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Inledning

Malvakten ar bade en specialist och en del av laget som med bra speluppfattning och akrobatiska
raddningar kan vara den spelare som blir avgérande i jimna matcher. Eftersom malvaktens uppgifter
skiljer sig ifran utespelarnas bor ocksa traningen gora det. Malvaktens traning bor innehalla bade isolerad
fardighetstraning, samt traning med utespelare dar malvakten far agera som anfallsspelare och
forsvarsspelare.

Atervaxten av duktiga malvakter avgérs av kvalitén pa utbildningen runt om i Smaland. Ambitionen med
denna utbildningsplan syftar till att for malvakterna skapa intresse for malvaktsspelet, utbilda malvakter
saval som foreningsledare, samt sdkerstalla en gemensam utbildning pa Smalands FF:s lager. Syftet ar
ocksa att sprida kunskap genom att gora det enkelt for tréanare i varje forening att anvanda sig av detta
dokument.

Behovet av malvaktsinstruktorer och malvaktstraning ar stort. Det ar en av anledningarna till varfor vi har
valt att avsatta mycket tid till malvaktstraning vid varje lager.

Ovningarna i detta dokument ar utformade utifran ett syfte och beroende pa hur varje lager kan se ut
behover organisationen anpassas till antalet deltagande malvakter.

I alla 6vningar, spel, analyser och teori utgar vi fran spelet som helhet. Fardigheter kopplas till spelet for att
trana speluppfattning/ spelforstaelse i ett vidare perspektiv. Pedagogiken utgar fran att malvakten sjalv vill
utvecklas och soker svar. Instruktionsmetoden med Visa-Forklara-Visa gar att anvanda vid
fardighetsinlarning, samt kan kompletteras med fragestallningar, foljt av positiv forstarkning. Vid
spelmoment, smalagsspel och spel bor malvakten forst fa komma med egna |6sningar dar fragestallningen
utgar ifran spelet.

Vid varje ovning finns forslag pa fragestallningar utifran syftet.




Klubbtranarutbildning — Traning 1

(65 min specifik Mv-trdning + 15 min med utespelarna)
1) Nummerboll, inkl dynamisk rérlighet (20 min)

VAD
Malvaktens teknik - Att fanga bollen (laga bollar, midjehojd och bollar i ansiktshojd).

VARFOR
Nar motstandaren avslutar kunna fanga bollen och undvika att det blir retur.

HUR — Frageexempel

1) Var ska du halla blicken nar du fangar bollen?

2) Hur ska du fanga bollen?

3) Var ska du fanga bollen?

Svar:

1) Hall blicken pa bollen nar du fangar den.

2) Vid laga bollar och bollar i midjehéjd fanga bollen med lillifingrar och underarmar ihop.
Vid hoga bollar fanga bollen med tummarna bakom och spreta med fingrarna.

3) Fanga bollen sa tidigt som mojligt med en féljsam rorelse.

PRAKTISERA - Organisation

Enligt skiss, 3-12 malvakter, 2-4 bollar, 6-10 konor

PRAKTISERA - Anvisning
Nummerboll dar malvakterna delas in i en nummerféljd. Ettan spelar till tvdan som spelar till trean osv. Malvakten
ska alltid sdga namnet pa bollhallaren innan bollen far spelas. Efter att malvakten har spelat bollen ska hon/ han:

1. Runda en kon. Malvakten maste runda olika koner.

2. Gora en kullerbytta (fram/ bak).

3. Spelarna far mojligheten att hitta pa en rorelse. Alternera sattet bollen spelas pa beroende pa vilket syfte
som prioriteras (utkast langst marken vid grepp pa laga bollar, utkast i luften vid bollar i midjeh6jd och
handbollskast vid bollar i ansiktshojd).

Efter 20 min genomfér dynamisk rorlighet.




2) Kasta sig pa bollar ndra malvakten 4 och 4 (20 min)

VAD
Malvaktens teknik — kasta sig pa bollar nara malvakten.

VARFOR
Kunna skydda malet ndar motstandare avslutar.

HUR — Frageexempel

1) Hur kan du kasta dig narmaste vagen till bollen?
2) Vilket ben ska du gora franskjutet med?

