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Malvaktstraning 7-12 ar

En kort sammanstélining av utbildningsmaterialet till Svenska Fotbollférbundet
malvaktstranarutbildning C.

Syfte och mal

Syftet ar att vagleda lagens ledare sa att de kdnner sig trygga i arbetet

med malvaktstraning.

Att vilja ett traningsinnehall som utvecklar barns férmagor och som skapar
intresse for idrott i alimdnhet och fotboll i synnerhet d@r en av de viktigaste
ingredienserna inom barn och ungdomsfotbollen.

Spela, géra mal, erovra bollen fran motstandaren och gora
malvaktsraddningar ar fyra grundlaggande fardigheter som bor genomsyra
barnfotbollen.

Pa sikt bor malsattningen vara att alla lag har minst en ledare som gatt
Svenska Fotbollférbundets malvaktstranarutbildning C.

Fotbollsgladje, 5 mot 5

Spelet fotboll upptacks pa ett naturligt och lekfullt stt. Regelrdtt traning ar
underordnad leken som inldrningsmetod. Det viktigaste ar att skapa motivation och
passion for fotboll. Att kunna behdrska kroppens olika rorelsemdnster ger en bra
grund for langsiktig utveckling i fotboll.

Till stérsta delen bedrivs malvaktstraningen genom lekar och 6vningar som hela
gruppen deltar i.

Alla spelare provar pa att sta i mal pa traning och match.

| slutet av dldersspannet boérjar mer specifika malvaktsévningar inféras dar alla
spelare turas om att delta

Lara for att trana, 7 mot 7

Denna period kallas ocksa fér den “motoriska guldaldern”. Med rétt traningsinnehall
och metodik gér det att skapa goda forutsattningar for inldrning av nya rérelser.
Barnet borjar forsta vad trianing innebér och att den i kombination med leken har stor
paverkan pa utvecklingen.
Tréaningen &r fortsatt det viktigaste momentet, samtidigt som matcher pa barnets
villkor blir en naturlig del av fotbollen. Pa grund av varierande mognadstakt kommer
skillnaderna mellan barn att 6ka under perioden.

e Alla spelare provar sta i mal pa traning och match.

e  Specifika malvaktsovningar

Grunder for alla

Alla lag bor ha minst en trinare som kdnner till grunderna foér malvaktspelet
sven om alla grunder inte tranas kontinuerligt.

Vid malvaktstraning giller det att utga fran spelarnas niva och inte borja med for
komplicerade dvningar for tidigt. N6t grunderna pa ett lekfullt satt och lat barnen
sjalva resonera kring hur olika problem eller rérelser kan utféras.




Utgangsstalining, greppteknik och position

e Utgangsstallning A
e Vid "utgangsstdllning skott” ska malvakten béja pa benen och luta
6verkroppen nagot framat. Armarna ska vara bojda — ndgot framfér kroppen.
Oppna handerna ut mot planen och var beredd att fanga bollen.

e Fanga bollen langs marken — greppteknik
*  Nar bollen ska fangas langs marken béjer malvakten knina och i hoftleden s
handerna nar ner till marken. Bollen fangas med hinderna under bollen och
lillfingrarna ndra varandra. Lat bollen rulla upp mellan underarmarna och
Gverkroppen.
e Fanga bollen i midjehéjd — greppteknik
e Kommer bollen i midjehdjd méter maivakten bollen med striackta armar och
handflatorna vanda uppat. Bollen ska fangas direkt mellan underarmarna och
brostet.
e Fanga bollen i brésthojd - greppteknik
¢ Mot bollen med ndgot bdjda armar. Rikta handflatorna mot bollen med raka
handleder. Spreta med fingrarna och hall tummarna mot varandra. Fanga
bollen med en foljsam rorelse.

e Kasta sig och fanga bollen — fallteknik
¢ Flytta foten ndrmast bollen snett framat. Strack armarna snett framat och
landa pa sidan. Fanga bollen snett framfér kroppen, narmsta handen bakom
bollen och den andra ovanpa. Om bollen kommer ldngre ifrdn tar man nagra
sidsteg innan man kastar sig. Gor ett markerat frénskjut snett uppat om bollen
kommer i luften.
e Utgangsposition i malet — lara sig veta var malet ar utan att titta, ticka
vinklar och ga ut mot bollen i skottdgonblicket.
Visa hur stor skillnad det blir gallande tiackytan om malvakten tar ndgot steg utat.

lgangsattning

¢ Rulla ut bollen langs marken
®  Man haller bollen i handflatan och fér armen bakat. Tar nagra steg framat
med bdjda kndn, fér armen framat sa nara marken som méjligt och rullar ivag
bollen utan studs.

e Kasta ut bollen
e Ta ett par steg framdt med sidan i kastriktningen. Striack kastarmen bakat och
lyft den andra armen snett framat. For kastarmen uppat - framat. Slapp bollen
nar armen ar pa vag nedat. Styr bollen med fingertopparna.
e Spela ut bollen pa volley — sidvolleyutspark
e  Std med sidan at det hall bollen ska spelas. H3ll bollen med motsvarande
hand. Rikta stédjebenet och luta dverkroppen dit bollen ska spelas. Rotera
kroppen pa stédjebenet och for tillslagsfoten utat och framat. Fullfslj sparken.




