2024-02-09 16:03 Tréningspass

MALVAKTSTRANING

Anfallsspel - Speluppbyggnad
11 6évningar. Nivaer: 3

Malvaktsoévningar
Ovningar i trdningspasset:

1 Malchansen (3:e vagen)

2 Fardighetsdvning 1 - uppvarmning och koordination (MV)

3 Fardighetsdvning 2 - fanga avslut - greppteknik (MV)

4 Fardighets6vning 3 - frildge - radda avslut (MV)

5 Spelévning 1 - skott - radda avslut (MV)

6 Spel6évning 2 - skott - raddda avslut (MV)

7 Fardighets6vning 4 - radda avslut och skott (MV)

8 Fardighetsovning 1 - fanga djupledspassning (MV)

9 Spelévning 1 - frildge - rddda avslut (MV)

10 Fardighetsovning 2 - djupledsspel - kasta sig och avstyra dribbling (MV)

11 Speldvning 2 - djupledsspel och frilagen - forst till bollen och radda avslut (MV)

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=85821 1/12


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

2024-02-09 16:03 Triningspass

MALCHANSEN (3:E VAGEN)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att hitta anfallsvapen och komma till avslut

Hur?
Arbeta med hog fart och god teknik for att ta dig férbi och

avsluta pa mal. | forsvaret forsoka hitta satt att styra din
motstandare sa att det blir svart att avsluta.

Organisation

6-8 spelare + 2 malvakter, mal, konor, bollar
Ytaca15x30m

Anvisningar

Spelare A borjar att anfalla mot spelare B. Efter avslutat anfall gar spelare B av planen och spelare C pabérjar anfall mot spelare A, mot
andra malet.

Forsvarsspel borjar férst pa egen planhalva. Om forsvararen tar bollen eller om den gar utanfor spel ar anfallet 6ver.

Tips: Hogt tempo hela tiden, tid ca 5-10 minuter.
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FARDIGHETSOUNING 1 - UPPVARMNING OCH KOORDINATION (MV)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Oka férutsattningarna for teknikinlarning.

Hur?

Tank pa att rorelserna utférs foljsamt och rytmiskt.

Organisation
Lika manga bollar som barn.

Anvisningar

Ror dig framat och spela handbandy med bollen.

Rulla ivag bollen och plocka upp den innan den slutat rulla.

Ror dig framat och studsa bollen och fanga den med bada handerna eller med en hand.
Kasta upp bollen i luften och fanga den med bada handerna eller med en hand.

Kasta bollen 6éver huvudet fran hand till hand.

Sparka upp bollen i luften och fanga den.

Studsa bollen med en hand och

*jogga

» gor galoppsteg

» gor hoppsasteg.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 évningar fran traningspasset!
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FARDIGHETSOUNING 2 - FANGA AVSLUT - GREPPTEKNIK (M)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut och undvika returer.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att nd marken med handerna?
Jag bojer kndana och i hoftleden.
Hur laser du bollen mot 6verkroppen?

Jag haller underarmarna och lilifingrarna nara varandra.

Organisation

2 barn, 2 mal avstand 5-8 meter och bollar.

Anvisningar
A skjuter bollen langs marken till Bsom fangar den.

B skjuter bollen 1dngs marken till A som fangar den,och sa vidare. Férsok undvika returer vid skott.

Variant

Barnen skjuter bollarna i midjehdjd.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 filmer fran traningspasset!
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FARDIGHETSOUNING 3 - FRILAGE - RADDA AVSLUT (MV)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motspelaren att gora mal.

Hur?
Frageexempel

Hur goér du for att tacka av malet?

Jag rér mig framat nar bollen rullar mot mig.

Vad gor du nar motspelaren avslutar och varfor?

Jag stannar precis innan motspelaren skjuter. Da har jag bra
balans och kan radda skottet.

Organisation
4 barn, 2 mal (alternativt 2 konmal) avstand 15-20 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Malvaktsmatch mellan A-B och C-D.

A spelar bollen mot C.

B foljer bollen och maste avsluta innan bollen passerar mittlinjen.
D spelar bollen mot A och C avslutar.

Variant

Det ar tillatet att dribbla av malvakten fore avslutet.

Observera att filmen innehaller samtliga 5 6évningar fran traningspasset!
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SPELOVNING 1 - SKOTT - RADDA AUSLUT (MV)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Pa vilka olika satt kan du fanga bollen?

Jag kan sta upp och fanga bollen langs marken eller Iasa den
direkt mot kroppen. Jag kan ocksa kasta mig och fanga
bollen.

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 m med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela upp gruppen i 2 lag och spela 3 mot 3 med malvakter. Ar ni flera spelare, gér fler planer s att det blir en hég aktivitet for alla.

Byt malvakt efter nagra minuter

Observera att filmklippet innehaller samtliga 6 6vningar fran traningspasset!
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SPELOVNING 2 - SKOTT - RADDA AUSLUT (MV)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna fran att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Pa vilka olika satt kan du fanga bollen?

