Traningspass Sida 1l av 24
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING
MALVAKT 12-14 AR
Ovrigt - Annat syfte
P . [ o
22 ovningar. Nivaer: 3
SvFF dwvningar for Malvakt 12-14 ar
Ovningar i traningspasset:
1 Malvakt C - Koordination fran 12 ar, bolldvningar 1
2 Malvakt C - Koordination fréan 12 &r, bolldvningar 2
3 Malvakt C - Koordination fréan 12 &r, bolldvningar 3
4 Malvakt C - 12-14 &r - Inldgg - hoppa hogt vid inldgg, spansttraning (FO 4)
5 Malvakt C - Koordination fran 12 ar, pardvningar med boll 1
] Malvakt C - 12-14 &r - Spelmomenttraning - Vinkelskott - radda avslut
7 Malvakt C - 12-14 &r - Inldgg - komma fére motstandaren
8 Malvakt C - 12-14 ar - Spelmomenttréning - Inldgg - komma fore motstandaren
9 Malvakt C - 12-14 &r - Spelmomenttraning - Frildge - radda avslut
10  Malvakt C- 12-14 &r - Speldjup bakat - speluppbyggnad
11 Malvakt C-12-14 &r - Inldgg - fanga hdga bollar (FO 1)
12  Malvakt C- 12-14 &r - Inldgg - hoppa upp och fanga bollen - upphoppsteknik (FO 2)
13  Malvakt C- 12-14 &r - Inldgg - boxa bort bollen med tvé hinder - boxteknik (FO 3)
14 Malvakt C - 12-14 &r - Narskott - rédda avslut
15 Malvakt C- 12-14 &r - Frildge - rédda avslut
16 Malvakt C- 12-14 &r - Inldgg - komma fére motstandarna/radda avslut
17  Malvakt C - 12-14 ar - Igangsattning - speluppbyggnad
18 Malvakt C- 12-14 ar - Speldjup bakat - passa och ta emot bollen med fotens insida (FO 1)
19 Malvakt C- 12-14 &r - Speldjup bakat - passa och ta emot bollen med fotens insida (FO 2)
20 Malvakt C - 12-14 &r. Speldjup bakat - ta emot och passa bollen med tvd tillslag (FO 4)
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21  Malvakt C- 12-14 &r - Speldjup bakat - speluppbyggnad (S0 1)

22  Malvakt C - 12-14 &r - Speldjup bakat - speluppbyggnad (5O 2)
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MALVAKT C - KOORDINATION FRAN 12 AR, BOLLOVNINGAR 1

Vad?

Fotboliskoordination

Varfor?

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

Ova - anvisningar
Studsa bollen med en hand och hoppa fem hopp pa motsatt ben. Byt i farten.

Studsa bollen med en hand. Fortsatt att studsa, ga ner pa kna och garna till sittande och liggande om man klarar. Fortsatt
studsa bollen och ga upp i staende. Upprepa med andra handen.

Studsa bollen i marken och hoppa saxhopp dver bollen.

5ta bredbent med bollen i handerna. Baj Gverkroppen bakat och slapp bollen sa att den studsar en gang. BSj snabbt
dverkroppen framat och fanga bollen mellan benen innan den studsar en andra gang.
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MALVAKT C - KOORDINATION FRAN 12 AR, BOLLOVNINGAR 2

Vad?

Fotboliskoordination

Varfor?

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

Ova - anvisningar

Kasta upp bollen i luften. Boxa bollen och fanga den sedan.
Kasta bollen uppat - framat. R6r marken med handerna och fanga bollen innan den studsar.
Spring och kasta bollen Gver huvudet fran den ena handen till den andra.

Sta bredbent. Boj Sverkroppen framat och kasta bollen bakat - uppat mellan benen. VYand och fanga bollen innan den
studsar.,
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MALVAKT C - KOORDINATION FRAN 12 AR, BOLLOVNINGAR 3

Vad?

Fotboliskoordination

Varfor?

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

Ova - anvisningar

Sitt pa marken. Kasta upp bollen i luften. Res dig, spring efter bollen och fanga den innan den studsar.
Kasta upp bollen i luften. Snurra ett varv och fanga bollen innan den studsar.

