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Det finns instruktioner och évningar hamtade ur "FOTBOLLENS MALVAKTSSPEL” SVFF

Fordjupning av utbildningsplanen
Syftet med “Fordjupning av utbildningsplanen KBK” ér att ge en mer djupgiende forklaring till vad
som beskrivs i “Utbildningsplan for malvaktstrining Karlstad BK 6-19 ar”. Ovningar och instruktioner
forklaras mer ingdende for att fungera som hjélp till trénare att planera och utfora malvaktstréning. I
inledningsstyckena vid alla alderskategorier aterfinns texterna frin “Utbildningsplan for
malvaktstraning Karlstad BK 6-19 &r”, just for att det ska bli litt att dterkoppla till de instruktioner och

&vningar som beskrivs i den Sversiktsplanen.

Alderskategori 6-9 ar

Den malvaktstréning som utfSrs ska goras med hela laget, dér alla far prova pa att bli bekanta med
malvaktsspelet och att mycket av trédningen priglas av lek. Syftet 4r att de ska bli introducerade till

madlvaktsspelet.

Under den tidigare delen av perioden ska det bara handla om att forbittra koordinationen och bli
bekanta med att finga en boll med hénderna. Under den senare delen av perioden ska storre fokus

laggas mot att ge dem en inblick i grunderna for grepp- och fallteknik.

Fordjupning

Ett exempel pa Svningar som priiglas av lek och bollkénsla &r nummerboll. Nummerboll utférs genom
att alla i en grupp bestdende av 3 till max 10 personer far ett nummer. Om personerna &r sju till antalet
far alla ett nummer mellan 1 - 7. | nummerordning ska en boll kastas mellan spelarna. Den hér
dvningen kan fungera bra for dldre malvakter som ska triina greppteknik. Men for mélvakter i den hdr
aldern ricker det att lata dem kasta bollen till varandra utan krav pa hur bollen ska greppas. Ett tilligg
i 6vningen, om gruppen klarar av det, 4r att addera en extraboll som passas lings marken med fotterna
samtidigt som bollen i luften kastas. Det gér att gdra Svningen dven utan en bestimd nummerfoljd dér

spelarna bara far fokusera p4 att kasta bollen, alternativt passa den efter marken samtidigt.

Antalet repetitioner i varje Svning ska det inte liggas nagon storre vikt pa. Det viktigaste dr att
malvakten blir bekant med bollen och tekniken for grepp- och fallteknik. Ett tilligg i instruktioner for
greppteknik, &r att behalla en bra balans genom hélla fStterna i jamnhojd med varandra under hela
genomforandet. Ingen fot ska alltsd hamna framfor eller bakom den andra foten. Korrekt fotstéllning

ger bittre balans och malvakten far det saledes léttare att utfora en kontrollerad rdddning.

Nedan visas instruktioner och exempel p4 vningar for greppteknik for markbollar, bollar i midjehdjd

samt bollar i brost- och ansiktshdjd. Exempel pa 6vning med markbollar:
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MARKBOLLAR

Instruktioner

* St i utgangsstilining f6r skott

* G isér ndgot med benen och béj i kné- och hoftled s& han-
derna nar ner till marken )

¢ Hall underarmarna och lilfingrarna nara varandra

¢ Lat bollen rulla upp i ett sdkert grepp mellan underarmarna
och éverkroppen

BOLLAR | MIDJEHOJD

Instruktioner

e Sta i utgdngsstallning for skott

e Strick fram armarna med handflatorna uppét
och mat bollen

e Hall underarmarna och lillfingrarna néra var-
andra

e Fanga bollen i ett sakert grepp mellan underar-
marna och brostet
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BOLLAR I BROSTHOJUD

Instruktioner
* Sta i utgangsstillning for skott
* Stréck fram armarna med handflatorna framéat och moét bollen

* Hall handerna bakom bollen, med spretande fingrar och med tum-
marna mot varandra

¢ Skapa med handflatorna en s& stor greppyta som maijligt
* Fanga bol!on med en foljsam rérelse sa fartan-pa bollen minskas

OVNING

mal

Greppteknik pa markbollar
Organisation

2 malvakter, 2 mal, 2 bollar och yta
10 x 15 m.

