2019-03-22 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MlAWAKI' G- 9-12 AR - GREPPTEKNIK - FANGA AUSLUT LANGS MARKEN (FU
2

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Raddda avslut/undvika returer.

Hur?
Frageexempel

Hur gér du for att na bollen med handerna?
Hur kan du lasa bollen mot 6verkroppen?

Hur kan du fa bra balans?

Organisation

3 barn, 3 konmal avstand 10-15 m mellan de yttre mélen 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.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/PrintExercisePage?exerciseld=36 1 171



2019-03-22 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 9-12 AR - SKOTT - RADDA AVSLUT 2 (FO 5)
Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du géra for att minska bollens fart?

Hur kan du fa sa stor greppyta som majligt?

Organisation

12 barn (eller flera), 3 fotbollar, 2 skumgummibollar och
koner.

Avgréansa en yta, 30 x 20 meter.

Anvisningar
Tva barn ar jagare och har var sin skumgummiboll.

Tre av de dvriga har var sin fotboll i handerna.
Jdagarna ska med sina skumgummibollar kulla nagot av de barn som inte har en fotboll.
Dessa kan undvika att bli kullade genom att fanga en boll som nagon av bolthallarna kastar till dem.

Den som blir kullad blir ny jagare.
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2019-03-22 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FANGA
DJUPLEDSPASSNING - ALTERNATIV 1 (FO 1)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forbereda kroppen for traning. Hindra motstandarna att
avsluta.

Organisation

Lika manga bollar som barn. Avgriansa en yta med koner, 15-
20x25-30m.

Anvisningar
Alternativ 1: Lagg ut alla bollarna pé planen.

Barnen ror sig runt och plockar upp en boli med handerna.

Sedan springer de till en annan plats pa planen, ldgger bollen
och plockar upp en annan boll.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/PrintExercisePage?exerciseld=367 LlAl



2019-03-22 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FANGA
DJUPLEDSPASSNING - ALTERNATIV 2 (FO 1)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forbereda kroppen for traning. Hindra motstandarna att
avsluta.

Organisation
Lika manga bollar som barn.

Avgradnsa en yta med koner, 15-20 x 25-30 m.

Anvisningar

Alternativ 2: Halften av barnen har var sin boll och
driver bollen runt.

Plétsligt stannar de och ropar namnet pa nadgon som inte har
boll.

Denne springer dit, tar upp bollen och driver den sedan vidare.

Ovningen fortsitter pa samma satt.
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2019-03-722 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - KASTA SIG OCH
AVSTYRA DRIBBLING (F0 3)

Vad?

Férhindra och réadda avslut

Varfor?
Hindra motstandaren att dribbla férbi och avsiuta.

Hur?
Frageexempel

Hur gér du det svart fér motstandaren att passera?

Hur gér du for att kunna erdvra bollen fran motstandaren?

Organisation

4 barn, 2 mal (alternativt 2 konmal) avstand 10-15 m och
bollar.

Anvisningar
A férsoker dribbla férbi B for att géra mal.

B méter A och férsoker hindra dribblingen.
A backar tillbaka till sitt mal.

B utmanar C och sa vidare.
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2019-03-22 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT G - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FRILAGE (FO 4)
Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?
Hindra motstandaren att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gér du fér att tdcka av malet?

Vad goér du ndr motstandaren avslutar och varfor?

Organisation

4 barn, 2 mal (alternativt 2 konmal) avstand 15-20 m, bollar
och koner.

Anvisningar
A spelar bollen mot C.

B féljer bollen och maste avsluta innan bollen passerar mittlinjen.
D spelar bollen mot A och C avslutar.

Som ett alternativ kan det vara tillatet att dribbla av malvakten fére avsiut.

https://utbildning.sisuidroﬂsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/PrintExercisePage?exerciseId=373 7



2019-03-22 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FANGA
DJUPLEDSPASSNING (F0 5)

Vad?

Forhindra och radda avsiut

Varfor?

Hindra motstandaren att avsluta.

Organisation

2 barn, spelptan 15x5 m, koner och bollar

Anvisningar
Gor en rektanguldr 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 utanfor planen far B poang.
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2019-03-22 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - 9-12 AR - FARDIGHETSOVNING - DISTANSSKOTT - RADDA
AVSLUT

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Foérhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du tacka en stérre del av malet?

Hur ska du lattare kunna arbeta mot bollen?

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

Anvisningar
Spelare A passar bollen till B som tar emot och skjuter mot malvakt 1.

Spelare B staller sig sist i kon bakom E.
D passar bollen till A som tar emot och skjuter mot malvakt 2.
A stéller sig bakom F.

Spelarna byter sedan uppgift sa att alla far vara maivakt.
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