Rulla bollen pa marken eller kasta upp den i luften. Gor en kullerbytta och plocka upp eller fanga bollen.
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MALVAKT C - 12-14 AR - INLAGG - HOPPA HUGT VID INLAGG,
SPANSTTRANING (F0 4)

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Hoppa hdgt vid inldgg

Ova - organisation
16, 20 eller 24 deltagare, 2 hopprep och koner - avstand 10-15 m mellan kon/hopprep och férsta paret i respektive lag.

Ova - anvisningar
Tva lag delas in i par och med ett hopprep per lag.

Forsta paret springer fram och hamtar hopprepet.
De haller i var sin dnda och drar repet sa att lagkamraterna kan hoppa dver det.
Lagkamraterna satter sig darefter pa huk och paret drar repet dver deras huvuden.

Repet ldggs vid utgangspositionen och man vaxlar darefter till nésta par.
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:IMIMK'I C - KOORDINATION FRAN 12 AR, PAROVNINGAR MED BOLL

Vad?

Fotboliskoordination

Varfor?

Koordinationstraning tranar formagan att samordna kroppsrorelser i forhallande till varandra och omagivningen.

Ova - anvisningar

| dessa koordinationsdvningar arbetar man i par och har behéwver spelarna ha tillgang till var sin boll.
A och B star mitt emot varandra. A har en boll.

A bdjer sig framat och kastar bollen bakat och uppat mellan benen mot B.

B fangar bollen och kastar till A pa samma satt.

A driver en boll med fotterna, och B foljer efter med en boll. Pa signal stannar de och byter boll med varandra. A rullar sin boll
pa marken och B kastar sin i luften. Byt uppagifter.
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MALVAKT C - 12-14 AR - SPELMOMENTTRANING - VINKELSKOTT -
RADDA AUSLUT

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel
Hur kan du tacka en storre del av malet?

Hur ska du lattare kunna arbeta mot bollen?

Ova - organisation

2 malvakter, 6 utespelare, 1 mal, bollar och koner.

Ova - anvisningar

Spelare A passar till B som vander och skjuter mot malvakt 1.
B staller sig bakom F, och A tar B:s féregaende position.

C passar till D som vander och skjuter mot malvakt 1.

Byt malvakt efter 6 skott.
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MALVAKT C - 12-14 AR - INLAGG - KOMMA FORE MOTSTANDAREN

Vad?

Farhindra och radda avsiut

Varfor?
Hindra motstandarna att avsluta/gdra mal.

Hur?
Frageexempel

Se Fardighetstraning 1-3 och Spelmomenttréning 1i
det har traningspasset.

Ova - organisation

3 malvakter, 10 utespelare, spelplan 30 x 60 m med 2
mal, vastar och bollar.

Ova - anvisningar

Lagen spelar 3 mot 3 plus 2 kantspelare i varje lag.

Malvakt 1 slar ett inldgg mot malvakt 2.

Malvakt 2 gor ett utkast till kantspelare som slar ett inldgg.
Efter inldgget ar bollen i spel.

Om malvakt 3 fangar bollen startar han/hon med nytt utkast.
Annars slar malvakt 1 ett inldgg mot malvakt 3.

Som en variant kan lagen spela b mot 5 utan fasta kantspelare.
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MALVAKT C - 12-14 AR - SPELMOMENTTRANING - INLAGG - KOMMA
FORE MOTSTANDAREN

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Hindra motstandaren att avsluta.

Hur?
Frageexempel
Var ska du ha din utgangsposition?

Hur gér du for att na bollen fore motstandaren?

Ova- organisation

3 malvakter, 2 mal avstand 10-15 m och bollar.
Ova - anvisningar

A skjuter ett inlagg mot B.

B agerar malvakt samtidigt som C &r motstandare.
A skjuter ett inlagg mot C.

C agerar malvakt samtidigt som B &r motstandare.
Byt uppagifter efter nagra inlagg.

Inlaggen kan “spelas in” pa olika satt:

—> Kastas
—>  Spelas in fran marken
—> Spelas in pa volley.
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'I‘U‘;I?I?‘l“ C-12-14 AR - SPELMOMENTTRANING - FRILAGE - RRDDA

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Hindra motstandarna att géra mal

Hur?
Frageexempel
Hur gér du for att tdcka av malet?

Vad gér du nar motstandaren avslutar och varfor?

