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Detta trédningsprogram tillhér niva 2 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 ar) 140701
Rubrik p& nivén Fotbollsgléddje, 5-manna 2-2, 8 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 1: 8 &r
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 6 av 8

Total tid Spelare: 90 min
Malvakter: 90 min

Titel pa detta trdningsprogram

Mv - F8nga bollen (Greppteknik)

Oppna kommentarer

Spelarlyftet

Mv syfte: Fanga bollen (Greppteknik)

Tanken &r att alla spelare provar pd grundldggande malvaktstraning i syfte att skapa intresse for malv aktsspelet samt att det
ar en bra komponent i en allsidig fysisk traning.

Greppteknik innebér att vi trénar pa skopan langs marken, skopan i midjehdjd samt bollar i ansiktshojd.

Del 1: Uppvarmning/lek

Del 2: Spel

Del 3: Isolerad malvaktstraning med hela gruppen
Del 4: Spel

Del 5: Avslutning - lek

Forutsattningar: Hela laget tranar malvaktstraning 20 spelare, 4 st 5-manna mal

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Rikneboll - Malvaktslek
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
For att komma igang och kanna pa greppet

Organisation - Anvisning:

5-8 malvakter. Malvakterna far ett nummer 1 till 6 som exempel.
M3lvakterna joggar omkring innanfér 4 stycken koner och kastar en boll till
varandra enligt turordningen .

1 kastar till 2

2 kastar till 3...0sv

Varianter att folja: B
1. Vanliga underarmskast i brést héjd. Oka med fler bollar efterhand.
2. Hoga bollar som malvakten m8ste plocka.

Inldrningsmoment:
F& en kénsla 6ver bollen genom kast och att fanga bollen.

Hur :

Rérelse! Std inte stilla
Snalla kast

Bra avstand

Variationer:

-Fler bollar

-Byt riktning pd bollbanan. 2 kastar till 1, 1kastar till 7 osv.

-Fler bollar som gar at olika riktningar. Vid angiven signal byter bollarna

riktning.
-Olika teman: Enbart skopa, enbart grepp pa héga bollar, Enbart vissa typ av
kast.

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 70 min, goalkeepers - 70 min

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354273&mode=mp& format for prin... 2014-12-04



Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer Sida2 av 5

Anfallsspel

Avslutningar

Tempospel

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:

2 planer med 10 st spelare i varje. Byt Mv hela tiden s8 att alla fa st&. Frys
nar ett bra ett grepp ingripande sker, for att sedan g& vidare mot de isolerade
dévningarna.

Organisation - Anvisning:

Planstorlek: ca 25*25-30m, stora mal. Spela 4/5+mv mot 4/5+mv.
2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match.

Flygande snabbt byte vid signal.

Spelet startar alltid hos bollférande malvakt. Hogt tempo!

Inlérningsmoment:
Skott och avslut.

Hur :

Anfallande lag:

1. Kom till skott/avslut snabbt.

2. SOk rattvand spelare. Rattvand spelare=avslut

3. Felvand spelar med férsvarare i ryggen soker tillbakaspel till rattvand
spelare eller vander bort sin férsvarare for att sjalv bli rattvand.

4, Felvéand anfallare utan forsvarare vander upp

5. Snabb anléggning, garna tapaj

6. Ga pa retur

Forsvarande lag:

1. Satt snabb press

2. Hindra motstandare att bli rattvand
3. Styr/pressa utdt och mot sémsta fot.

Variationer:

1. Mv startar med uppspel pa fw.

2. D bollen gdr dod startas spelet med boll fr&n sidan=duell (anvands for
okat narmkampsspel).

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Skopan (platsbyte) - Isolerat
(Fér utespelare och méalvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Borja med skopan i markhéjd

Organisation - Anvisning:

4 malvakter. 2 bollar.

Malvakt 1 och 2 har var sin boll och kastar/skjuter p& 3 respektive 4
samtidigt. M8lvakt 3 och 4 greppar och kastar tillbaka bollen. Sedan byter
malvakt 3 och 4 plats och gor samma sak. 1 och 2 byter uppgift med 3 och 4
efter ett "x" antal bollar.

Inlarningsmoment:
Greppteknik pd skott vid markhojd samt midjehsjd.
For att greppa bollar vid markhéjd samt midjehéjd.

Hur :

Malvaktens utg@ngsstalining

- Axelbrett mellan fétterna

- Fotterna bredvid varandra parallellt

- Latt béjda knén och armar

- Mjuk i knana

- Tyngden pa framre delen av foten

- Lag tyngdpunkt

- Handerna framfor kroppen

- Armb&garna intill kroppen

- Upp med blicken

Skopan

- M&lvaktens utgangsstalining

- Axelbrett mellan benen

- Mjuk i kndana

- Ga ner djupt mellan benen och fanga bollar som kommer p& marken
- Hall lilifingrar och underarmar néra varandra

- Skopa in bollen i magen i ett sékert grepp

- Om bollen &r h8rd kan man forst ddmpa farten med ett omvant grepp
- Kryp ihop efter att du fangat bollen

Variationer:

M3lvaktstranaren stéller sig lite i védgen fér malvakterna 3 och 4.