Allmant traningsupplagg

Generellt brukar traningarna ha foljande upplagg:
Samling

Uppvarmningslek och koordination
Fardighetstraning fotboll

Speldvningar

Lek .

Avslutningssamling
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Ett annat bra upplagg ar stationstrining t ex med en station med smalagsspel, en dar
utspelarna tranar en anfallsfirdighet och en dar man trdnar avslut pa stationdra malvakter.

Lekar och koordinationsovningar

Alla aktiviteter som utmanar rorelser med hela kroppen, exempelvis:
e Springa (framat, bakat, sidledes, snett bakat)
e Lagg till boll, kasta upp bollen och fanga den sa hogt som majligt.
e Hoppa (med tva ben, med ett ben. Hoppa uppat, framat, bakat, sidled)
e Lagg till att stanna i balans.
o Ligga sig ned, resa sig upp fran sittande (sittandes pa rumpa/pd knd), resa sig fran
liggande (fran mage, rygg och sida).
e Lagg till boll; studsa hela tiden bollen eller att sitta, kasta upp bollen och resa
sig innan bollen fangas.
e Krypa, spindelgdng (mage nedat eller rumpa nedat)
e Kullerbyttor och tigersprang

Fundera pa hur rorelser kan kombineras och hur dven bollen kan laggas till.

Exempel pa lekar som tranar 6ga hand-koordination
Nummerboll

Killerball

Doppboll

Kull

Stafetter — vixla mellan att hantera bollen med fotterna och hantera den med
hianderna

Istillet for att driva bollen med fotterna kan enbart hidnderna anvandas, bade
krypande och stdende — se mojligheterna

Y VVVYY

Y




Fardighetstraning, enkel till avancerad

Barnen behover i forsta hand vanja sig med att fanga bollen och rutla ut bollen s& att den ar..
enkel att ta med sig for medspelare. - '
Har féljer en 6vning som kan anvéndas for bollbehandling bade med fétterna men dven med
handerna. | det har fallet rullar spelarna bollen till varandra och anvander skopan for att ta
emot bollen.

Vad: Rulla ut och ta emot boll med handerna.

Varfor: For att oka tréffsdkerheten i utrullningen och sakerheten med skopan.

Hur, ténk pa: Hur ska du gora for att rulla bollen utan att den studsar? Hur ska du géra for
att skopa upp bollen?

Ova: Placera konor, spelare och boll enligt féreslagen skiss till vanster. Spelaren med boll
rullar ut bollen till spelare vid ndsta kon som skopar upp bollen och sedan rullar vidare till
spelaren vid nésta kon och sa vidare.

Stegring: Kan anvdndas for alla typer av leverans och mottagning av boll, kasta och fanga
hoga bollar, skjuta och fanga bollar ndra kroppen, passa och ta emot pass eller med tva
bollar samtidigt ddr en rullas och en kastas hogt.

Fardighetstraning, enkel

e Tvaochtva
¢ Rulla langs marken till varandra och fanga i skopa.
e  Humpa till varandra och fanga med sopa i maghdojd.
e Humpa hogt och fanga hogt.
Efter hand kan de borja med bredsida istallet for att rulla eller humpa.
e Sitta (eller std) rygg mot rygg och lamna dver bollen till varandra.
e Stegring
e  Situps med boli, falla snett bakat nar bollen fangas.

Fallteknik, mindre avancerad

e Sitta pa rumpa och falla at sidan (Situps med boll, falla snett bakat nir bollen fangas)

o Sitta pad knd och faila at sidan

e Sta pa huk

* Sta upp och falla at sidan
Landa pa skuldran hoften och laren. Strava efter att inte landa pd armbdgarna och
kndna. Kan underlatta att till en borjan inte slanga sig pa bollar langs marken utan i
hofthojd istallet.