Anvisningar
e A skjuter bollen lings marken till B

¢ B fangar bollen
o B skjuter bollen ldngs marken till A

e A fangar bollen

Instruktioner vid fallteknik: Under denna Aldersperiod ricker det med att trina fallteknik med
mélvakten sittandes, med det enkla syftet att de ska bli bekanta med att falla pa riitt sitt.
Ovningsexempel: malvakten placeras sittandes mellan tva koner. Syftet med konerna #r dels dess
funktion som riktmirke for var bolleverantsren ska sikta, dels att malvakten ska fa kiinslan av att det
finns ett mal bakom att vakta. Malvakten ska falla med sidan av Overkroppen mot marken samtidigt
som béda armarna méter bollen i ett tidigt lige, armarna ska vara litt bojda nédr bollen nir mélvaktens
hénder. Den 6vre armens hand ska greppa pa bollens ovansida, som att handen vore ett lock. Den
andra handen greppar bollen bakom den sett ifran hallet fran den som levererar bollen, som om den

vore en vigg bakom bollen.
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Alderskategori 9-12 ar

Malvaktstréning for hela laget ska fortfarande genomfdras i bdrjan av perioden. I takt med att de blir
dldre ska specifik malvaktstraning erbjudas for de som vill. Forst och framst ska de ldra sig ritt grepp-
och fallteknik. Men #ven de grundliggande momenten vid utforande av igangséttningar, grepp- och
fallteknik viq\"('ijupledsbollar, och tekniktréning pa inliggsbollar &r viktiga inslag i trdningen. Det dr

e 4

viktigt att momenten utfors i lugnt tempo, och att instruktionerna inte blir f6r ménga.

I takt med att de behirskar grepp- och falltekniken ska de fa prova pa enkla spelmomentsévningar i

malvaktstréningen, dér de ska fa kiinna pé skott i situationer som inte &r isolerade.

Fordjupning

I den hir perioden 4r det bra att ha bestimt antal repetitioner for malvakterna nér de utfor Gvningarna.

Repetitionsantalen kan variera mellan 5-10.

Falltekniken ska stegras efterhand d de har lért sig tekniken rétt. Stegringen sker-genom att de forst
far falla fran sittande stillning, sedan fran knistdende, for att slutligen utfora falltekniken stdende. Om
malvakten inte behdrskar att ta steget fran knéstiende till stdiende kan malvakten fa std pa huk innan de
blir redo for att utfora falltekniken stiendes. Det viktigaste kring tekniken r att striva efter att méta
bollen snett framat. Fordelen med det ér att malvakten skir av vinkeln om fallet kommer snett framét,
behdver darfor inte kasta sig lika langt. Dessutom 4r man starkare i den rorelsen och kan undvika att

limna en eventuell retur snett bakét till en horna eller ett bakldngesmal.

Nedan visas instruktioner och exempel pa dvningar for bollar lings marken nira mélvakten, bollar
lings marken langt ifrain malvakten, samt bollar i luften. Ett tilligg i vningarna kan vara att sitta en
kon snett framat at det hall dit malvakten ska falla. Konen fungerar d4 som ett riktmérke for att styra
malvaktens fallteknik till att utfras snett framat. Malvakten ska striva efter att falla framfor den

konen. Konen fungerar ocksa som ett riktmérke for den som levererar bollen:
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Bollar langs marken nara malvakten

Instruktioner
o Sta i utgangsstalining for skott
s Vinkla foten narmast bollen snett framat och tag ett
kort steg i fotens riktning innan du kastar dig
¢ Landa med kroppen bakom bollen
¢ R6r marken med utsidan av foljande kroppsdelar
och i ndmnd ordning - foten, underbenet, laret och éverkroppen
¢ Strack fram armarna och fanga bollen tidigt snett
framfor kroppen
¢ Ha narmsta handen bakom och den andra ovanpa bollen
» Skapa med fingrarna, tummarna och handflatorna en s&
stor greppyta som majligt

Bollar lings marken langt fran malvakten

Instruktioner

e Std i utgdngsstalining for skott

o Forflytta dig snett framét i sidled innan du kastar dig

¢ Undvik att korsa benen vid sidledsforflyttningen

¢ Vinkla foten narmast bollen snett framét och gor ett kraftfullt frnskjut sar
tidigt som du kastar dig

» Landa péa sidan med kroppen bakom bollen

e Strick fram armarna och fanga bollen tidigt snett framfér kroppen

¢ F&r den narmsta armen utmed marken, ej uppifrdn och ned

¢ Ha narmsta handen bakom och den andra ovanpa bollen

e Skapa med fingrarna, tummarna och handflatorna en sa stor greppyta so
mojligt

» Undvik rotation framat med benen

e Om du inte kan fanga bollen ska du med 6ppen hand och med sa stor del
handflatan som mojligt tippa den helst direkt till hdrna
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OVNING

mal

Fallteknik, bollar langs marken néra mélvakten
Organisation

2 mAlvakter, 2 mal, 4 bollar och yta 8 x 15 m. %8 .