Jag kan sta upp och fanga bollen langs marken eller Iasa den
mot kroppen. Jag kan ocksa kasta mig och fanga bollen.

Hur laser du bollen mot 6verkroppen?
Jag haller underarmarna och lilifingrarna nara varandra.
Vilken del av kroppen ska du landa pa nar du kastar dig och varfor?

Jag landar pa ena sidan. Da kan jag se bollen hela tiden.

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Gor flera planer om ni &r manga spelare.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Byt malvakt efter nagra minuter.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 6évningar fran traningspasset!
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FARDIGHETSOUNING 4 - RADDA AUSLUT OCH SKOTT (M)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motspelaren att gora mal.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du tacka en stérre del av malet?
Jag rér mig framat mot den som skjuter.

Hur gor for att lattare kunna arbeta mot bollen?

Jag lutar kroppen nagot framat.

Organisation

2 barn, 2 mal mitt emot varandra pa ett avstand av 14-18 meter.

Anvisningar
Spelare A spelar fram bollen och skjuter mot B. B spelar fram bollen och skjuter mot A.

Alternativt kan A rulla bollen mot B som skjuter mot A.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 6évningar fran traningspasset!
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FARDIGHETSOUNING 1 - FANGA DJUPLEDSPASSNING (MV)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra motstandarna fran att avsluta.

Organisation

Lika manga bollar som barn.

Avgransa en yta med koner, 15-20 x 25-30 meter.

Anvisningar
Alternativ 1:

Lagg ut alla bollarna pa planen. Barnen ror sig runt

och plockar upp en boll med handerna. Sedan springer de till

annan plats pa planen, lagger ner bollen och plockar upp en annan boll.
Alternativ 2:

Halften av barnen har var sin boll och driver runt.

Pl6tsligt stannar de och ropar namnet pa en spelare som inte har boll. Denne springer bort och plockar upp bollen och driver den sedan
vidare.

Alternativ 3:
Som 2 fast den som har boll passar till en spelare som inte har boll. Denne plockar upp bollen och driver sedan vidare.
Alternativ 4:

Som 3 fast bollen halls i handerna och passas med helvolleyspark.
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SPELOVNING 1 - FRILAGE - RADDA RUSLUT (MV)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du hindra motspelaren fran att avsluta?

Jag kommer fére motspelaren till bollen, eller sa tar jag bollen
nar motspelaren férséker dribbla férbi mig.

Hur gor du fér att radda ett narskott?

Jag star upp och agerar nar motspelaren skjuter.

Organisation
4 barn, spelplan cirka 20 x 15 meter, med 2 mal (alternativt 2 konmal), bollar, vastar och koner.

Anvisningar
A och B spelar mot C och D.

A och B anfaller mot C, och D ar malvakt.

A och B maste spela sig fram till frilagen for att avsluta.
Efter avslutat anfall eller brytning fran C vander évningen.
C och D anfaller mot B, och A ar malvakt.

Observera att filmen innehaller samtliga 5 évningar fran traningspasset!
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FARDIGHETSOUNING 2 - DJUPLEDSSPEL - KASTA SIG OCH AUSTYRA
DRIBBLING (MV)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandaren fran att dribbla férbi och avsluta.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du det svart fér motspelaren att dribbla forbi dig?
Jag star upp och féljer med i sidled.
Hur gor du for att kunna erévra bollen fran motspelaren?

Jag kastar mig, skjuter ifran med foten narmast bollen,
strécker fram armarna och fangar bollen.

Organisation
4 barn, 2 mal avstand 10-15 meter och bollar.

Anvisningar
A férsoker dribbla forbi B for att gora mal.

B moéter A och forsdker hindra dribblingsforsoket.
A backar tillbaka till sitt mal.
B utmanar C, och sa vidare.

Observera att filmen innehaller samtliga 5 6vningar fran traningspasset!
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SPELOVNING 2 - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FORST TILL BOLLEN OCH
RADDA AUSLUT (MV)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna att avsluta och géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du hindra motspelaren fran att avsluta?

Jag kommer fére motspelaren till bollen, eller sa tar jag bollen
nar motspelaren férséker dribbla férbi mig.

Hur gor du for att radda ett narskott?

Jag star upp och agerar nar motspelaren skjuter.

Organisation

10 barn, spelplan 35 x 25 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain planeni tre zoner: mittzon, férsvarszon och anfallszon. Spel 4 mot 4 i mittzonen.

Mal gors genom att bollhallaren driver in bollen i anfallszonen och skapar frildge. Motstandarna

far inte folja med in i férsvarszonen. Byt malvakt efter nagra minuter.

Alternativ

Bollen passas in i anfallszonen till en spelare som I6per in efter bollen. En férsvarsspelare far folja med in i férsvarszonen.

Observera att filmen innehaller samtliga 5 6vningar fran traningspasset!
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