6/5/26, 2:34 PM Traningspass: Malvakt (skriv ut)

Malvakt

Ovrigt - Annat syfte
5 évningar. Nivaer: 2

Ovningar i trdningspasset:

1 Malvakt C - 6-9 &r - Greppteknik - fanga avslut langs marken (FO 2)

2 Fardighetsovning 3 - kasta sig och fanga avslut 1angs marken - fallteknik (MV)
3 Fardighetsovning 2 - fanga avslut - greppteknik (MV)

4 Malvakt C - 8-9 ar - Fardighets6vning - Distansskott - radda avslut

5 Malvakt C - 9-12 &r - Greppteknik - fanga avslut i brést- och ansiktshéjd (FO 3)
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Malvakt C - 6-9 ar - Greppteknik - fanga avslut langs

marken (FO 2)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Rddda avslut och undvika returer.

Hur?

Frageexempel
Hur gor 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 Iangs 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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Fardighetsovning 3 - kasta sig) och fanga avslut
1dangs 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 nadr 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 héanderna 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.

Progression

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

https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/traningspass/PrintWorkout?id=131217 3/6



6/5/26, 2:34 PM Traningspass: Malvakt (skriv ut)

Flell;;l)ighetsﬁvning 2 - fanga avslut - greppteknik

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Rddda avslut och undvika returer.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att na marken med handerna?

Jag bojer kndna 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 Iangs marken till Bsom fangar den.

B skjuter bollen langs marken till A som fangar den,och sa vidare. Forsok undvika returer vid skott.
Variant

Barnen skjuter bollarna i midjehéjd.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 filmer fran traningspasset!
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Malvakt C - 8-9 ar - Fardighetsovning - Distansskott -
radda avslut

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du tacka en storre del av malet?

Hur ska du lattare kunna arbeta mot bollen?

Organisation

4 barn, 2 mal avstand 20-25 m och bollar.

Anvisningar

Malvakt A rullar ut bollen till Bsom vander och skjuter mot malvakten C.
Malvakt C rullar ut till D som skjuter mot malvakt A.

Byt uppgifter efter tio skott.
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Malvakt C - 9-12 ar - Greppteknik - fanga avslut i
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brost- och ansiktshojd (FO 3)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?
Radda avslut/undvika returer.

Hur?

Frageexempel
Hur kan du gora fér att minska bollens fart?

Hur kan du fa sa stor greppyta som mojligt?

Organisation

3 barn, 3 konmal 10-15 m mellan de yttre malen och bollar.

Anvisningar

A skjuter bollen till B som fangar den.
B skjuter bollen till C som fangar den.

C skjuter bollen till B som fangar den och sa vidare.

Efter nagra skott byter spelarna plats sa att alla far sta i mitten.
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