3) Var ska du fanga bollen?

Svar

1) Ta ett litet utfallssteg i kastriktningen snett framat, b6j djups i knédled och hall handerna framfor kroppen.
2) Skjut ifrdn med benet ndrmast bollen.

3) Fanga bollen framfér kroppen sa langt fram som mdjligt.

PRAKTISERA — organisation

4-8 malvakter

PRAKTISERA — anvisningar

a) Mv 1 skjuter en boll vid sidan av Mv 2 samtidigt som Mv 3 skjuter en boll vid sidan av Mv 4.
b) Mv 2 och Mv 4 kastar sig och raddar och returnerar bollen.

c) Mv 2 och Mv 4 byter sida och far en boll pa andra sidan. Byt malvakter efter 8 bollar.

Det ar viktigt att tempot inte ar hogre an att malvakterna gor “ratt”. De som skjuter ska alltid backa tillbaka och ta
ansats till bollen for att malvakten ska fa lasa av skottsignal(pendel pa skottbenet). Podngtera vikten av bra precision
pa skottet.




3) Kasta sig och fanga bollen vid vinkelskott (20 min)

VAD
Malvaktens fardighet — kasta sig och fanga bollen vid vinkelskott.

VARFOR
For att kunna skydda malet nar motstandare avslutar fran sidan.

HUR - Frageexempel

Titta dven pa foregaende 6vnings fragestallningar/ svar.

1) Var ska du sta i malet for att tacka sa stor del som maijligt?

2) Hur ska du sta for att vara beredd pa skott?

Svar

1) | mitten av malet(bollinje), ror dig framat innan skytten avslutar.

2) Ha markkontakt vid skottégonblicket, tyngden jamt fordelat pa bada fotterna med kroppstyngd nagot framat.

PRAKTISERA - organisation

4-8 malvakter, 8 bollar, 2 konor, 2 mal

PRAKTISERA — anvisningar

Mv 1 kastar ut bollen langst marken till spelare 2 som tar med bollen och avslutar utanfor konan. Malvakten som har
statt bowlar ut bollen pa andra sidan. Den som avslutat vilar och malvakten som vilat blir malvakt. R6da malvakter
tavlar mot gula malvakter, flest mal vinner.

5 minuter med avslut fran vanster och 5 minuter med avslut fran hoger.




4) Smalagsspel tillsammans med utespelarna (15 min)

VAD
Forhindra malchans och avslut.
Fardighet malvakt — skydda malet vid avslut, kasta sig och fanga bollen.

VARFOR
Kunna skydda malet nar motstandare avslutar.

HUR - Frageexempel

1) Var ska du sta for att tacka sa stor del av malet som majligt?

2) Hur kan du skapa samarbete med medspelare?

Svar

1) Sta i mitten av mal(bollinje) och ta nagra steg framat innan skottet for att tacka sa stor del som mojligt av malet.
2) Kommunicera sa medspelare intar ratt position, pressar och vid avslut tacker en del av malet.

PRAKTISERA - organisation
Satt upp en plan med matten 30m x 40m, med tva mal. Dela in spelarna i tva lag med 5
spelare/ lag + Mv. Ovriga spelare ar avbytare. Ligg lite bollar precis utanfér méalen.

PRAKTISERA — anvisningar
Fritt spel med Mv som uppgivare.




Klubbtranarutbildning — Teori

(30 min)
VAD
Malvaktens agerande och samarbete nar motstandare avslutar.

VARFOR
For att malvakten ska ha forstaelse for vilka faktorer som paverkar malvaktens agerande nar motstandaren avslutar.

HUR
Se malvaktstranarens DVD (Delas ut under SvFF:s tranarutbildningar)

PRAKTISERA - organisation

1) Lat malvakterna diskutera 2 och 2 eller 3 och 3 vilka faktorer som paverkar malvaktens agerande vid avslut.
2) I ny konstellation lat malvakterna diskutera hur malvakten bor agera utifran dessa faktorer.

3) Se malvaktens DVD avsnittet skott (teknik och speltraning).

(Bollens rorelse fore avslut) (Motstandarens agerande fore avslut)

PRAKTISERA — anvisningar
Se till att alla far komma till tals och lyfta fram det positiva. Stall fragor och prioritera att malvakterna sjalva far
komma med Iésningar.




