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SVENSKA FOTBOLLFÖRBUNDETS

TRÄNAR- OCH SPEL ARUTBILDNING

Vad?
Lek

Varför?
För att träna på att fånga och kasta bollen som målvakt

Hur?
Anfallsspel: 
- Spelbarhet. 
- Kasta med pendelarmen över huvudet och styr bollens
riktning med �ingrarna. 
- Fånga bollen med båda händerna och kroppen bakom bollen.

Försvarsspel:
- Bryt passningar.

Omställningar: 
- Ta tillbaka bollen om du tappar den. 
- Ta bollen bort från motståndaren när du har erövrat den.

Organisation
Spelare, bollar, yta 20x15, västar

Anvisningar
Uppgiften i övningen är att göra mål genom att fånga och
doppa bollen i marken bakom motståndarnas kortlinje.
Spelarna får inte springa med bollen och varje gång en spelare
fångar bollen måste den doppas i marken innan den kastas
vidare. 2 lag med lika många i varje.

Progression - byt spelriktning 
Genom att byta spelriktning blir mållinjen längre och det blir
lättare att göra mål.

Doppboll 5 mot 5
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