Anvisningar

o A skjuter bollen vid sidan om B
B kastar sig och fangar bollen
« B skjuter bollen vid sidan om A
= A kastar sig och fangar bollen

Fallteknik bollar i luften

Instruktioner

e Sta i utgangsstalining for skott

o Forflytta dig snett framat i sidled innan du
kastar dig

« Undvik att korsa benen vid sidledsforflytt-
ningen

« Vinkla foten narmast bollen snett framat och
gor ett kraftfullt franskjut samtidigt som du
kastar dig A% .

« Strick fram armarna och fanga bollen tidigt
snett framfor kroppen

« Skapa med fingrarna, tummarna och handfla-
torna en sa stor greppyta som moijligt

« Undvik rotation framat med benen

e Landa pa sidans mjukdelar

« Om du inte kan fanga bollen ska du med Op-
pen hand och med 4 stor del av handflatan
som mbjligt tippa den helst direkt till horna

« P4 extremt higa bollar till vénster kan du
tippa bollen med hoger hand och vice versa
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Nedan visas instruktioner och exempel pé inliggsdvningar:

Vid inldgg i ansiktshojd eller ligre fingas bollen pa samma satt som vid skott. De hoga
inliggen som spelas mot olika delar av straff och milomradet plockar mdlvakten ner ge-
nom att anvinda greppteknik pa hoga bollar med upphopp.

Hoga bollar med upphopp

_ Instruktioner
o St3 i utgangsstallning for

-y e

inlagg
s Roér dig mot bollen g
« Fanga bollen s& hogt som n}
moijligt med rak rygg och e
raka armar Vel

¢ Hall hdnderna bakom
bollen, med spretande
fingrar och tummarna mot
varandra

¢ Skapa med handflatorna
en s& stor greppyta som
mojligt

e Vinkla handerna framat i
forhallande till underar-
marna

OVNING

Mal

Upphoppsteknik pa bollar vid frémre stolpen och rakt
framfor malet '

Organisation
2 malvakter, 2 mal, 2 bollar och yta 156 x 35 m,
Anvisningar

o A kastar/skjuter en hog boll mot B:s
framre stolpe

¢ B mdter, hoppar upp och fangar bollen
B kastar/skjuter en hog boll mot A:s frémre stolpe
* A méter, hoppar upp och fangar bollen
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Nedan visas instruktioner och exempel pa 6vningar for djupledspassning-frildge:

Utgangsstallning

Denna utgangsstillning skiljer sig ndgot ifrin den som malvakten
anvander vid skott. En lidgre kroppsstillning och ett djup mellan
fotterna ger en snabbare utrusning.

Instruktioner

¢ Hall huvudet stadigt och fixera bollen

¢ Sta med bojda knén och meq axelbredd mellan
fotterna

¢ Sta med kroppen halvt vind framat och med
det ena benet nagot framfor det andra

* Koncentrera kroppstyngden pa framre delen av
fotterna

* Hall armarna bdjda vid sidan om kroppen

Utrusning

Instruktioner
St i utgdngsstallning fér djupledspassning

e Spring snabbt ut mot bollen .
« Boj i kna- och hoftled s& handerna nér ner till marken, samtidigt som du tar sista steget

e Hall handflatorna uppat med lillfingrarna och underarmarna néra varandra
« Behall farten i greppdgonblicket med det ena benet framfor det andra
o L4t bollen rulla upp i ett sdkert grepp

OVNING

Mal

Greppteknik vid utrusning
Organisation

4 malvakter, 2 bollar och yta 25 x 10 m.
Anvisningar

* A spelar bollen ldngs marken mot B

* BIbper fram och féngar bollen innan den passerar kon-
raden

* A stéller sig bakom D och B staller sig bakom C
* C spelar bollen lings marken mot D
* D I6per fram och fangar bollen innan den passerar konraden
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Fallteknik

Om motstindaren kommer till avslutning vid ett frildge, kan milvakten skydda milet med
samma fallteknik som vid skott. Instruktioner och évningar finns under huvudrubriken
Skott. Fallteknik vid djupledspassning - frilége har ytterligare tre underavdelningar.