Ova - organisation
2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 30 x 20 m med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Malvakt 1 rullar ut bollen till spelare A eller B som ska avsluta mot spelare D och malvakt 2.

Malvakt 2 rullar ut bollen till spelare D eller E som avslutar mot spelare A och malvakt 1.

Spelare B backar ur och vilar.
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MALVAKT C - 12-14 AR - SPELDJUP BAKAT - SPELUPPBYGGNAD

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Kunna behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur kan du och medspelarna hjalpa varandra?
Ova - organisation

2 malvakter, 10 utespelare, spelplan 45 x 35 m med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 5 mot 5 plus malvakter.

Inga avslut, malvakterna spelar bara passningsspel.
Utespelarna far inte ga in i motstandarnas straffomrade forran bollen spelats dit.
Passning till malvakten foljt av lyckat uppspel ger en poang.

Darefter maste bollen spelas 6ver mittlinjen innan laget kan fa poang igen.
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MALVAKT C - 12-14 AR - INLAGG - FANGA HUGA BOLLAR (F0 1)

Vad?

Forhindra och radda avslut
Varfor?

Forbereda kroppen for traning.
Hindra motstandarna att avsluta.
Hur?

Frageexempel

Hur fangar du bollen sa hdgt som méjligt?

Hur haller du handerna nar du fangar bollen?

Ova - organisation

3 malvakter med var sin boll.

Ova - anvisningar

Spring med bollen i hdnderna och gor féljande pa tranarens kommando:

Stanna och hall bollen sa hogt som majligt

Gor jamfota upphopp och hall bollen sa hégt som majligt

Gor upphopp pa vanster eller hdger ben och hall bollen sa hogt som maéjligt
Kasta upp bollen i luften. Hoppa upp jamfota eller pa ett ben och fanga bollen.

il
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MALVAKT C - 12-14 AR - INLAGG - HOPPA UPP OCH FANGA BOLLEN -
UPPHOPPSTEKNIK (F0 2)

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Komma fére motstandaren och hindra avslut.

Hur?
Trana att hoppa bade jamfota och pa ett ben.

Frageexempel:

Hur gér du for att komma upp sa hégt som majligt?

Ova - organisation
3 malvakter, 2 mal avstand 10-15 m och 2 bollar.

Ova - anvisningar

A och C har var sin boll.

A kastar bollen mot B som hoppar upp och fangar den.
B gar till mal 1.

C kastar bollen mot A som hoppar upp och fangar den.
A gar till mal 2.

Som en variant kan ni vinkla malen i férhallande till varandra.
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MALVAKT C - 12-14 AR - INLAGG - BOXA BORT BOLLEN MED TVA
HANDER - BOXTEKNIK (FU 3)

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Komma fére motstandaren och hindra avslut.

Hur?
Frageexempel
Hur haller du handerna nar du boxar?

Var traffar du bollen nar du boxar och varfor?

Ova - organisation

3 malvakter, 2 mal avstand 10-15 m och bollar.
Ova - anvisningar

A kastar upp bollen i luften och boxar den till B.
Aféljer bollen.

B kastar upp bollen i luften och boxar den till C.

B foljer bollen.
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MALVAKT C - 12-14 AR - NARSKOTT - RADDA AVSLUT

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Hindra motstandarna att géra mal

Hur?
Frageexempel
Hur kan du tacka en storre del av malet?

Hur ska du lattare kunna arbeta mot bollen?

Ova - organisation
2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 35 x 25 m med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 2 mot 2 i respektive zon.

Malvakt 1 spelar till medspelare i forsvarszonen.
Bollen spelas in i anfallszonen.

En spelare foljer med in for spel 3 mot 2.
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MALVAKT C - 12-14 AR - FRILAGE - RADDA AVSLUT

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Hindra motstandarna att géra mal

Hur?
Frageexempel
Hur gor du for att tacka av malet?

Vad gdr du nar motstandaren avslutar och varfér?

Ova - organisation

2 malvakter, 6 utespelare, spelplan 35 x 25 m

med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 2 mot 2 + 2. 2 spelare ar jokrar och ar hela tiden med det anfallande laget - alltsa spel 4 mot 2.

| forsta hand ska det anfallande laget spela sig fram till frilagen.

