SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKTEN RADDAR ALL BOLLAR!

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
7 6évningar. Nivaer: 1

Ovningar i trdningspasset:

1 Lek - bollstafett

2 Koordinationsdvningar med boll 6-9 ar

3 Fardighetsévning 1 - uppvarmning och koordination (MV)

4 Fardighetsévning 3 - kasta sig och fanga avslut langs marken - fallteknik (MV)
5 Speldvning 2 - skott - rédda avslut (MV)

6 Fardighetsdvning 4 - radda avslut och skott (MV)

7 Spel6vning 1 - skott - rddda avslut (MV)


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

LEK - BOLLSTAFETT

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i lag med fyra till sex i varje lag och en boll per
lag. Be barnen stalla sig pa ett led med nagon meters
mellanrum. Markera med koner dar foérste och siste man ska
sta. Nummer ett i varje lag stracker upp armarna och
lamnar/kastar bollen till nummer tva. Nummer tva bojer sig
ner och rullar bollen mellan benen till nummer tre och sa
vidare.

Nar det sista barnet far bollen springer han eller hon fram och
stafetten upprepas. Laget ar fardigt nar barnen star pa sina
ursprungliga platser.




KOORDINATIONSGUNINGAR MED BOLL 6-9 AR

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Trana koordinationen.

Anvisningar

1

0 N & U A

Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika
kroppsdelar - handerna, huvudet, kndna, vristerna och
fotsulorna.

Sta bredbent och f6r bollen runt huvudet, magen-
ryggen och benen-knana.

Anvand bollen som en “penna” och skriv ditthamn
genom att rulla bollen pa marken.

Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

Sta med fotterna nara varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta vid sidan om kroppen.
Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa hégt som mojligt.
Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

Spring baklanges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.



FARDIGHETSGVUNING 1 - UPPUARMNING OCH KOORDINATION (MV)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?
Oka forutsattningarna for teknikinldrning.

Hur?
Tank pa att rorelserna utfors 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 éver 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 6vningar fran traningspasset!



FARDIGHETSOUNING 3 - KASTA SI1G OCH FANGA AUSLUT LANGS MARKEN -
FALLTEKNIK (MV)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut vid sidan om malvakten och undvika returer.

Hur?

Frageexempel
Hur g6r du om du ska fanga bollen snett framfor kroppen?
Jag stracker fram armarna nar jag kastar mig.

Vilken del av kroppen ska du landa pa och varfor?

Jag landar pa ena sidan. Da kan jag se bollen hela tiden.
Hur haller du handerna nar du fangar bollen?

Jag spretar med fingrarna och haller tummarna mot varandra.

Organisation

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

Anvisningar

A star pa kna med 90 grader i kndleden och med rak rygg. B skjuter bollen vid sidan om A.
A bojer 6verkroppen at sidan och fangar bollen.

Byt uppgift efter 4-6 upprepningar.

Stegring

Har kan 6vningen stegras genom att spelarna kastar sig fran staende utgangsstallning.



SPELUUNING 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 lasa 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 évningar fran traningspasset!



FARDIGHETSGVUNING 4 - RADDA AUSLUT OCH SKOTT (MV)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?
Hindra motspelaren att géra mal.

Hur?
Frageexempel

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

Hur gor for att l1attare 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 évningar fran traningspasset!



SPELUUNING 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 lasa 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 hdg aktivitet fér alla.

Byt malvakt efter nagra minuter

Observera att filmklippet innehaller samtliga 6 6vningar fran traningspasset!