» Motstindaren ir nira mdilvakten
» Milvakten blockerar nir motstindaren nar bollen
* Motstdndaren dribblar

Motstdndaren ar nara malvakten

En snabb motstdndare minskar for méilvakten bade
tiden for att fatta beslut och utrymmet att finga bol-
len i. Det bdsta dr da oftast att kasta sig pd sidan och
fdnga bollen framfor fotterna pd motstindaren.

Instruktioner
* Gor en snabb utrusning
* Om du kastar dig at vanster ska du i sista steget
skjuta ifrdn med véanster fot och rikta den snett framét
* Stréck fram armarna i samma riktning som vinsterfoten
¢ Fanga bollen snett framfér kroppen
* Landa pé sidan
¢ Undvik rotation framat med benen

OVNING
Mal .
Fallteknik, motstdndaren dr nara mélvakten
Organisation P e e 74
e 4:maélvakter, 1 mal, 3 bollar och yta o N R
20x 25 m.
Anvisningar
» A spelar bollen lings marken
mot konmalet
s ‘B.rusar ut, kastar sig och fangar bollen
o B stéller sig bakom D
° A sbelat bollen ldngs marken mot konmalet
e C rusar ut, kastar sig och fangar bollen

¢ Byt uppgift
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Nedan visas instruktioner och exempel pa igdngsittningsdvningar:

Langs marken

Om mottagaren ir ndra mélvakten och om det inte finns nagon
motstindare mellan dem, bér bollen rullas ut lings marken.

Instruktioner

* Hall bollen i handflatan och stabilisera den mot underarmen

* For kastarmen bakat och tag ett par steg framat med latt béjda kndn

* Pendla kastarmen framat och med handen s& nira marken som mojligt
* Rulla ivég bollen utan studs®

Instruktioner '

¢ Hall bollen med bada handerna snett framfér kroppen

¢ Tag ett par steg framat och vind den ena sidan mot kastriktningen e

* Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och '
underarm

* Stréck kastarmen bakat och lyft den andra armen snett uppat i kast-riktningen

¢ For kastarmen framat/uppat och s& nira huvudet som mojligt . (

* Gor samtidigt en motrérelse nedat med andra armen

* Siapp bollen néar kastarmen &r pa vig nedat

* Styr bollen med fingertopparna

OVNING

Mal

Utkast i luften

Organisation

2 mélvakter, 2 bollar och yta 25 x 20 m.
Anvisningar

* A kastar bollen till B

* B fangar bollen

* B kastar bollen till A

¢ A fangar bollen

OVNING 2

Mal

Utkast i luften

Organisation

2 malvakter, 4 bollar och yta 40 x 20 m.
Anvisningar

* A gér ett utkast mot B, till en markerad yta
* B gdr ett utkast mot A, till en markerad yta

10
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Helvolleyutspark

Maélvakten nar i de flesta fall lingre med
helvolleyutspark och den ar dessutom
att foredra pa blota och ojdmna planer.
Malvakten kan antingen ta sats rakt bak-
om bollen eller precis fore tillslaget sta
med sidan i skottriktningen. :

Instruktioner

Ansats rakt bakom bollen

¢ Hall bollen med bada hinderna och rakt

framfor kroppen

Hall huvudet stadigt och fixera bollen med

blicken

* Tag nadgra steg framat

e Slapp bollen och skjut med stréackt vrist
direkt i luften

» Triffa bollen pa undersidan

» Skottbenet ska pendla i en rak bana {undvik
cirkelbana)

¢ Fullfélj sparken ordentligt

Ansats fran sidan

* Stad med vanster sida i riktningen som bollen ska skjutas (hégerskytt)

¢ Luta dig at vénster sa att tillslagsfoten kan pendla obehindrat

¢ Rikta stodjebenet at samma hall som bollen ska skjutas

* Rotera kroppen pa stddjebenet och gér motrérelse med arm och dverkropp
e For tillslagsfoten utat och framét