Klubbtranarutbildning — Traning 2

(65 min specifik Mv-trdning + 15 min med utespelarna)

1) Uppvarmning + dynamisk rorlighet (20 min)

VAD
Malvaktens teknik - Att fanga bollen (laga bollar, midjehdjd och bollar i ansiktshojd).

VARFOR
Nar motstandaren avslutar kunna fanga bollen och undvika att det blir retur.

HUR - Frageexempel

1) Var ska du hélla blicken nar du fangar bollen?

2) Hur ska du fanga bollen?

3) Var ska du fanga bollen?

Svar:

1) Hall blicken pa bollen nar du fangar den.

2) Vid laga bollar och bollar i midjehéjd fanga bollen med lillifingrar och underarmar ihop.
Vid hoga bollar fanga bollen med tummarna bakom och spreta med fingrarna.

3) Fanga bollen sa tidigt som mojligt med en féljsam rorelse.

PRAKTISERA — Organisation

3-12 malvakter, 2-4 bollar, 6-10 konor

Organisation - Anvisning:

Nummerboll ddr malvakterna delas in i en nummerfoljd. Ettan spelar till tvdan som spelar till trea etc. Malvakten ska
alltid sdga namnet pa bollhallaren innan bollen far spelas. Efter att malvakten har spelat bollen ska hon/ han: alt. 1)
runda en kon. Malvakten maste runda olika koner. alt. 2) géra en kullerbytta (fram/ bak) alt. 3) spelarna far
mojligheten att hitta pa en rorelse. Alternera sattet bollen spelas pa beroende pa vilket syfte som prioriteras( utkast
langst marken vid grepp pa laga bollar, utkast i luften vid bollar i midjehdjd & handbollskast vid bollar i ansiktshojd).
Efter 20 min genomfér dynamisk rorlighet.




2) Kasta sig pa laga bollar efter forflyttning (20 min)

VAD
Malvaktens teknik — att kasta sig pa laga bollar efter forflyttning.

VARFOR
Nar motstandare skjuter kunna gor en eller fler isdttningar innan malvakten kastar sig och pa sa vis komma narmare
bollen.

HUR - Frageexempel

1) Vilken del av foten ska du forflytta dig pa?
2) Hur kommer du snabbast till bollen?

3) Vilket ben ska du skjuta ifran med?

Svar

1) Forflytta dig pa framre delen av foten.

2) Forflytta dig med korta och snabba steg.
3) Skjut ifran med benet ndrmast bollen.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 2-6 bollar, 2-12 konor

Organisation — Anvisningar

Mv gor en forflyttning mot ena konen. Nar Mv ar intill konen tar bollhallare ansats och avslutar en boll mot kon 2.
MV gor en snabb forflyttning mot bollen och kastar sig. Fanga bollen sa tidigt som majligt.

2 upprepningar /sida/mv sedan byte. Prioritera lagt tempo och korrekt utférande. Om Mv har svart att tajma
avslutet kan han/hon kasta sig pa liggande boll.




3) Kasta sig pa hoga bollar efter forflyttning (20 min)

VAD
Malvaktens teknik — att kasta sig pa hoga bollar efter forflyttning.

VARFOR
Nar motstandare avslutar kunna gor en eller fler isdttningar innan malvakten kastar sig och pa sa vis komma narmare
bollen.

HUR - Frageexempel

Se dven fragestallningar och svar fran évning 2

1) Hur kastar du dig upp i luften med mycket kraft?

2) Vad ska du gora for att undvika farliga returer?
Svar

Se 6vning 2

1) Gor ett kraftigt franskjut efter sista steget.

2) Fanga bollen om du kan, tippa bollen om du maste.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 2-6 bollar, 4 konor

Organisation — Anvisningar

Mv forflyttar sig runt konen och kastar sig nar tranaren kastar bollen. Mv fangar eller tippar bollen. Efter raddning
staller sig Mv upp igenom och upprepar momentet runt nasta kon. 4 upprepningar per Mv sedan byte. Tranaren
kastar flacka bollar med tydligt armpendel som hiarmar skottpendel. Beroende pa malvaktens kunskap kan tranaren
avsluta bollen fran marken.




