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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

20 MIN - FGRHINDRA/RADDA AUSLUT -
INLAGG

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

Kort pass for malvakter att kora sjalvstandigt under ordinarie tréning, aven utan tranare.
Ovningar i traningspasset:

1 Malvakt C - 12-14 &r - Inldgg - fanga héga bollar (FO 1)
2 Malvakt B - Hoppa upp och fanga bollen - upphoppsteknik (FO 2)
3 Malvakt B - Spelmomentévning 1 - Inldagg - komma fére motstandaren till bollen

4 Malvakt B - Spelmomentovning 1 - Inlagg - radda avslut
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MALVAKT G- 12-14 AR - INLAGG - FANGA HUGA BOLLAR (Fi 1)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forbereda kroppen for traning.

Hindra motstandarna att avsluta.

Hur?

Frageexempel

Hur fangar du bollen sa hogt som majligt?

Hur haller du handerna nar du fangar bollen?

Organisation

3 malvakter med var sin boll.

Anvisningar

Spring med bollen i handerna och gor féljande pa tranarens kommando:

Stanna och hall bollen sa hogt som mojligt
Gor jamfota upphopp och hall bollen sa hogt som méjligt

GOr upphopp pa vanster eller héger ben och hall bollen sa hégt som méijligt

Ll

Kasta upp bollen i luften. Hoppa upp jamfota eller pa ett ben och fanga bollen.
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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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MALVAKT B - SPELMOMENTOUNING 1 - INLAGG - RADDA AVSLUT

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra motspelarna att géra mal.

Hur?

Frageexempel
Vilken utgangsposition bor du ha?

Vad gor du nar motspelaren spelar bollen snett bakat?

Hur gor du for att kunna radda avslutet?

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, 25 x 60 meter med 1 mal, bollar och koner.

Anvisningar

Mv1 rullar ut bollen till A som driver den parallellt med mallinjen och passar till B.
B avslutar med forsta tillslaget.
Mv2 rullar ut bollen till C som driver den parallellt med mallinjen och passar till D.

D avslutar med forsta tillslaget.
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