2019-03-29 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 12-14 AR - SPELDJUP BAKAT - PASSA OCH TA EMOT BOLLEN
MED FOTENS INSIDA (FO 1)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Forbereda kroppen for traning. Behalla bollen inom laget.

Hur?
Frageexempel

Passning:
Hur ska du halla stodjebenet nir du passar och varfér?

Hur ska du triffa bollen om den ska rulla langs marken?

Hur gor du fér att bollen ska f& hogre fart?
Mottagning:
Hur gér du for att fa en stor yta pa foten som du tar emot bollen med?

lur forbereder du passningen p3 ett bra sitt?

Organisation
3 malvakter, 2 mal avstand 20-25 m och bollar.

Anvisningar
A passar bollen till B som tar emot och passar till C.

A och B byter plats.
C passar till Bsom tar emot och passar tillbaka till C.
C passar till A och B och C byter plats.

Alternativ: Passning med ett tilislag.

https://utbiIdning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/PrintExercisePage?exerciseId=383 171



2019-03-29 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 12-14 AR - SPELDJUP BAKAT - PASSA OCH TA EMOT BOLLEN
MED FOTENS INSIDA (F0 2)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Behalla bollen inom laget.

Hur?
Frageexempel

Se Fardighetstraning 1 i det hir traningspasset

Organisation
3 malvakter, 1 mal och bollar.

Anvisningar
A passar till B som tar emot och passar tillbaka till A.

B far ny passning fran C osv.
Observera att malvakterna har sin utgangsposition nira malomradesiinjen.

Som ett alternativ kan A passa till B som vander spelet till C.
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2019-03-29 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT G - 12-14 AR - SPELDJUP BAKAT - PASSA BOLLEN MED VRISTEN
ALTERNATIVT MED SKRUV (F0 3)

~Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa precision vid langt uppspel.

Hur?
Frageexempel

Passning med vristen:

Hur gér du med stddjebenet for att bollen ska traffa
medspelaren?

Hur gér du for att bollen ska komma hégre?
Hur gor du for att bollen ska gé lingre?
Skruvad passning:

Hur gér du for att bollen ska ga hogre?

Hur goér du for att bollen ska fa skruv?

Hur gér du for att 6ka skruven?

Jrganisation
3 malvakter, 2 mal avstand 40-60 m och bollar.

Malen nagot snedstallda i forhallande till varandra.

Anvisningar
A passar till B som tar emot och slar en Idng passning till C.

C tar emot och passar till A.
A passar till C som tar emot och slar en lang passning till B.

Ett alternativ kan vara att sla en direktpassning efter tillbakaspel eller en skruvad passning.
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2019-03-29 Ovningar
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SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 12-14 AR. SPELDJUP BAKAT - TA EMOT OCH PASSA BOLLEN MED
TVA TILLSLAG (FO 4)

~Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behdlla bollen inom laget.

Hur?
Frageexempel

Se Férdighetstraning 1-3 i det hér traningspasset.

Organisation
3 malvakter, 9 utespelare, bollar och koner.

Varje lag har yta enligt skiss.

Anvisningar
Dela in i tre lag med fyra spelare i varje lag.

_ A passar till B som tar emot och passar tillbaka.

A passar till C som tar emot och passar tillbaka.

Nar D far passningen tar hon eller han emot och driver bollen till A:s utgangsposition.
flyttar till B:s utgangsposition, B till C:s och sa vidare.

D passar till A, B och C och s4 vidare.
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2019-03-29 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT B - SPELDJUP BAKAT - TA EMOT OCH PASSA BOLLEN MED FOTENS
INSIDA (FO 1)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Forbereda kroppen for traning. Delta i speluppbyggnaden.

Hur?
Frageexempel

Tank pa (ta emot bollen)
Hur satter du stodjebenet?

Hur gér du med foten nar du tar emot bollen?

Tank pa (passa)
Hur gér du med passningsfoten innan du passar?

Hur gér du med tillslagsbenet innan och nar du passar?

drganisation
3 malvakter, 2 mal, avstand 20-30 meter, bollar och koner.

Anvisningar
v1 passar till Mv2 som tar emot bollen och passar till Mv3.

Mv1 och Mv2 byter position.

Mv3 tar emot bollen och passar till Mv2 som passar tillbaka till Mv3.
Mv3 tar emot bollen och passar till Mv1.

Mv1 tar emot bollen och passar till Mv3.

Aiternativ

Malvakterna passar med ett tillslag.
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2019-03-29 Ovningar
®

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT B - SPELDJUP BAKAT - TR EMOT OCH PASSA BOLLEN MED FOTENS
INSIDA (FO 2)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Nelta i speluppbyggnaden.

Hur?
Frageexempel

Tank pa (ta emot bollen)
Hur sétter du stodjebenet?

Hur gér du med foten nar du tar emot bollen?

Tank pa (passa)
Hur gér du med passningsfoten innan du passar?
Hur gér du med tillslagsbenet innan och nar du passar?

'ur underlattar du fér mottagaren?

Organisation
3 malvakter, yta 30 x 30 meter med 2 mal, bollar och koner.

Anvisningar
Mv1 passar bollen till Mv2.

Mv2 tar emot bollen och passar den pa ytan framfér Mv3.
Mv2 forflyttar sig till kon1.

Mv3 tar emot bollen och driver den till mal1.

Mv3 passar till Mv1 som passar tillbaka till Mv3.

Mv3 tar emot bollen och passar den p& ytan framfor Mv2.
Mv2 tar emot bollen och driver den till mal2.

Byt uppgifter.
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