¢ Fullfolj sparken ordentligt

I

11



Mottagning med fotens insida

Instruktioner

Det finns instruktioner och évningar himtade ur "FOTBOLLENS MALVAKTSSPEL” SVFF

Nedan visas instruktioner och exempel p tillbakaspelsévningar. Ett mottagningsalternativ &r att ta
emot bollen med insida fot, for att sedan gora en passning med insida av samma fot. Viktigt ar att
vinkla kropp och fot i sned riktning framat. Férdelen med den mottagningen é&r att den &r ltt att

kontrollera och dérmed forséikra sig om att bollen inte studsar i oonskad riktning:

Passning med fotens insida ,

instruktioner

e Titta upp och bestdm vart passningen ska slas

o Sitt stvdjebenet i jgAmnhdjd med bollen och It det peka i riktning for pass-
ningen

o Boj stodjebenet latt i knéleden -

o Hall tdrna upp4t pa tillslagsfoten — stabilisera foten, hélen ner och vristen
last

» Vrid ut tillslagsfoten och pendla tillslagsbenet bakat- uppat och sedan framét
med néagot bojt knd

« SI4 till bolten och fullfélj pendlingen med tillslagsbenet

o Bolltraff mitt pd bollen ger en markpassning, medan traff under mitten ger
hoégre bollbana

Mot bollen

Se p4 bollen vid mottagningen ach titta dérefter upp

Ha stddje- och mottagningsbenet nagot bojt och hall armarna négot utat for att fa
bra balans

Vinkla stédjebenet &t ytan dit mottagningen ska gdras

Vinkla ut mottagningsfoten, hall tdrna uppat och hélen nedat

Fér mottagningsfoten snett uppat-bakat

For foten aktivt mot bollen och gér mottagningen som en forberedelse for nasta
moment

Ta emot bollen snett fram4t i stédjebenets riktning

12
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Mottagning med fotens utsida

Instruktioner

* MGt bollen

e Se pé bollen vid mottagningen och titta darefter upp

e Ha stddje- och mottagningsbenet négot béjt och hall armarna négot utat for att fa
bra balans

e Foér éver tyngdpunkten pa stodjebenet

e Go6r mottagningen som en forberedelse for ndsta moment

e Ta emot bollen med hoger utsida snett &t hoger vid passning med hoger fot och
vice versa vid passning med vénster fot

- OVNING

Mal
?Mottagning‘med fotens in- och ut-
sida. Passning med fotens insida
Organisation
2 malvakter, 2 mal, 2 bollar och
yta20 x 15 m.
Anvisningar
s A passarbollen till B

e ‘B tar emot bollen och passar tillbaka till A

_ Variant
s Passning med ett tilislag

Mottagning med laret

Instruktioner

e Ror dig mot bollen

Ha stodjebenet nagot bdjt

¢ Mot bollen hogt med laret

Lat bollen traffa mitt pa laret

e Sank laret s& bollens fart minskar péa vag ner mot marken

13
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Nedan visas instruktioner och exempel pa spelmomentsdvningar med skott:

Allmédnna

 Ha din utgangsposition nagot framfér mailinjen

¢ Sta i utgangsstallning for skott

o Koncentrera tyngden till framre delen av fétterna .

e Tag ett par steg framat och tack malet nar motstadndaren dr pa vag att skjuta
e Stanna och ha markkontakt med bada fétterna i skottégonblicket

e Anvand ritt teknik och férsék att radda skottet

Vinkelskott . . }
« Placera dig sé du ticker malet bade vid frémre och bortre stolpen .

¢ Ha en utgangsposition mitt emellan linjerna som gér fran bollen till framre respektive bortre stolpen
o Tack inte for 1angt ut om motstandaren har délig vinkel och &r 1angt ifran malet ) )

¢ En hogerskytt fran mélvaktens hégersidé‘\har |attare for att skjuta | malvaktens vénstra hdrn och en

vansterskytt i malvaktens hégra hérn

Bollhallaren driver bollen parallellt med mallinjen

¢ Fdlj med bollhallaren i sidled

* Téack mélet genom att ta nigra steg framat innan skottet ar pa vig

* Fordela kroppstyngden jamnt pé bada benen s3 att du kan kasta dig 4t bada hallen
* Var observant pa din hogra sida om bollhallaren driver bollen fran sin vinsterkant

