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SUFF MV D. TRANINGSPASS SPELFORMEN 3 MOT 9:
FORHINDRA OCH RADDA AUSLUT - INLAGG

FArsvarsspel - Forhindra och radda avslut
4 6vningar. Nivaer: 4

Foérhindra och radda avslut - inlagg.
Ovningar i traningspasset:

01 - Férberedelsetraning - Inldgg
02 - Fardighetsévning 1 - Inldgg

O3 - Spelévning 1 - Inldgg

A W N =

04 - Speldvning 2 - Inldgg
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01 - FOURBEREDELSETRANING - INLAGG

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Centralt i malet och halvt vand mot bollen.

Upphopp: Attackera bollen med fart, upphopp pa ett ben eller
jamfota.

Fdnga bollen: Fanga bollen sa tidigt och sa hogt som mojligt.

Boxa bollen: Traffa bollen snett underifran.

Organisation

Tre malvakter; yta 18 x 50 meter med tva mal; bollar.

Anvisningar

Mv1 spelar eller kastar ut bollen till spelaren pa kanten som
slar ett inlagg mot Mv2.

Mv2 fangar eller boxar bort bollen.

Mv2 spelar eller kastar ut bollen till spelaren pa kanten som
slar ett inlagg mot Mv1.

Mv1 fangar eller boxar bort bollen.

Byt uppgifter efter atta inlagg.

Progression

Satt tva plastdockor eller kappar vid varje mal - de ska symbolisera motspelare.
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02 - FARDIGHETSGVNING 1 - INLAGG

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Centralt i malet och halvt vand mot bollen.

Upphopp: Attackera bollen med fart, upphopp pa ett ben eller
jamfota. Komma fére motspelaren till bollen.

Fdnga bollen: Fanga bollen sa tidigt och sa hogt som mojligt.

Boxa bollen: Traffa bollen snett underifran.

Organisation

Tre malvakter, du som trénare; yta 15 x 55 meter med ett
mal; bollar.

Anvisningar

Bollhallaren spelar bollen till medspelaren pa kanten.
Malvakten korrigerar sin position i férhallande till bollhallaren,
och du som tranare har en roll som foérsvarsspelare i ytan vid
framre stolpen.

Spelaren pa kanten kan valja att sla ett tidigt eller sent inldgg.

Medspelaren agerar for att avsluta.

Malvakten agerar for att férhindra eller radda avslutet.

Spelaren som avslutar och malvakten byter uppgift efter tva inlagg.

Kantspelaren byter efter atta inlagg.

Tank pa att trana inlagg fran bade hoger och vanster sida.
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03 - SPELOVNING 1 - INLAGG

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Anpassa positionen till bollen medspelarna och
motspelarna.

Kommunikation: Styra medspelarna sa att de tacker eller
markerar. Malvakten och utespelarna har olika roller.

Upphopp: Attackera bollen med fart, upphopp pa ett ben eller
jamfota. Komma fére motspelaren till bollen.

Fdnga bollen: Fanga bollen sa tidigt och sa hogt som mojligt.

Boxa bollen: Traffa bollen snett underifran.

Organisation

Tre malvakter, atta utespelare; spelplan 30 x 50 meter med
tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Mv1 passar bollen till Mv2 som spelar ut den till kantspelaren.

Kantspelaren driver bollen och kan vilja att sla ett tidigt eller
sent inlagg.

| straffomradet finns Mv3 och en utespelare som ska forsvara.

Anfallsspelarna ska forséka gora mal.

Om Mv3 fangar bollen ska hen kasta bollen till Mv1. Om férsvarsspelaren bryter ska hen passa bollen till Mv1. Ovningen fortsatter med
passning fran Mv1 till Mv3 som passar till kantspelaren (O) och sa vidare.

Progression

Variant 1: Om Mv3 eller forsvarsspelaren bryter kan laget kontra genom att passa till nagon av de tva centrala medspelarna som har ett

avslutsférsok mot Mv2.

Traningspass
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Variant 2: Kantspelaren kan driva in bollen i straffomradet och sjalv avsluta eller spela den snett bakat langs marken (cutback).
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04 - SPELGUNING 2 - INLAGG

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Anpassa positionen till bollen medspelarna och
motspelarna.

Kommunikation: Styra medspelarna sa att de tacker eller
markerar. Malvakten och utespelarna har olika roller.

Upphopp: Attackera bollen med fart, upphopp pa ett ben eller
jamfota. Komma fére motspelaren till bollen.

Fdnga bollen: Fanga bollen sa tidigt och sa hogt som mojligt.

Boxa bollen: Traffa bollen snett underifran.

Organisation

Tre malvakter, tolv utespelare; spelplan 30 x 50 meter med
tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Mv1 slar ett inlagg mot Mv2 som fangar bollen.

Mv2 gor ett utkast till nagon av kantspelarna pa
motstandarnas planhalva.

Kantspelaren slar ett inlagg mot Mv3 som forsvarar tillsammans med de bada backarna.
Forwards och vanster kantspelare gar pa avslut.

Spelet fortsatter tills det blir mal eller tills bollen ar utanfor planen.

Om Mv3 fangar bollen gor hen ett utkast till en av kantspelarna pa offensiv planhalva.

Om lag X spelar bollen utanfor planen eller gor mal fortsatter spelet med inlagg fran Mv1 till Mv3.
Om lag O spelar bollen utanfor planen eller gor mal fortsatter spelet med inldagg fran Mv1 till Mv2.

Malvakterna byter uppgift.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=50785 5/5



