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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
N p/ TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FORBEREDELSE/AKTIVERING | MATCHMILJG

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
8 ovningar. Nivaer: 3,4, 5

Enkla évningar for att aktivera kroppen och férbereda malvakten for match. Kombinera garna med att kéra t.ex. kvadraten
med resten av laget innan detta samt lata utespelarna kora avslut efter.

Ovningar i trédningspasset:

1 Malvakt C - 6-9 ar - Greppteknik - fadnga avslut langs marken (FO 2)

2 Malvakt C - 6-9 ar - Greppteknik - fanga avslut i midjehéjd (FO 3)

3 TUBU Praktik Fotbollsstyrka - Balaktivering - handpromenad

4 Malvakt B - Forflyttning framat, bakat och i sidled med gummiband runt knana
5 Malvakt C - 6-9 ar - Fallteknik - kasta sig och fanga avslut langs marken (FO 4)

6 Malvakt B - Radda avslut - skott - kasta sig och stéta ivag bollen - palming (FO 4)
7 Malvakt B - Hoppa upp och fanga bollen - upphoppsteknik (FO 2)

8 Malvakt B - Spelmomentévning 1 - Inldagg - komma fore motstandaren till bollen
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MALVAKT G - 6-9 AR - GREPPTEKNIK - FANGA AVSLUT LANGS
MARKEN (Fd 2)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut och undvika returer.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att nd marken med handerna?

Hur kan du lasa bollen mot 6verkroppen?

Hur kan du fa bra balans?

Organisation
2 barn, 2 mal (alternativt konmal), avstand 5-8 m och bollar

Anvisningar

A skjuter bollen langs marken till B som fangar den.
B skjuter bollen langs marken till A som fangar den, och sa vidare.

Forsok undvika returer vid skott.
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MALVAKT G - 6-9 AR - GREPPTEKNIK - FANGA AUSLUT | MIDJEHOID
(Fi 3)

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut och undvika returer

Hur?

Frageexempel
Hur star du for att vara val forberedd?

Hur haller du armarna innan du fangar bollen?

Organisation

2 barn, 2 mal (alternativt konmal), avstand 5-8m och
bollar.

Anvisningar
A kastar eller skjuter bollen i midjehojd till Bsom fangar den.

B kastar eller skjuter bollen i midjehojd till A som fangar den, osv.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - BALAKTIVERING -
HANDPROMENAD

Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktivering innebar lattare styrkeévningar som
spelaren genomfér under férberedelsetraning for att
stabilisera balen, hoften och axlarna samt
styrkedvningar for kroppens évriga muskler.

Anvisningar

Sta med handerna och fétterna i marken och hall
knana strackta.

Ga framat med handerna med sma steg sa langt du
orkar.

Hall ryggen rak under hela rérelsen och undvik att svanka i landryggen.

Ga sedan framat med fotterna tills de kommer fram till handerna.
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MALVAKT B - FORFLYTTNING FRAMAT, BAKAT OCH | SIDLED MED
GUMMIBAND RUNT KNANA

Vad?

Aktivering

Varfor?

Forberedelsetraning for explosiva aktioner satter igang stora muskelgrupper och hojer kroppstemperaturen.

Hur?

Lattare styrkeodvningar for att stabilisera bal, hoft och axlar samt styrkedvningar fér évriga kroppen.

Organisation

1 gummiband per person

Anvisningar

Sta i utgangsstallning for skott och med ett gummiband runt kndna. Ta sma steg framat och bakat med armbagarna bojda till
cirka 90 grader och pendla armarna framat-bakat i axelleden.

Ta sma steg i sidled och gor forflyttningen med det bortre benet, flyttar du at vanster skjuter du ifran med hoger ben. Ha
kndna dver fétterna och minst axelbrett mellan fétterna.
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MALVAKT G - 6-9 AR - FALLTEKNIK - KASTA SIG OCH FANGA AVSLUT
LANGS MARKEN (Fi 4)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut vid sidan om malvakten/ undvika returer.

Hur?

Frageexempel
Hur kan du fanga bollen snett framfér kroppen?

Vilken del av kroppen ska du landa pa och varfor?

Hur haller du handerna fér att kunna fanga bollen?

Organisation
2 barn, 2 mal (alternativt konmal, avstand 5-8 m och bollar.

Anvisningar

Spelare A star pa kna med 90 graders vinkel i kndleden och med rak rygg.
B skjuter bollen vid sidan om A.

A viker 6verkroppen at sidan och fangar bollen.

Byt uppgift efter 4-6 upprepningar.

Har kan 6vningen stegras genom att spelarna kastar sig fran staende utgangsstallning.
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MALVAKT B - RADDA AUSLUT - SKOTT - KASTA SIG OCH STOTA IVAG
BOLLEN - PALMING (Fi 4)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut vid sidan om malvakten.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du om du inte kan fanga bollen?

Vilken del av handen anvander du?

Vart tippar du bollen?

Organisation
3 malvakter, 1 mal, bollar och 1 kon.

Anvisningar

Mv1 gor en kort sidledsforflyttning at hoger och runt konen.
Mv2 skjuter bollen langt ifran malvakten och i luften.
Mv1 kastar sig och tippar eller stoter bollen ut mot langsidan.

Dérefter Mv3 som malvakt.
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MALVAKT B - HOPPA UPP OCH FANGA BOLLEN - UPPHOPPSTEKNIK
(Fi 2)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Komma fére motspelaren och foérhindra avslut.

Hur?

Frageexempel

Vilket ben bér du géra avstampet med om du hoppar
upp pa ett ben?

Hur gor du for att hoppa sa hogt som mojligt?

Hur gor du for att fa ett sakert grepp?

Organisation
3 malvakter, 1 mal och bollar.

Anvisningar

Mv1 kastar eller spelar bollen mot ytan vid framre stolpen.
Mv2 rér sig mot bollen, hoppar upp och fangar bollen.
Mv2 forflyttar sig tillbaka till sin utgangsposition.

Ovningen upprepas med att Mv1 kastar eller spelar bollen mot tva andra ytor - vid bortre stolpen och mellan malomradet
och straffpunkten.

Upprepa med Mv3 som malvakt.

Byt uppgifter.
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MALVAKT B - SPELMOMENTOUNING 1 - INLAGG - KOMMA FORE
MOTSTANDAREN TILL BOLLEN

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Férhindra motspelaren att avsluta.

Hur?

Frageexempel

Vilken utgangsposition och utgangsstallning ska
du ha?

Hur gor du for att na bollen fére motspelaren?

Organisation
3 malvakter, yta 20 x 60 meter med 1 mal och bollar.

Anvisningar

Mv1 slar inlagg mot olika ytor ndra malet.
Mv2 ar malvakt och Mv3 agerar motspelare.
Vid nasta inlagg byter Mv2 och Mv3 uppgift.

Efter 6 inlagg tar Mv2 6ver och slar inlagg.
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