2021-03-21 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Ovrigt - Annat syfte
13 6vningar. Nivaer: 1, 2, 3,4

Féreningsbesék

Ovningar i trdningspasset:

10

11
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13
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Malvakt C - Lek - Fargkull

Uppvarmning kvadrat med koordination

Greppteknik och koordination i kvadrat

Greppteknik 1 i mitten

Malvakt C - 12-14 &r - Speldjup bakat - passa och ta emot bollen med fotens insida (FO 2)
Malvakt C - 9-12 &r - Djupledsspel och frilagen - fanga djupledspassning (FO 2)
Malvakt C - 9-12 &r - Djupledsspel och frildgen - fanga djupledspassning (FO 5)
Malvakt C - 12-14 &r - Inldgg - hoppa upp och fanga bollen - upphoppsteknik (FO 2)
Malvakt C - 12-14 &r - Inldgg - boxa bort bollen med tva hander - boxteknik (FO 3)
Malvakt C - 12-14 ar - Spelmomenttraning - Inlagg - komma fére motstandaren

Lek rullstafett

Koordination Nicka-fanga

Malvaktsbesok spelévning
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MALVAKT G - LEK - FARGKULL
Vad?

Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

Anvisningar

| ”Fargkull” delas barnen in i tre grupper med tre olika farger pa vastar eller tr6jor. Nar tranaren ropar en farg, till exempel "réd” ska alla
med réd vast férséka kulla de évriga.

De som blir kullade satter sig ner. Pl6tsligt ropar tranaren en annan farg och da blir det nya jagare.

Alla kullade blir dd med i leken igen.
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UPPUARMNING KVADRAT MED KOORDINATION
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att aktivera stora muskelgrupper samt 6va pa
koordination och grundlaggande greppteknik

Hur?

Genom att studsa, kasta och fanga bollen samt réra sig i olika
riktningar med kontroll pa boll, sina medspelare och sin egen
kropp.

Organisation
Cirka 5-6 malvakter pa en kvadrat.

Yta: cirka 10x8m

En boll per malvakt

Anvisningar

ROr dig runt fritt i omradet, sta aldrig stilla samtidigt som du studsar bollen med:

—> En hand med stor rérelse (enskilt eller varannan)
—> Badahinderna

Stegring:

—> Ror dig enbart baklanges och studsa

Stegring:

—> Nar trénaren sager till, kasta upp bollen i luften, rér marken med bada handerna och fanga innan den nuddar marken.
—> Nar trénaren séager till, kasta upp bollen i luften, snurra ett varv och fanga bollen innan den nuddar marken.

—>  Nar trénaren séger till, kasta upp bollen i luften, satt dig ner pa marken och fanga bollen sittandes.

Finns oandligt med variationer till denna 6évning.
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GREPPTEKNIK OCH KOORDINATION | KUADRAT
Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

For att kunna fanga bollen med rétt teknik

Hur?

Skopa pa marken:

—> Boj pa knan & héftled sa att handerna nar marken
—> Hallihop armbagarna
—> Latbollen rulla upp mellan underarmarna & kroppen

Skopa midjehdjd:

—> Strick pa armarna, handflatorna vdnda uppat.

—> Bollen fangas mellan underarmana & brostet.

Fanga bollen i brost/huvud-hojd:

—> Mot bollen med nagot béjda armar.
—> Spreta med fingrarna & hall tummarna mot varandra.

—> Fanga bollen med en féljsam rérelse.

Organisation

4-6 malvakter per kvadrat
Yta 10-15x10-15 meter
2 bollar.

(1 boll pa 3-4, 2 bollar pa 5-7, 3 bollar pa 8-10)

Anvisningar

Ror er runt i kvadraten. Rulla eller kasta bollen till ndgon utan boll. Malvakten som tar emot bollen ska fanga med korrekt greppteknik och
hittar sedan nagon annan att kasta/rulla bollen till.

ROr er hela tiden.
Variation:

—> Runda en kon nar du kastat eller rullat bollen.
—> Runda en kon och gér ett upphopp nar du kastat eller rullat bollen.