4) Smalagsspel med utespelarna (15 min)

VAD
Forhindra malchans och avslut
Fardighet malvakt — skydda malet vid avslut, kasta sig och fanga bollen.

VARFOR
Kunna skydda malet nar motstandare avslutar.

HUR

Fragestallning

1) Var ska du sta for att tacka sa stor del av malet som mojligt?

2) Hur kan du skapa samarbete med medspelare?

Svar

1) Sta i mitten av mal(bollinje) och tag nagra steg framat innan avslutet for att tacka sa stor del som majligt av malet.
2) Kommunicera sa medspelare intar ratt position, pressar & vid avslut tacker en del av malet.

PRAKTISERA - organisation
Satt upp en plan med matten 30m x 40m, med tva mal. Dela in spelarna i tva lag med 5
spelare/ lag + Mv. Ovriga spelare ar avbytare. Ligg lite bollar precis utanfér malen.

PRAKTISERA - anvisningar
Fritt spel med Mv som uppgivare.
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Utbildningslager 1 — Traning 1

(70 min specifik Mv-traning + 20 min med utespelarna)

1) Uppvarmning + dynamisk rorlighet (20 min)

VAD
Malvaktens teknik — forflytta sig och fanga bollen ndar motstandaren spelar bollen i djupled.

VARFOR
En malvakt som kommer forst till bollen kan férhindrar att motstandaren kommer till avsluta.

HUR - frageexempel

1) Hur ska du sta for att vara forberedd pa att rusa ut vid djupledspassning?

2) Hur kan du gora for att na ner till bollen?

3) Hur ska du fanga bollen?

Svar

1) Sta i utgangsstallning vid risk for djupledspassning med ett ben framfor det andra.
2) Boj i kna och hoftled sa du nar ner till marken.

3) Hall handflatorna uppat med armbagar och lillfingrar tatt intill varandra.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 2-6 bollar, 4 konor, en linje

PRAKTISERA — Anvisningar

Bollhallare bowlar bollen mot linjen. Malvakten rusar fram och fangar bollen. Efterstréva att fanga bollen innan den
rullar 6ver linjen. Malvakt och bollhallare byter sida och uppgift. Podngtera att inte tappa hastighet nar malvakten
har fangat bollen.

Variation: Bollhallare bowlar vid sidan av en kon sa att malvakten far forflytta sig snett framat. Bollhallaren kan
bowla med studs.




2) Kasta sig ndr motstandaren spelar djupledspassning (15 min)

VAD
Malvaktens teknik — kasta sig ndr motstandaren spelar djupledspassning.

VARFOR
En malvakt som kommer forst till bollen kan férhindrar att motstandaren kommer till avsluta.

HUR - Frageexempel

1) Vilket ben ska du gora franskjutet med?

2) Var ska du landa nar du kastar dig?

3) Var ska du fanga bollen for att minska chansen fér motstandaren att vara forst till bollen?
Svar

1) Skjut ifran snett framat med benet ndrmast bollen.

2) Landa pa sidan och undvik rotation.

3) Fanga bollen sa tidigt/ langt fram som mojligt.

PRAKTISERA - Organisation

2-12 malvakter, 2-12 bollar, Filmutrustning

PRAKTISERA — Anvisningar

Varje malvakt har en boll liggande snett framfor sig nagra meter framfor. Malvakten tar nagra steg och kastar sig pa
bollen. 6 upprepningar per sida och byt sedan sida.

Variation: Beroende pa malvaktens kunskap kan hastigheten i ansatsen 6kas samt antalet steg innan franskjut. Har
kan instruktoren med férdel filma malvakterna och de kan fa direkt aterkoppling via video.




3) Kasta sig ndar motstandaren spelar djupledspassning (15 min)

VAD
Malvaktens teknik — kasta sig ndr motstandaren spelar djupledspassning.

VARFOR
En malvakt som kommer forst till bollen kan férhindrar att motstandaren kommer till avsluta.

HUR - frageexempel

1) Vilket ben ska du gora franskjutet med?

2) Var ska du landa nar du kastar dig?