Variera mellan rullande skott, liggande skott, volleyskott, underarmskast,
dverarmskast for servaren.
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Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Skopan (platsbyte) - Isolerat
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Skopan i midjehojd

Organisation - Anvisning:

4 m3lvakter. 2 bollar.

Malvakt 1 och 2 har var sin boll och kastar/skjuter pd 3 respektive 4
samtidigt. M8lvakt 3 och 4 greppar och kastar tillbaka bollen. Sedan byter
malvakt 3 och 4 plats och gér samma sak. 1 och 2 byter uppgift med 3 och 4
efter ett "x" antal bollar.

Inlérningsmoment:
Greppteknik pa skott vid markhojd samt midjehojd.
For att greppa bollar vid markhéjd samt midjehéjd.

Hur :

Malvaktens utg@ngsstalining

- Axelbrett mellan fétterna

- Fotterna bredvid varandra parallellt

- Latt béjda knén och armar

- Mjuk i kndna

- Tyngden pé framre delen av foten

- Lag tyngdpunkt

- Handerna framfor kroppen

- Armb&garna intill kroppen

- Upp med blicken

Skopan

- Malvaktens utgdngsstalining

- Axelbrett mellan benen

- Mjuk i knana

- Ga ner djupt mellan benen och fanga bollar som kommer pa marken
- Hall lilifingrar och underarmar néra varandra

- Skopa in bollen i magen i ett sékert grepp

- Om bollen &r hdrd kan man forst dédmpa farten med ett omvént grepp
- Kryp ihop efter att du fangat bollen

Variationer:

M3lvaktstranaren stéller sig lite i védgen fér malvakterna 3 och 4.

Variera mellan rullande skott, liggande skott, volleyskott, underarmskast,
overarmskast for servaren.
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Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Grepp (platsbyte) - Isolerat
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

4 malvakter. 2 bollar.

Malvakt 1 och 2 har var sin boll och kastar/skjuter p& 3 respektive 4
samtidigt. M&lvakt 3 och 4 greppar och kastar tillbaka bollen. Sedan byter
malvakt 3 och 4 plats och gor samma sak. 1 och 2 byter uppgift med 3 och 4
efter ett "x" antal bollar.

Inlarningsmoment:
Greppteknik p8 skott vid ansiktshojd.
For att greppa bollar vid ansiktshéjd.

Hur :

M3lvaktens utgdngsstéllining

- Axelbrett mellan fétterna

- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt béjda knén och armar

- Mjuk i knana

- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt

- Handerna framfor kroppen

- Armb&garna intill kroppen

- Upp med blicken

Greppteknik

- Malvaktens utgdngsstalining

- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet

- Latt béjda armar

- Mjuk i armb8gslederna - dampar farten

- Axelbrett mellan armb&garna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran
kroppen)

- Ta bollen s8 tidigt som méjligt (attackera)

Variationer:

Malvaktstranaren stéller sig lite i vagen for malvakterna 3 och 4.

Variera mellan rullande skott, liggande skott, volleyskott, underarmskast,
overarmskast for servaren.

Anfallsspel

Avslutningar

Tempospel

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Pusha p& bra malvaktsingripande. Malvakterna star i fokus!

Organisation - Anvisning:

Planstorlek: ca 25*25-30m, stora mal. Spela 4/5+mv mot 4/5+mv.
2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match.

Flygande snabbt byte vid signal.

Spelet startar alltid hos bollférande malvakt. Hogt tempo!

Inlérningsmoment:
Skott och avslut.

Hur :

Anfallande lag:

1. Kom till skott/avslut snabbt.

2. Sok rattvand spelare. Rattvand spelare=avslut

3. Felvand spelar med forsvarare i ryggen soker tillbakaspel till rattvand
spelare eller vander bort sin férsvarare for att sjalv bli rattvand.

4, Felvénd anfallare utan forsvarare vander upp

5. Snabb anlaggning, gérna tapaj

6. G3 pa retur

Férsvarande lag:

1. Satt snabb press

2. Hindra motstandare att bli rattvand
3. Styr/pressa utdt och mot sdmsta fot.

Variationer:

1. Mv startar med uppspel pa fw.

2. D& bollen gar dod startas spelet med boll frén sidan=duell (anvands for
okat narmkampsspel).

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min
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Lek med boll

Boll lek

Mv - Sax-Kull - Malvaktslek
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Sax-Kull. M3lvaktslek

1-2 spelare forsoker kulla gruppen (6-8 pers) (Gul).

Blir man kullad maste man sta stilla och sara pa benen.

For att bli befriad maste en kompis (BI&) som inte kullar springa igenom
benen.

Inlarningsmoment:
Boll lek.

Gladjen, leken och spelet ar den allra basta léraren fér de yngsta
fotbollslirarna. Den stérsta uppgiften for dig som tréanare och ledare ar att se
till att barnen har kul, far leka och spela.

Varje traningspass maste ha ett stort inslag av lek. Lek behéver dock inte
betyda att dina spelare I6per omkring pa planen helt oplanerat och gor vad de
vill.

Hur :
-Hjélp kompisarna som ar kullade.

Variationer:
Med boll kan varje spelare som skall bli befriad bli det genom att en annan
spelare tunnlar sin kompis genom att rulla bollen. Kullare har ingen boll.
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