Nar anfallet bryts staller de 2 jokrarna om och anfaller mot andra malet.

https://utbildning sisuidrottsbocker se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/... 2018-02-04



Traningspass Sida 18 av 24

MALVAKT C - 12-14 AR - INLAGG - KOMMA FORE
MOTSTANDARNA/RADDA AVSLUT

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Hindra motstandarna att avsluta/géra mal

Hur?
Frageexempel

Var ska du ha din utgangsposition?

Hur gér du for att na bollen fore motstandarna?

Ova - organisation

2 malvakter, 8 utespelare, 1 mal, bollar och koner.

Ova - anvisningar

Spelare A passar bollen till B som slar ett inlagg.

A och C férsoker avsluta och malvakt 1 forsdker hindra avslut.
Spelare D passar bollen till E som slar ett inlagg.

D och F forsoker avsluta och malvakt 1 forsoker hindra avslut.

Byt malvakt efter nagra inlagg.
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MALVAKT C - 12-14 AR - IGANGSATTNING - SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Kunna behalla bollen inom laget efter utspark.

Hur?

Frageexempel

Hur ska din utgangsstallning vara och varfor?
Hur vill du att bollbanan ska vara?

Hur gor du for att bollbanan ska bli flack?
Ova- organisation

2 malvakter 12 utespelare, spelplan 50 x 60 m med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Fritt spel 6 mot 6 med malvakter i varje lag.

Nar bollen hamnar utanfor planen satts spelet
alltid igdng med utspark fran malvakten.

Lagen far en podng for mal och en poang om
malvaktens utspark nar en medspelare som slar
forsta passningen till en annan medspelare
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MALVAKT C - 12-14 AR - SPELDJUP BAKAT - PASSA OCH TA EMOT
BOLLEN MED FOTENS INSIDA (F0 1)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Férbereda kroppen for traning. Behalla bollen inom
laget.

Hur?
Frageexempel

Passning:

Hur ska du halla stédjebenet nar du passar och varfoér?

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

Hur gér du for att bollen ska fa hogre fart?

Mottagning:

Hur gér du for att fa en stor yta pa foten som du tar emot bollen med?
Hur férbereder du passningen pa ett bra satt?

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

Ova - anvisningar
A passar bollen till B som tar emot och passar till C.

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

Alternativ: Passning med ett tillslag.
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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 har tréningspasset

Ova - organisation

3 malvakter, 1 mal och bollar.

Ova - 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 ndra malomradeslinjen.

Som ett alternativ kan A passa till B som vander spelet till C.
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MALVAKT C - 12-14 AR. SPELDJUP BAKAT - TR EMOT OCH PASSA
BOLLEN MED TVA TILLSLAG (FO 4)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Behalla bollen inom laget.

Hur?
Frageexempel

Se Fardighetstraning 1-3 i det har traningspasset.

Ova- organisation

3 malvakter, 9 utespelare, bollar och koner.
Varje lag har yta enligt skiss.

Ova - anvisningar

Dela ini 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.
A flyttar till B:s utgangsposition, B till C:s och sa vidare.

D passar till A, B och C och sa vidare.
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rllWIKT C-12-14 AR - SPELDJUP BAKAT - SPELUPPBYGGNAD (S0

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Behalla bollen inom laget.

Hur?
Frageexempel
Hur kan du och medspelarna hjalpa varandra?

Se Fardighetstraning 1 och 2 i det har traningspasset.

Ova - organisation
3 malvakter (A, B och C), 3 utespelare, spelplan 25 x
20 m med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

En av malvakterna agerar utespelare.

A, B, C och X1 ska halla bollen inom laget.

Fem passningar i rad till A eller B ger en poang.

Om lag O erdvrar bollen ska det géra mal i valfritt mal.
Mal ger en poang.

Malvakterna byter uppagift efter 3 minuter.
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;Illl."“ C-12-14 AR - SPELDJUP BAKAT - SPELUPPBYGGNAD (S0

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Behalla bollen inom laget.

Hur?
Frageexempel

Se Fardighetstraning 1-3 och Speltraning 1 i det har
traningspasset.

Ova - organisation
3 malvakter (A, B och C), 11 utespelare, spelplan 30 x
20 m med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Lag X far bara rdra sig langs planens begransningslinjer.
Lag X samspelar med A, B, Coch D.

Om lag O erdvrar bollen spelar det 4 mot 2 (C-D) och far géra mal i valfritt mal.

Byt uppagifter.
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