Samarbetet med utespelarna vid centrala distansskott
¢ Dirigera forsvarsspelaren s& denne
- placerar sig pa ratt pressavstand.
- tdcker ena delen av malet.
- star med fotterna riktade mot skytten och ticker sa stor yta av mélet som mojligt.
- héller ihop benen och hindrar bollen att ga emellan.
* Anpassa din egen position s& du ser bollen i skottdgonblicket
* Placera dig sé du tdcker den del av malet som inte técks av férsvarsspelaren

Samarbetet med utespelarna vid vinkelskott

* Ha din utgdngsposition pa linjen mellan mitten av malet och bollen

¢ Dirigera din medspelare s& denne styr motstandaren mot ena kanten

* Vartydlig med att ge direktiv om hur néra motstdndaren far komma dvs. nir medspelaren ska bryta
* Uppmana medspelaren att fullfélja pressen ndr motstandaren far dalig vinkel

¢ Uppmana medspelaren att vid en avslutning halla ihop benen for att pa s sitt undvika en tunnel

¢ Placera dig da sjalv sa du tacker den del av malet dér motstadndaren kan skjuta

* Om motsténdaren tillats komma néra malet ska du placera dig i en understédsposition

* Var dérefter beredd pa att blockera ett eventuellt frilige

Al
e

iStansakof
sation

&lVakter, 2:mal, 10 bol-
1'yta 35 x 20 m.
ingar.

rullar ut bollen till'B

14
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Alderskategori 12-15 ar

Denna period ska malvakterna f chans till regelbunden malvaktstrining. Storst fokus ska fortsétta att
vara pa tekniken, men triningen 6kas genom att de ska fa jobba med fler repetitioner och fler moment
i varje 6vning, samtidigt som de matchlika Svningarna blir mer avancerade. Malvakten ska ocksa faen

djupare forstéelse i vad positionsspel innebiir.

Detta innefattar dels introduktion till att positionera sig i ritt vinklar i forhdllande till bollen, men

dven formagan att placera sig vid ritt avstand i forhdllande till bollens position.

Dessutom bdr mélvakterna triina kommunikation med utespelarna. Skolningen bestar 1 att ge

malvakterna forstaelse for grundlidggande begrepp och kommandon.

Fordjupning

I takt med att de klarar av tekniken i Svningarna, kan trinaren ldgga till fler moment i Svningarna.
Detta for att effektivisera triningen med mer bollkontakt for malvakterna, och for att Sva upp deras
rorlighet och koordination. For att fortydliga detta beskrivs i exemplet nedan en 6vning om detta

skulle praktiseras med fallteknik:

OVNING

Mal
Faltteknik, bollar lings marken langt frdn méalvakten

Organisation

4 mélvakter, 3 koner, 6 bollar och yta 156 x 15 m.

Anvisningar

* A skjuter bollen mot kon 2

¢ B gor en sidledsforflyttning, kastar sig
och fangar bollen

« B farflyttar sig runt kon 2 och mot kon 3

e C skjuter bollen mot kon 3 och B kastar sig
och fangar bolien

e B forflyttar sig tillbaka mot kon 2

¢ C skjuter bollen mot kon 2 och B kastar sig och fangar bollen

B forflyttar sig runt kon 2 och mot kon 1 '

o A skjuter bollen mot kon 1 och B kastar sig och fangar bollen

e Darefter D som malvakt
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OVNING

mal

Upphoppsteknik pa bollar vid framre stolpen
och rakt framfor malet

Organisation

3 malvakter, 1 mal, 4 bollar och yta 12
x 30 m.

Anvisningar

« A kastar/skjuter en hog boll mot framre stolpen

i
.
‘.
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Exempel pa matchlika dvningar under den hér &ldersperioden.

Nedan visas exempel pa skottovning:

OVNING 12

Mal

Skott nér skytten driver bollen parallelit med mal-
linjen

Organisation « = o

2 malvakter, 6 utespelare, 2 mal,

10 bollar och yta 25 x 60 m.

