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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

20 MIN - FGRHINDRA/RADDA AUSLUT -
REFLEXER

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
3 6vningar. Nivaer: 3, 4,5

Enkelt pass pa ca 20 min for malvakter att kora under ordinarie traning, med eller utan tranare.
Ovningar i traningspasset:

1 Malvaktstennis
2 Forhindra/radda avslut - pass/skott

3 Foérhindra radda avslut - reflexévning

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/... 2020-06-10



Traningspass Page 2 of 4

MALVAKTSTENNIS

Vad?
Lek

Varfor?

Forberedelsetraning med en mangd olika syften.
Forbereder kroppen for traning. Aktiverar
muskelgrupper, sasom benmusklerna da man star
med boéjda ben linge. Oga-hand kordination. Reflexer.
Kordination i stort.

Hur?

Det galler att vara snabbtankt och taktisk, bade
offensivt och defensivt, samtidigt som man maste vara
foljsam och kvickt agera pa hastigt uppkomna
situationer.

Organisation
4 malvakter, koner och en fotboll.

Rutorna kan anpassas efter malvakternas alder och niva.

Anvisningar

Malvakterna star i varsin ruta. Malvakterna far endast anvanda handerna, en hand i taget. Handen anvands som ett
tennisracket och man féser bollen mot valfri ruta. Bollen far studsa max en gang i varje ruta, sedan maste den over till en
annan ruta. Lyckas man inte med det far man en prick. Man far inte greppa bollen.

Formerna for leken kan bestammas fritt, t.ex.att den med minst prickar vinner, att man far géra nagot straff (tex en
fysévning) vid X antal prickar, eller ingenting.
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FORHINDRA/RADDA AVUSLUT - PASS/SKOTT

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Avslutningsévning dar syftet ar att hela tiden vara redo
for skott i hastigt uppkomna situationer. Spelet med
fotterna ar sekundart.

Hur?

Hur man gor sig redo for skott varierar beroende pa
position och vinkel. Jobba pa ta med handerna nara
fardigstallning.

Organisation

2-4 malvakter, bollar, mal.

Anvisningar
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Mv1 och mv2 passar bollen mellan varandra nagra ganger. Utan signal valjer mv2 att skjuta istallet och mv1 férsoker att

radda.
Progression:

Stall en ledig malvakt framfor for att skymma.

Hardare skott. Avstandet fran mal. Tvinga ut malvakten i en samre yta med passningar.
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FORHINDRA RADDA AUSLUT - REFLEXGUNING

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra/radda avslut med manga beslutsprocesser
och stérningsmoment. Forbattrar malvakternas
reflexer och explosivitet, i och med att 6vningen
kraver maxaktioner. Antal stérningsmoment kan
varieras med tanke pa malvakternas niva.

Hur?

Jobba pa ta och med position sa att du ser bollen, om
mojligt. Prioritera att ha kropp bakom bollen hela
tiden. Om man inte kan greppa bollen direkt, styr ut
bollen mot hérnflaggan.

Organisation
2-4 malvakter, mal, bollar

Anvisningar

Mv 2 skjuter pa mv1, som star i mal. Framfér mv1, ligger nagra fotbollar pad marken. Ovriga malvakter placerar sig framfor
malet for att skymma sikten.

Kombinera med att mv1 har olika utgangspositioner och maste forflytta sig innan skott. Alternativt att Mv1 star med ryggen

till och &r omedveten om mv2 s position, vilket gor forflyttning nédvandig. De skymmande malvakterna kan dven fa styra
bollar och/eller ta returer.
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