2024-07-23 17:03 Traningspass

SUFF MV D. TRANINGSPASS SPELFORMEN 3 MOT 9:
FORHINDRA OCH RADDA AUSLUT - SKOTT

FArsvarsspel - Forhindra och radda avslut
5 évningar. Nivaer: 4

Foérhindra och radda avslut.
Ovningar i traningspasset:

1 01 - Férberedelsetraning - Skott
2 02 -Fardighetsévning 1 - Skott
3 03 - Fardighetsévning 2 - Skott
4 04 -Fardighetsévning 3 - Skott

5  O5-Speldvning 1 - Skott
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01 - FORBEREDELSETRANING - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Ldgre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den
mellan underarmarna och kroppen.

S

- -

Hégre bollar: Méta bollen med handerna och greppa den
framfér kroppen.

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

Organisation

Tre malvakter; tre konmal med 15 meter mellan de yttre malen.

Anvisningar

Mv1 skjuter bollen till Mv2 som fangar bollen.

Mv1 foljer bollen.

Mv2 vander och skjuter bollen pa volley till Mv3 som fangar bollen.
Mv2 vander och tar Mv1:s utgangsposition.

Mv3 skjuter bollen till Mv1 som fangar bollen.

Och sa vidare.
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02 - FARDIGHETSUUNING 1 - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Sidledsforflyttning for att komma bakom bollen.

Ldgre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den
mellan underarmarna och kroppen.

Hégre bollar: Méta bollen med handerna och greppa den
framfor kroppen.

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

Organisation

Tre malvakter, du som trénare; yta 15 x 15 meter med ett
mal; bollar och koner.

Anvisningar

Du som tranare passar bollen, och malvakten anpassar sin
position i sidled.

X1 16per mot bollen och avslutar mot malvakten. Avsluten ska
komma i olika hdjd och nara malvakten sa att hen inte maste
kasta sig for att fanga bollen.

Darefter passar du till X2.

Byt sedan malvakt.
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03 - FARDIGHETSUGVNING 2 - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Sidledsforflyttning for att komma bakom bollen.

Kasta sig och finga ligre bollar: Landa pa sidan med kroppen
bakom bollen, moéta bollen med bada handerna.

Kasta sig och finga hogre bollar: Franskjut med foten narmast
bollen.

Palming: Stéta ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.

Organisation

Tre malvakter, du som trénare; yta 15 x 15 meter med ett
mal; bollar och koner.

Anvisningar

Du som tranare passar bollen till X1, och malvakten anpassar
sin position i sidled.

X1 16per mot bollen och avslutar i malvaktens “langa” hérn.
Malvakten kastar sig och fangar bollen.
Darefter passar du till X2.

Alternativ: Malvakten forflyttar sig till mitten av malet.

X skjuter i korta hornet, och malvakten kastar sig och fangar bollen.

Progression

Anfallsspelarna skjuter i valfritt horn.
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04 - FARDIGHETSGVNING 3 - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Fdnga ldgre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den
mellan underarmarna och kroppen.

Fanga hégre bollar: M6ta bollen med handerna och greppa
den framfor kroppen.

Kasta sig och finga ligre bollar: Landa pa sidan med kroppen
bakom bollen, moéta bollen med bada handerna.

Kasta sig och finga hogre bollar: Franskjut med foten ndarmast
bollen.

Palming: Stota ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.

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

Organisation
Tre malvakter, tio utespelare; yta 25 x 20 meter med tva mal; bollar och koner.

Anvisningar

Bollhallarna spelar vagg med medspelarna och avslutar mot mal.
Efter avslut stéller sig spelarna sist i ledet pa motsatt sida.

Byt malvakt, vaggspelare och sida for avsluten.
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05 - SPELOVNING 1 - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Anpassa positionen till bollen, medspelare och
motspelare.

Kommunikation: Styra medspelarna sa att de tacker eller
blockerar avsluten.

Fdnga Iigre bollar: Halla handerna under bollen och greppa
den mellan underarmarna och kroppen.

Fanga hogre bollar: Méta bollen med handerna och fanga den
framfér kroppen.

Kasta sig och finga ligre bollar: Landa pa sidan med kroppen
bakom bollen, méta bollen med bada handerna.

Kasta sig och fanga hogre bollar: Franskjut med foten ndarmast
bollen.

Palming: Stota ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.

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

Organisation

Tre malvakter, tio utespelare (varav tva jokrar som startar i mittzonen); spelplan 25 x 20 meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Traningspass

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

| anfallszonen blir det spel 3 mot 3.

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

Spelet vander mot lag O:s anfallszon dar den andra jokern far delta.

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

6/6



