MALVAKTSTRANING 7 MOT 7

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
3 6vningar. Nivaer: 3, 4

Ovningar i trdningspasset:

1 Malvaktstraning 7 mot 7, Fanga bollen
2 Malvaktstraning 7 mot 7, Fanga bollen efter forflyttning

3 Malvaktstraning 7 mot 7, bryta djupledsspel


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

MALVAKTSTRANING 7 MOT 7, FANGA BOLLEN

Vad?
Férhindra och radda avslut

Varfor?
Fér att forhindra mal vid avslut.

Hur?

Position:

- Forflytta dig efter bollens position.

- Var i balans nar skottet kommer och ha kroppen bakom bollen.

Rédda avslut:
- Fanga bollen med bada handerna samtidigt och anvéand hela héanderna som greppyta.
- Stét bollen bort fran malet om du inte kan fanga den.

Kasta sig:
- Skjut ifran med benet ndrmast bollen.

Kasta sig och fanga efier marken:
- Ena handen bakom och den andra pa bollen.

Organisation
3 spelare, yta 40x 20 meter, 1 mal, bollar
Anvisningar
passar 'som gor til for avslut. fangar bollen och rullar den till tranaren. Byt uppgifter
efter tre skott.

Progression: Oforutseeda avslut
Spelaren som tar emot forsta passningen kan vilja att vanda upp och skjuta sjalv eller att passa tillbaka bollen. Tillbakaspelen kan
ske med olika rikting och hardhet.




MALVAKTSTRANING 7 MOT 7, FANGA BOLLEN EFTER FORFLYTTNING

Vad?
Férhindra och radda avslut

Varfor?
Foér att forhindra mal vid avslut.

Hur?

Forflyttningar:

- Forflytta dig efter bollens position fér att ticka sa stor del av malet som méjligt.
- Sta stilla i balans nér skottet kommer och ha kroppen bakom bollen.

Skott efter marken:
- Hander och armar ihop - 1at bollen rulla upp éver underarmarna.

Skott i luften:
- Fanga bollen med bada handerna samtidigt och anvéand hela handerna som greppyta.

Organisation
3 spelare, yta 40x20 meter, 1 mal, bollar.

Anvisningar
Bollhallaren passar till medspelare som skjuter mot mal. Malvakten féljer bollen i sidled, fangar bollen och rullar den till
tranaren. Byt uppgifter efter tre skott.

Progression:
Passningen slas med olika hardhet och riktning sa att vinklarna varieras. Skytten skjuter pa ett tilislag.




MALVAKTSTRANING 7 MOT 7, BRYTA DJUPLEDSSPEL

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

For bryta djupledspassningar och férhindra mal vid avslut.

Hur?

‘Malvakten dr fore motsspelaren:

- Fanga bollen "i steget” genom att ha den ena foten framfér den andra.
- Fanga bollen med handerna bakom bollen och spretande fingrar.

Malvakten och motspelaren nér bollen samtidigt:

- Kom ndra motspelaren.

- Sta upp och f6lj motspelarens rérelser.

- Vardera om du ska kasta dig och fanga bollen eller sta upp och blockera avslut genom att bli traffad.

Organisation
3 spelare, yta 40x20 meter, 1 mal, bollar.

Anvisningar

Bollhallaren passar till medspelare som spelar bollen till ytan mellan och a foljer bollen i sidled,
springer snabbt ut, fangar bollen och kastar den till trdnaren. Byt uppgifter efter tre skott.

Progression:
Passningen slas sa att det blir en duell mellan malvakten och utespelaren.




