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TRANINGSPROGRAM - RADDA AVSLUT

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
4 dvningar. Nivaer: 2, 3

Hindra motstandarna att géra mal.
Ovningar i traningspasset:

1 Malvakt C - Koordination 6-9 ar, bollévningar 1
2  Malvakt C - 6-9 &r - Skott - radda avslut (SO1)
3 Malvakt C - 6-9 &r - Greppteknik - fanga avslut langs marken (FO 2)

4 Malvakt C - 6-9 &r - Skott - radda avslut (SO 2)
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MALVAKT G - KOORDINATION 6-9 AR, BOLLOVNINGAR 1

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Koordinationstraning tranar formagan att samordna kroppsrorelser i férhallande till varandra och omgivningen.

Anvisningar
I manga av koordinationsdvningarna ar det utmarkt att anvanda en boll. Har ar nagra bra évningar:

Spela handbandy genom att rulla och fora bollen framat med handflatan, skifta hand da och da.
Rulla ivag bollen, spring efter och plocka upp den innan den slutat rulla.
Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

Sta med fétterna nara varandra, rulla bollen som en nolla runt kroppen.

VAR NN

Sta med fétterna nara varandra, rulla bollen som en etta vid sidan om kroppen.
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MALVAKT C - 6-9 AR - SKOTT - RADDA AVSLUT (S01)

Vad?

Férhindra och radda avslut

R

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Pa vilka olika satt kan du fanga bollen?

Hur haller du handerna nar du fangar bollen?

Organisation

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

Anvisningar
Dela upp gruppeni 2 lag och spela 3 mot 3 med malvakter.

Ar ni flera spelare, gér ytterligare planer sa att det blir en hég aktivitet for alla.

Byt malvakt efter nagra minuter.
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MALVAKT C - 6-9 AR - GREPPTEKNIK - FANGA AUSLUT LANGS MARKEN (F0 2)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut och undvika returer.

Hur?
Frageexempel

Hur goér du for att na marken med handerna?
Hur kan du lasa bollen mot 6verkroppen?

Hur kan du fa bra balans?

Organisation
2 barn, 2 mal (alternativt konmal), avstand 5-8 m och bollar

Anvisningar

A skjuter bollen langs marken till Bsom fangar den.
B skjuter bollen langs marken till A som fangar den, och sa vidare.

Forsok undvika returer vid skott.
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MALVAKT G - 6-9 AR - SKOTT - REDDA AVSLUT (S 2)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal

Hur?

Frageexempel

Se Fardighetstraning 2-4 och Speltraning 1 i detta traningspass

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal.

Gor flera planer om ni &r manga spelare.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter.

Byt malvakt efter nagra minuter.
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