Anvisningar

» A passar bollen till B

¢ B viander med bollen,
driver den parallellt
med mallinjen och skjuter mot
Mwv1

« A tar B:s utgdngsposition och B staller sig
bakom E

s C passar bollen till D

¢ D vander med bollen, driver den parallelit med méllmlan ‘och
skjuter mot Mv1

e C tar D:s utgangsposition och D stéller sig bakom F

Nedan visas exempel pa en inliggsdvning. Ett tilldgg i Svningarna kan vara motsténd i form av nagon

som star pa en bestimd yta for att stéra mélvakten vid upphopsmomentet:

B maéter, hoppar upp och fangar bollen
B returnerar bollen till A och atergér till utgangspositionen
C kastar/sk}uter en ‘hég.boll mot framre stolpen

B méter, hoppar upp och féngar | boilen

B returrierar-bollen till € och atergar till utgéngspositionen

"Byt malvakt efter 4 - 6 bollar
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Nedan visas exempel pa dvning for djupledsspel/frildge:

Ovningar - Spelmoment

OVNING

Mal
Djupledspassning - frildge utan férsvarsspelare

Organisation

4 méalvakter, malvaktstrénaren, 1 mai, 8 bollar

och yta 20 x 30 m.

Anvisningar

» Tr spelar bollen motA

o B fdljer passningen for att
avsluta

* A agerar beroende
pa hur bollen spe-
las:
- rusar ut och fangar bollen
- rusar ut, kastar sig och fangar bol-
len
- rusar ut och avvaktar narskott eller dribbling

e Avilar bakom D och B vilar vid malet

e Trspelar bollen mot C

e D foljer passningen for att avsluta mot C, eller for att stora

Nedan visas exempel pa dvning for Igangsittningar:

‘Ovningar - Spelmoment

OVNING

Mal

Utkast f6ljt av skott

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, 2 mal, 10 bollar och yta 60

x 60 m.

Anvisningar

* A skjuter ett skott rakt pd Mv1 som fangar
boller

* Mv1 gor ett utkast till B som tar emot bollen och
passar till C

¢ C avslutar mot Mv2

o 0r)1 Mv2 fangar skottet gér han/hon direkt ett utkast tili E. Annars
skjuter D ett skott rakt pA Mv2, som darefter kastar bollen till E

e E tar emot bollen och passar till F

* F avslutar mot Mv1
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Nedan visas exempel pé tillbakaspelsévning:

OVNING

Mal

Mottagning med fotens in- och
utsida. Passning med insidan
Organisation® - e

4 malvakter, 2 mal, 4 bollar
och yta 30 x 15 m.

Anvisningar

e A passar till B som slar en lang passning
till C

e A och B byter plats

e C passar till D som spelar tillbaka tili C

e C slar en lang passning till A

¢ C och D byter plats

A passar till B som spelar tillbaka till A

A slar en lang passning till D osv.

Alderskategori 15-19 ar: Tekniken i alla delar av mélvaktsspelet ska fortsitta att prioriteras, men
stegringen sker i form av mer matchlika Svningar. Dessa ska tillimpas med syftet att utveckla
speluppfattningen och att ldra malvakterna ett korrekt rdrelsemonster som &r préglat av att mélvakten
ska vaga anviinda sig av ett hogt utgangslidge. Kommunikationstriningen utvecklas genom att

malvakterna 6var mer informativ kommunikation med utespelarna.

Malvakterna bor dessutom introduceras till allmén koordinations- och styrketréning, dér
belastningen och svarighetsgraden okar successivt. I den senare delen av perioden kan det vara aktuellt
for vissa malvakter som hittat sin egen stil, att triina dem mer individanpassat genom att g& in mer pd
detaljniva i méalvaktstriningen och den feedback som ges till malvakten. Att individanpassa tréningen

till att trina pa malvaktens styrkor 4r ocks nagot som den senare delen av perioden ska handla om.

Fordjupning

Kommunikationen med utespelarna blir allt viktigare att behérska. Dérfor handlar det mycket om att
malvakterna ska klara av att prata med enstaka ord eller korta meningar for att kunna ge sé bra
information som m&jligt till utespelarna. Mélvakterna bor ldra sig begrepp som syftar till att informera
medspelaren om att denne #r ensam, att denne har motspelare i rygg, samt att uppmana medspelaren

till att denne ska agera pa en viss boll. Aven situationer dér motstandarna gor I5pningar runt och
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Det finns instruktioner och évningar hdmtade ur "FOTBOLLENS MALVAKTSSPEL” SVFF

bakom medspelarna, #r viktiga situationer att ha informativa ord eller begrepp for. Ett exempel pé det
kan vara nir en av mittbackarna fir en 13pning emot sig pa sin vénstra sida, och har blicken &t ett annat
hall. D4 kan det vara lampligt att ropa, ”Robin vénster!”. Detta blir givetvis mest effektivt om

malvakten har gjort upp med medspelarna innan vad det &r for enstaka ord eller korta meningar som
giller for vilka situationer.