3) Var ska du fanga bollen for att minska chansen fér motstandaren att vara forst till bollen?
Svar

1) Skjut ifran snett framat med benet ndrmast bollen.

2) Landa pa sidan och undvik rotation.

3) Fanga bollen sa tidigt/ langt fram som mojligt

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 2-12 bollar

PRAKTISERA — Anvisningar

Bollhallare passar en boll snett framat. Malvakten rusar ut och kastar sig och fangar bollen. Uppgivare och malvakt
byter plats och uppgift.

Variation: Till en bérjan kan det vara fordelaktigt att malvakten vet vilken sida som bollen spelas. Alternera sedan
med att bollhallare far valja sida. Det gar ocksa att alternera avstandet och hastigheten av bollhallaren beroende pa
malvaktens kunskap. Om malvakterna ér tillrackligt duktiga kan en spelare bakom bollhallaren springa och forsoka
hinna fére malvakten.

Aterga sedan till 5vning 2 under 15 min och upprepa denna innan méalvakterna ater far testa pa évning 3 under 15
min.




4) Smalagsspel 5 mot 5 + Mv (20 min)

VAD
Fardighet malvakt — Kasta sig och fanga bollen vid djupledspassning.
Fardigheter lag — Forhindra motstandare att skapa malchans samt komma till avslut.

VARFOR
Fa med allt som vi tranat pa under dagen i ett spel.

HUR — Frageexempel

1) Se fragor fran 6vn.1-4.

2) Vilken position ska du ha for att ha stor maojlighet att komma forst till djupledspassning?
Svar:

1) Se svar fran 6vn.1-4.

2) Positionera dig mitt i mal(bollinje).

PRAKTISERA — Organisation

Satt upp en plan med matten 30m x 20m, med tva mal. Dela in

Lagg lite bollar precis utanfor malen.

PRAKTISERA — Anvisning

Styrt spel for att skapa manga 1 mot 1-situationer. Varje gang bollen ar dod ska forsvarande lag sdka upp en
motstandare och markera denna (man-man). Spelet far inte sattas igang forran man gatt ihop tva och tva.
Mal =1p till laget + 1p till malskytten. 1,5 min-matcher, avbytare spelar ndsta match.

Teoripass: Positionsspel for malvakten

spelarna i tva lag med 4 spelare/ lag + mv. Ovriga spelare &r avbytare.
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Utbildningslager 1 — Traning 2

(60 min specifik Mv-traning + 30 min med utespelarna)
1) Uppvarmning + dynamisk rorlighet (20 min)

VAD
Forflytta sig och fanga bollen ndr motstandaren spelar djupledspassning.

VARFOR
En malvakt som kommer forst till bollen kan férhindrar att motstandaren kommer till avsluta.

HUR - Frageexempel

1) Hur ska du sta for att vara forberedd pa att rusa ut vid djupledspassning?

2) Hur kan du gora for att na ner till bollen?

3) Hur ska du fanga bollen?

Svar

1) Sta i utgangsstallning vid risk for djupledspassning med ett ben framfor det andra.
2) Boj i kna och hoft led sa du nar ner till marken.

3) Hall handflatorna uppat med armbagar och lillfingrar tatt intill varandra.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 10-20 konor, 4 bollar

PRAKTISERA — Anvisningar

Nummerboll ddr malvakterna delas in i en nummerféljd. Ettan bowlar till tvaan som bowlar till trean etc. Malvakten
ska alltid sdga namnet pa bollhallaren innan bollen far bowlas. Efter malvakten har spelat bollen ska hon/ han: alt. 1)
runda en kon. Malvakten maste runda olika koner. alt. 2) géra en kullerbytta (fram/ bak) alt. 3) spelarna far
mojligheten att hitta pa en rorelse.




2) Kasta sig och fanga bollen da motstandare dribblar vid frilage (20 min)

VAD
Kasta sig och fanga bollen da motstandare dribblar vid frilage.

VARFOR
En malvakt kan med ratt position och bra speluppfattning skydda malet.

HUR - Frageexempel

1) Hur kan du minska ytan att skjuta pa?

