
SvFF MV D. Träningspass Spelformen 9 mot 9:
Förhindra och rädda avslut - Skott

Försvarsspel - Förhindra och rädda avslut
5 övningar. Nivåer: 4

Förhindra och rädda avslut.

Övningar i träningspasset:

SVENSKA FOTBOLLFÖRBUNDETS 

TRÄNAR- OCH SPELARUTBILDNING

Ö1 - Förberedelseträning - Skott1

Ö2 - Färdighetsövning 1 - Skott2

Ö3 - Färdighetsövning 2 - Skott3

Ö4 - Färdighetsövning 3 - Skott4

Ö5 - Spelövning 1 - Skott5
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Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Lägre bollar: Hålla händerna under bollen och fånga den

mellan underarmarna och kroppen.

Högre bollar: Möta bollen med händerna och greppa den

framför kroppen.

Bollar vid sidan av målvakten: Flytta i sidled och komma bakom
bollen.

Organisation
Tre målvakter; tre konmål med 15 meter mellan de yttre målen.

Anvisningar
Mv1 skjuter bollen till Mv2 som fångar bollen.

Mv1 följer bollen.

Mv2 vänder och skjuter bollen på volley till Mv3 som fångar bollen.

Mv2 vänder och tar Mv1:s utgångsposition.

Mv3 skjuter bollen till Mv1 som fångar bollen.

Och så vidare.

Ö1 - Förberedelseträning - Skott
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Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Position: Sidledsför�lyttning för att komma bakom bollen.

Lägre bollar: Hålla händerna under bollen och fånga den
mellan underarmarna och kroppen.

Högre bollar: Möta bollen med händerna och greppa den

framför kroppen.

Bollar vid sidan av målvakten: Flytta i sidled och komma bakom

bollen.

Organisation
Tre målvakter, du som tränare; yta 15 x 15 meter med ett

mål; bollar och koner.

Anvisningar
Du som tränare passar bollen, och målvakten anpassar sin

position i sidled.

X1 löper mot bollen och avslutar mot målvakten. Avsluten ska
komma i olika höjd och nära målvakten så att hen inte måste

kasta sig för att fånga bollen.

Därefter passar du till X2.

Byt sedan målvakt.

Ö2 - Färdighetsövning 1 - Skott
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Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Position: Sidledsför�lyttning för att komma bakom bollen.

Kasta sig och fånga lägre bollar: Landa på sidan med kroppen
bakom bollen, möta bollen med båda händerna.

Kasta sig och fånga högre bollar: Frånskjut med foten närmast

bollen.

Palming: Stöta iväg bollen med öppen hand mot långsidan.

Organisation
Tre målvakter, du som tränare; yta 15 x 15 meter med ett
mål; bollar och koner.

Anvisningar
Du som tränare passar bollen till X1, och målvakten anpassar
sin position i sidled.

X1 löper mot bollen och avslutar i målvaktens ”långa” hörn.

Målvakten kastar sig och fångar bollen.

Därefter passar du till X2.

Alternativ: Målvakten för�lyttar sig till mitten av målet.

X skjuter i korta hörnet, och målvakten kastar sig och fångar bollen.

 

Progression

Anfallsspelarna skjuter i valfritt hörn.

Ö3 - Färdighetsövning 2 - Skott

2024-07-23 17:03 Träningspass

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=50783 4/6



Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
 

Förhindra att det blir mål.

 

Hur?
Fånga lägre bollar: Hålla händerna under bollen och fånga den

mellan underarmarna och kroppen.

Fånga högre bollar: Möta bollen med händerna och greppa
den framför kroppen.

Kasta sig och fånga lägre bollar: Landa på sidan med kroppen

bakom bollen, möta bollen med båda händerna.

Kasta sig och fånga högre bollar: Frånskjut med foten närmast

bollen.

Palming: Stöta iväg bollen med öppen hand mot långsidan.

Benparad: Flytta ena foten i sidled och rädda med benet eller

foten.

Organisation
Tre målvakter, tio utespelare; yta 25 x 20 meter med två mål; bollar och koner.

Anvisningar
Bollhållarna spelar vägg med medspelarna och avslutar mot mål.

Efter avslut ställer sig spelarna sist i ledet på motsatt sida.

Byt målvakt, väggspelare och sida för avsluten.
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Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Position: Anpassa positionen till bollen, medspelare och

motspelare.

Kommunikation: Styra medspelarna så att de täcker eller

blockerar avsluten.

Fånga lägre bollar: Hålla händerna under bollen och greppa
den mellan underarmarna och kroppen.

Fånga högre bollar: Möta bollen med händerna och fånga den

framför kroppen.

Kasta sig och fånga lägre bollar: Landa på sidan med kroppen

bakom bollen, möta bollen med båda händerna.

Kasta sig och fånga högre bollar: Frånskjut med foten närmast
bollen.

Palming: Stöta iväg bollen med öppen hand mot långsidan.

Benparad: Flytta ena foten i sidled och rädda med benet eller
foten.

Organisation
Tre målvakter, tio utespelare (varav två jokrar som startar i mittzonen); spelplan 25 x 20 meter med två mål; bollar, koner och västar.

Anvisningar
Mv1 spelar in bollen i mittzonen till en av jokrarna som spelar in bollen i anfallszonen.

I anfallszonen blir det spel 3 mot 3.

Om lag O bryter spelar laget bollen till den andra jokern i mittzonen.

Spelet vänder mot lag O:s anfallszon där den andra jokern får delta.

Ö5 - Spelövning 1 - Skott
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