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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

20 MIN - FGRHINDRA/RADDA AUSLUT -
SNABBA FOTTER

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

Kort pass for malvakter att 6va i liten skala, sjdlva under ordinarie tréaning. Fungerar dven utan tranare.
Ovningar i traningspasset:

1 snabba fétter
2 snabba fotter 2
3 snabba fétter 3

4 snabba fotter 4
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SNABBA FOTTER

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut under forflyttning. Forflytta sig snabbt,
effektivt och stabilt for att kunna agera och radda
avslut pa olika platser i malomradet.

Hur?

Forflyttning sker i sma snabba seg, utan att korsa
fotterna. Strava efter att bibehalla stabilitet i kroppen
under hela aktionan, for att kunna agera at det hall
som kravs. Franskjut sker med ratt fott vid ratt tillfalle,
tajmingen ar viktig.

Organisation

2-4 spelare, boll, konor, mal.

Anvisningar

MV1 s utgangsposition ar mitt i malet. MV1 gér en
snabb sidledsforflyttning mot valfri stolpe. MV1
nuddar stolpen med handen och fortsatter i en
forflyttning framat mot kon. Da MV1 tagit sig framfér
konen avslutar MV2 mot MV1 som férsoker att radda.
Rotera uppgift efter ett par avslut.

TIPS: Undvik att komma 6verens om exakt var bollen
skjuts. Man kan tex saga skott pa, medellangt eller
langt ifran malvakten.

STEGRING: Nar MV1 har raddat skottet kan MV2 skjuta ytterligare skott i snabb f6ljd eller slappa en boll framfér fétterna som
MV1 ska dyka pa.
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SNABBA FOTTER 2

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut under forflyttning. Forflytta sig snabbt,
effektivt och stabilt for att kunna agera och radda
avslut pa olika platser i malomradet.

Hur?

Forflyttning sker i sma snabba seg, utan att korsa
fotterna. Strava efter att bibehalla stabilitet i kroppen
under hela aktionan, for att kunna agera at det hall
som kravs. Franskjut sker med ratt fott vid ratt tillfalle,
tajmingen ar viktig.

Bo6j pa knana, hall hdnderna i férdig stallning
och forflytta dig pa ta under hela aktionen.

Organisation
2-4 malvakter, boll, koner, mal.

Anvisningar

MV1 ‘s utgangsposition ar mitt i mal. Mv1 forflyttar sig
snabbt framat och rundar en kon. MV1 fortsatter
darefter snabbt i sidled mot en av stolparna. dar star
MV2 som skjuter ett skott da MV1 &ar i rérelse. Rotera
uppgift efter ett par avslut.

TIPS. bestam inte i forhand vart skottet skall skjutas. Man kan besstamma om skottet skall komma pa malvakten, medellangt
eller langt ifran malvakten.

STEGRING. Lagg till en hack att hoppa 6ver innan forflyttning framat alt pinnar att zicksacka genom under forflyttningen.

Alternativ. MV2 skjuter flera skott i snabb f6ljd eller droppar en boll framfér fotterna som MV1far dyka pa.
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SNABBA FOTTER 3

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut under forflyttning. Forflytta sig snabbt,
effektivt och stabilt for att kunna agera och radda
avslut pa olika platser i malomradet.

Hur?

Forflyttning sker i sma snabba seg, utan att korsa
fotterna. Strava efter att bibehalla stabilitet i kroppen
under hela aktionan, for att kunna agera at det hall
som kravs. Franskjut sker med ratt fott vid ratt tillfalle,
tajmingen ar viktig..

Forflytta dig med boéjda knan, handerna i
fardigstallning och pa ta under hela momentet.

Organisation
Ett mal, 2-4 malvakter, konor, bollar.

Ev hackar

Anvisningar

MV1 har utgangsposition i mitten av malet. MV1 gor
en snabb sidledsforflyttning mot ena stolpen dar MV2
skjuter ett skott som 1 ska radda. MV1 tar sig snabbt
upp och gor en ny sidledsférflyttning langs mallinjen
mot den andra stolpen dar MV3 skjuter ett skott som 1 ska radda. Rotera.

Kombinera garna med att lagga in hackar vid bagge stolparna som Malvakten skall hoppa 6ver innan skott. Gar aven att
lagga till att malvakten skall dyka pa en boll vi straffpunkten efter andra skottet.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/... 2020-05-09



Traningspass Page 5 of 5

SNABBA FOTTER 4

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut under forflyttning. Forflytta sig snabbt,
effektivt och stabilt for att kunna agera och radda
avslut pa olika platser i malomradet.

Hur?

Forflyttning sker i sma snabba seg, utan att korsa
fotterna. Strava efter att bibehalla stabilitet i kroppen
under hela aktionan, for att kunna agera at det hall
som kravs. Franskjut sker med ratt fott vid ratt tillfalle,
tajmingen ar viktig..

Forflytta dig med boéjda knan, handerna i
fardigstallning och pa ta under hela momentet.

Organisation
2-4 malvakter, mal, koner, boll

Anvisningar

MV1 har utgangsposition vid ena stolpen. MV1 gor en
snabb sidledsforflyttning till mitten av malet, fortsatter
darefteri en snabb forflyttning framat och hoppar
jamfota dver kon. MV2 skjuter och 1 forsoker att
radda. MV1 tar sig snabbt till ndsta stolpe, gor en
likadan forflyttning mot mitten sen framat. Hoppar
6ven konen och MV2 skjuter igen. MV1 tar sig snabb upp och dyker pa en boll som 2 slapper dar hen star. Rotrera uppgift.
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