SVENSKA FOTBOLLFORBUNDET
GUNINGSBANKEN

MALVAKTSTRANING 9 MOT 9, IGANGSATTNING

Vad?

Kontring

Varfor?

For att efter att ha fangat bollen kunna starta kontringar
genom igangsattningar med precision.

Hur?

- Vardera vilken typ av igangsattning som &r lamplig samt
igangsattningens precision och hardhet.

- Vardera vilken spelare som ska fa bollen hur spelaren vill ha
bollen - tex rattvand, halvt rattvand eller felvand.

- Anvand en féljsam armroérelse 6ver huvudet och styr kastet
med fingrarna.

Organisation
3 spelare, yta 36-32x50-55 meter (planhalva 9v9), 1 mal, pinnar/konor, bollar.

Anvisningar

Tr slar ett inlagg/inspel mot MV som fangar bollen. Samtidigt gor sig tva medspelare spelbara mellan spelytans pinnar/konor. Malvakten
kastar eller rullar bollen till valfri medspelare. Byt uppgifter efter fyra avlevereringar.

Progression
Nar MV fangar bollen gor sig en av medspelarna spelbar - den andra sdker upp en pinne/kona och blir dirmed markerad. Malvakten har nu
bara ett alternativ och behdver uppfatta vilket det alternativet ar.

Fotbollsstyrka i paus/efter 6vning:

2. Pressrorelser med armar - armbgjning push up


https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/