—> Runda en kon och gér en kullerbytta/rulla ett varv ndr du kastat eller rullat bollen.
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GREPPTEKNIK 11 MITTEN
Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

For att kunna fanga bollen med rétt teknik

Hur?

Skopa langs marken:

—> B&j pa knan & hoftled
—> Armbagar ihop
—> Latbollen rulla upp mellan underarmar & kropp

Skopa midjehojd:

—> Bollen fangas mellan underarmar & brést

Fanga bollen i brost/huvudhéjd:

—> Mot bollen med nagot bojda armar
—> Spreta med fingrar & hall tummarna mot varandra

—> Fanga bollen med féljsam rorelse

Kasta sig & fanga boll:

—> Fot ndrmast boll snett framat

—> Narmsta hand bakom & andra ovanpa boll

Organisation
3 och 3 med 2-4 bollar, alternativt 1 och 1 med 1-2 bollar.

3x8-10 meter

Anvisningar

Malvakten A far skott eller kast pa sig fran Malvakt B.

Malvakt A kastar tillbaka bollen och vander sig om mot Malvakt C som kastar eller skjuter pa Malvakt A.

Efter fyra totalt sa backar Malvakt A och byter med Malvakt B. Nar malvakt B har kort fyra sa backar Malvakt B och byter med Malvakt C

Osv.

Arbeta med bollar Iampade fér angiven teknik.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=17733

Traningspass

5/14



2021-03-21 Traningspass

MALVAKT G - 12-14 AR - SPELDJUP BAKAT - PASSA OCH TA EMOT BOLLEN
MED FOTENS INSIDA (Fo 2)

Vad?

Speluppbyggnad [ty
Varfir? e

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Se Fardighetstraning 1 i det har traningspasset

Organisation
3 malvakter, 1 mal och bollar. -
Anvisningar

A passar till Bsom tar emot och passar tillbaka till A.

B far ny passning fran C osv.
Observera att malvakterna har sin utgangsposition nara malomradeslinjen.

Som ett alternativ kan A passa till Bsom vander spelet till C.
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MALVAKT G - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FANGA
DJUPLEDSPASSNING (Fi 2)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandaren att avsluta.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du fér att na bollen med handerna?
Hur gor du for att kunna fanga bollen tidigt?

Hur minskar du risken for att tappa bollen?

Organisation

4 barn, 2 par med cirka 15-20 m mellan paren, koner och
bollar.

Anvisningar
A spelar bollen langs marken mot B.

B springer fram och fangar bollen innan den passerar konmalet.

B vander sig om och spelar tillbaka bollen till C som fangar den.

B springer tillbaka till sin utgangsposition.

C spelar bollen langs marken mot A och 6vningen upprepas at andra hallet.

Ett alternativ ar att spelarna slar bollen i luften med helvolleyspark och fangar bollen innan den studsar.
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MALVAKT G - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FANGA

DJUPLEDSPASSNING (FU 5)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandaren att avsluta.

Organisation

2 barn, spelplan 15x5 m, koner och bollar

Anvisningar

GOr en rektangular plan med mittlinje.
Barnen star pa baslinjerna.
A spelar bollen pa volley mot B:s planhalva.

B springer fram och fangar bollen innan den studsar.

Om den studsar eller om B tappar bollen far A poang.

Om A skjuter bollen utanfér planen far B poang.
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MALVAKT C - 12-14 AR - INLAGG - HOPPA UPP OCH FANGA BOLLEN -

UPPHOPPSTEKNIK (FO 2)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Komma fore motstandaren och hindra avslut.

Hur?

Trana att hoppa bade jamfota och pa ett ben.

Frageexempel:

Hur gor du fér att komma upp sa hégt som mojligt?

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

Anvisningar
A och C har var sin boll.

A kastar bollen mot B som hoppar upp och fangar den.
Bgartillmal 1.
C kastar bollen mot A som hoppar upp och fangar den.

A gar tillmal 2.