Exempel pa matchlika 6vningar under den fiir pef’i'('idén: o e

gc

Nedan visas exempel pa dvningar for skott/positionsspel:

OVNING

Mal
Avslutning efter inlagg mot framre
stolpen

Organisation

4 malvakter, 1 mal, 8 bollar och

yta 16 x 40 m.

Anvisningar

e A har sin utgangsposition i mitten av malet

» B spelar bollen snett bakat langs marken

e Agoéren sidledsforflyttning for att ticka framre delen av
malet

¢ C16per mot bollen och avslutar

e Direfter D som malvakt

OVNING

Mal

Avslutning efter inlagg mot ytan rakt

framfor malet

Organisation

3 malvakter, 1 mal, 10 bollar och

yta 10 x 15 m.

Anvisningar

e A star vid kon 1 och halvt vénd ut mot
planen

o B kastar en boll motCca0,5m 6vermarken

o A gor samtidigt en sidledsforflyttning till mitten av maélet

e C avslutar pa volley med insidan

o A ska endast forsvara malet mellan konerna

« Byt uppagifter efter 8 - 10 upprepningar
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Det finns instruktioner och dvningar himtade ur “FOTBOLLENS MALVAKTSSPEL” SVFF

Nedan visas exempel pa inldggs-/igdngsattningsdvningar. Alternativ ér att behdlla igdngséttningen,

men variera avstdndet och vilket moment i igdngséttning man anvénder:

OVNING

Mal

Inlagg i luften-

Organisation

4 malvakter, 2 mal, 6 bollar och yta

20 x 40 m, e T

Anvisningar

® A gor ett utkast till B som tar
emot bollen och slar ett inldagg mot C

e C gér ut-pa inlagget, samtidigt som D agerar
motstandare och férsbker avsiuta

o C gor ett utkast till B

» B tar emot bollen och slar ett inlagg mot A

* " A gar ut pa inlagget, samtidigt som C agerar motstadndare och férsoker
avsiuta

Nedan visas exempel pa dvningar for djupledsspel/frildge:

OVNING

Mal
Frilage efter djupledspassning med férsvars-
spelare

Organisation

2 malvakter, 10 utespelare, 1

mal, 12 bollar och yta 30 x

30 m.

Anvisningar

» A slar en djupledspassning
nagot framfér B

» B tar emot bollen och driver den mot malet

e Cjagar B for att forsvara

e Efter avslutat anfall byter B och C uppgifter

¢ D slar en djupledspassning nagot framfér E

e E blir anfallsspelare och F forsvarsspelare

» A och D byter efter ett antal anfall uppgift med ett annat par
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Det finns instruktioner och dvningar hamtade ur "FOTBOLLENS MALVAKTSSPEL” SVFF

Nedan visas exempel pa tillbakaspelsévningar:

OVNING

Mal
Malvaktens positioner/samarbete med utespelarna vid pass-
ningar efter tillbakaspe'--
Organisation
2 malvakter, 10 utespelare, 8 bollar och yta 60 x
60 m.
Anvisningar
e Adar a‘hfalls’spélare och slér en diagonal-
passning forbi B
o B'som dr forsvarsspelare loper efter bollen
« Cdranfallsspelare och pressar B bakifrén
s B gor tillbakaspel till Mv1 som samtidigt utsatts for press
fran D
« Mv1 kan vilja att passa till E eller F
s Ovningen fortsétter med diagonalpassning mot andra kanten
o G ar forsvarsspelare som jagas av H
o G gor tillbakaspel till Mv1 som samtidigt utsatts for press fran |
o Mv1 kan vilja att passa till ndgon av sina medspelare pa kanten

* -

En del material som anvints ir taget fran: "FOTBOLLENS MALVAKTSSPEL”, 2007. Skriven av

Mats Svensson och Leif Karlsson, Svenska Fotbollsforbundet. Publicerad av Svenska Fotbollftriaget
AB.
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