Fardighetstraning for 2 malvakter, mindre avancerad

e Tva mal mittemot varandra, cirka 15 meter
e  En malvakt skjuter ett skott som den andra férséker ridda och skjuter sedan
ett skott som den forsta malvakten forsoker radda.
e  Malvakten star med ryggen mot planen
Pa kommando vander sig malvakten och fangar bollen som kommer lagt,
mellan eller hogt
e Malvakten star i utgangsposition
e Skott nere hoger och sen skott mellan vanster
e  Gar att kombinera hur som helst, tink pa att halla det enkelt
e Gar aven att starta liggande i mal, for att sedan resa sig och ta skott

Avslut och igangsattning, mindre avancerad

¢ Tva malvakter och tva utespelare. Tvd mal mittemot varandra, cirka 20 meter mellan.

e  Malvakt startar genom att rulla/passa bolien till spelare som driver mot andra
malet och avslutar.

e Malvakten i det andra malet raddar och rullar/passar sedan ut till den andra
utespelaren som driver och avslutar pa forsta malvakten.

e Om det blir flyt kan men kéra med tva bollar sa det blir skott oftare.

¢ Sen kan avstandet mellan malen forandras for att passningen mellan malvakt
och utespelare blir langre eller att sa att avslutet antingen ar distansskott eller
narskott.

Malvakter i spel och spelovningar

Strava efter att alla spelare & med och dr malvakt men tink dven pa att for
korta byten kan gora det svart for spelaren att hitta ratt i spelet som malvakt.
Infér matcher dr grunderna perfekta att ha som uppvarmning for malvakterna.
Exempel:
e 10 bredsidor i magen som skopas
e 10 bredsidor langs marken som skopas
e Blandade bredsidor fran olika stdllen sa malvakten tvingas rora pa sig i malet
o  Fokus ar att fa igang kroppen i allmdnhet och fotarbetet och greppet i
synnerhet
e  Efter varje skott rullas bollen ut till den som skjuter




Teknik- och smidighetstraning

A En malvakt - en boll

* Jogga lugnt med bollen studsande
* Sidoforflyttningar med bollen studsande
e Basketdribblingar
e Rulla bollenien 8:a mellan benen
e For bollen i luften i en 8:a mellan benen
e For bollen i en 8:a mellan benen medan du sparkar upp dem
(bade inifran och ut och utifran och in)
e Sta bredbent, kasta upp bollen mellan benen, vand, kasta dig och fanga den
e Sta bredbent, rulla bollen mellan benen, vand och kasta dig efter bollen
e Ligg pa mage, rulla bollen under brdstet

 Ligg pa rygg med bollen mellan fotterna. For bollen med fotterna och lagg av
den handerna bakom huvudet. For tillbaka benen och lagg sedan tillbaka
bollen mellan fotterna. Upprepa

e Sitt, studsa bollen mellan benen, upp och fanga fore studs

e Ligg pa mage, studsa bollen, upp och fanga fore studs

* Rulla bollen, fram och ta upp i skopan

e Rulla bollen, kullerbytta fram och ta i skopan

e Kasta upp bollen, hoppa upp och fanga den

e Kasta upp bollen, hoppa upp och fanga den och gor en kullerbytta

e Kasta upp bollen, 13t den studsa, kasta dig och fanga den




B Tva malvakter - en boll

Alternativt tranare o malvakt - en boll

Nedanstaende 6vningar utfores i ganska lagt tempo. Malvakten far ej bli sa
trott att tekniken forsamras. Vid évningar med stdende mdlvakt skall
grundstdlining alltid intas.

e Malvakter som sitter mot varandra
- kastar bollen till varandra i sidan och dver huvudet
- gor situps och lamnar bollen till varandra vid fotterna

e Malvakter som sitter med ryggen mot varandra
- lamnar bollen till varandra i sidan
- lamnar bollen till varandra 6éver huvudet samt for den till fotterna och
sedan tillbaka till andra malvakten

e Kasta bollen till sittande malvakt, hoger och vanster sida

e Kasta bollen till knastaende malvakt, hoger och vanster sida

e Kasta bollen till malvakt som ligger pa mage

e Rulla bollen till staende malvakt, sidoforflyttning utan att kasta sig

e Kasta halvhoga bollar till staende malvakt, sidoférflyttning utan att kasta
Sig

e Kasta hoga bollar till staende malvakt, sidoforflyttning utan att kasta sig

e Kasta bollar med lag studs till staende malvakt som kastar sig framat och
fangar bollen i skopan

e Rulla bollen pa sidan nara malvakten som kastar sig och fangar bollen

e Rulla bollen pa sidan en bit ifran malvakten, som kastar sig och tippar ut
bollen

e Kasta laga bollar till stdende malvakt som kastar sig och fangar bollen

e Kasta halvhoga bollar till staende malvakt som kastar sig och fangar
bollen

e Kasta hoga bollar till staende malvakt, som kastar sig och fangar bolien

e Kasta hoga bollar till staende malvakt som kastar sig och tippar bollen