Som en variant kan ni vinkla malen i forhallande till varandra.

Traningspass
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MALVAKT C - 1214 AR - INLAGG - BOXA BORT BOLLEN MED TUA HANDER -

BOXTEKNIK (Fi 3)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Komma fore motstandaren och hindra avslut.

Hur?

Frageexempel
Hur haller du handerna nar du boxar?

Var traffar du bollen nar du boxar och varfor?

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

Anvisningar

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

B foljer bollen.
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MALVAKT C - 1214 AR - SPELMOMENTTRANING - INLAGG - KOMMA FURE

MOTSTANDAREN
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandaren att avsluta.

Hur?

Frageexempel
Var ska du ha din utgangsposition?

Hur gor du fér att na bollen fére motstandaren?

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

Anvisningar
A skjuter ett inlagg mot B.

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

C agerar malvakt samtidigt som B ar motstandare.
Byt uppgifter efter nagra inlagg.

Inlaggen kan “spelas in” pa olika satt:

—> Kastas
—>  Spelas in frdn marken

— Spelasin pa volley.
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LEK RULLSTAFETT
Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

For att trana upp balmuskler och bli stabilare i kroppen

Hur?

Genom att pa ett korrekt satt utfora momentet sa snabbt som
moijligt

Organisation

3-9 malvakter sittandes pa tva led snett mitt emot varandra

1 boll

Anvisningar

Traningspass

Tranaren satter igang tid och kastar boll till Malvakt A som fangar boll, Idgger sig raklang pa marken med bollen i hdnderna och armarna

strackta over huvudet. Utan att bollen nuddar marken och fortfarande raklang med strackta armar ska Malvakt A rulla ett varv mot sin

medspelare och kasta 6ver bollen till Malvakt B som fangar och gér samma sak.

Nar bollen kommer hela vagen till Malvakt E och Malvakt E rullat ett varv kastas bollen till Tranaren som stoppar tiden.

Ovningen kan utforas flera ganger i jakten pa basta tid. Viktigt dock att rérelsen utfors korrekt och att armarna halls strackta samt ovanfér

marken under hela rullmomentet.
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KOORDINATION NICKA-FANGA
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att lara sig ta beslut med kort betdnketid

Hur?
Fanga boll:

—> Hall ihop tummarna och spreta med resten av fingrarna

—> Mot bollen med biagge armarna och fanga bollen med
foljsam rérelse

Organisation
2och2

1 boll

1-3 meters avstand

Anvisningar
Malvak A kastar bollen till Malvakt B och sager i samband med detta "fanga” eller "nicka".

Efter cirka 10 repetitioner byter Malvakt B och Malvakt A roller.
Stegring:

—> Tvértom: "Fanga" = Nicka och "Nicka" = Fanga.
—> Ange fanga eller nicka efter att du kastat bollen for kortare betanketid.
—>  Okatempot
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MALVAKTSBESUGK SPELGUNING

Vad?
Lek

Varfor?

For att ledarna ska fa en uppfattning om var man kan sta pa
planen nar man ska ge anvisningar till och hjalpa malvakterna
i traning.

Hur?

Visa ledarna att man kan sta i eller bakom malet for att fa
malvaktens dverblick under spelets gang. Vad finns det for
fordelar med att sta i den har positionen? Att man kommer
ndra och kan ge direkt feedback t.ex.

Vad finns det for férdel med att sta vid sidan av planen och
coacha malvakten? Att man far en storre 6verblick 6ver spelet
som helhet tex.

Jobbar ledarna med olika positioner hemma?

Organisation

Dela in malvakterna i tva lag. Spelar inte sa stor roll vilka det blir i varje lag men forsok fordela aldersgrupperna sa det blir jamna lag. Fritt
spel 4vs4 eller 5v5 med malvakter pa liten plan.

Anvisningar

Spela typ 2-3 minuter i taget och byt malvakter, spelare och ledare sa att alla far testa pa. Viktigt att alla ledare far testa att sta bakom
mal/malvakt.
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