2) Hur kan du sta i balans och vara beredd pa att kasta dig/ fanga bollen oavsett vilket hall bollhallaren dribblar at?
3) Hur ska du kasta dig nar du vill fanga bollen?

4) Nar ska du kasta dig?

Svar

1) Kom néra bollhallaren.

2) Hall kroppstyngden jamt fordelat pa bada fotterna att halla handerna nar marken.

3) Kasta dig snett framat med hianderna mot bollen.

4) Kasta dig bara om du ar 100 % att fanga bollen.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 12 bollar, 1 mal, 3 konor

PRAKTISERA — Anvisningar

Dela in malvakterna i tva lag.

Bollhallaren driver mot mal och forsoker dribbla av malvakten. Malvakten ska forsdka radda.

Varje malvakt far 6 utférande innan lagen byter plats. Nar bada lagen har varit malvakter évergar 6vningen med start
ifrdn nasta kon/ vinkel.

Tavling dar varje anfall som inte blir mal rdknas som poédng for malvakterna.
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3) Kasta sig och fanga bollen vid djupledspassning/ frilage (20 min)

VAD
Kasta sig och fanga bollen vid djupledspassning/ frilage.

VARFOR
En malvakt kan med ratt position och bra speluppfattning skydda malet.

HUR - Frageexempel

1) Hur kan du vid djupledspassning forhindra att motstandaren kommer till avslut?
2) Vad ska du géra om motstandaren ar fore till bollen och det blir frilage?

3) Om du tar beslut att kasta dig, hur ska du kasta dig nar du vill fanga bollen?

4) Nar ska du kasta dig?

Svar

1) Forsok att komma tidigt i kontakt med bollen.

2) Om motstandaren ar fore till bollen, stad upp och reagera pa avslutet.

3) Kasta dig snett framat med handerna mot bollen.

4) Kasta dig bara om du ar 100 % att fanga bollen.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 12 bollar, 1 mal, 3 konor

PRAKTISERA — Anvisningar

Dela in malvakterna i tva lag. Tranaren passar bollen i djupled.

Anfallaren (gul spelare) och malvakten ska férsoka var forst till bollen. Om anfallaren &r férst ska han/ hon férséka
skjuta/ dribbla for att géra mal. Malvakten ska i forsta kan komma tidigt i kontakt med bollen och fanga den staende
eller igenom att kasta sig. Ar anfallaren fore till bollen ska malvakten skydda maélet.

Lat varje malvakt aktera 6 ganger innan lagen byter uppgift. Byt sedan sida.

Tavling dar varje anfall som inte blir mal rdknas som poéng for malvakterna.




4) Smalagsspel 5 mot 5 med Mv (30 min)

VAD
Fardigheter lag(Mv): Férhindra motstandare att skapa malchans och avsluta.
Fardigheter spelare: kasta sig, fanga bollen, forflytta sig.

VARFOR
Tréna malvaktens férsvarsspel.

HUR - Frageexempel

1) Se 6vning 1-3

2) Vilken position ska du ha for att ha stor maojlighet att komma forst till djupledspassning?
3) Hur kan du coacha medspelarna att forhindra motstandarna att skapa malchans?

Svar:

1) Se 6vning 1-3 .

2) Positionera dig mitt i mal(bollinje).

3) Styr medspelare att satta press, tacka skott och styra motstandare.

Enligt skiss, tva lag med fem spelare (vit-bla mot rod-vit) och malvakt. Planstorlek 45 x 25 meter. Byt spelare efter 3
minuter.

PRAKTISERA - Anvisning

Styrt spel 5 mot 5 med malvakter. Om bollen gar ut bérjar alltid ett nytt uppspel, genom passning eller utkast fran
malvakt.

Stegring: Du har bara ett tillslag felvand, vilket innebér att du antingen maste passa tillbaka bollen direkt eller bli
rattvand.




Utbildningslager 2 — Traning 1

(90 min specifik Mv-traning, ingen trdaning med utespelarna)

1) Uppvarmning + Dynamisk rorlighet (30 min)

VAD
Malvaktens fardigheter — mottagning med insidan av foten.

VARFOR
Malvakten deltar aktivt i uppspelsfasen som understédsspelare och spelvdndare. Darfor behdver malvakten

beharska mottagning av bollen.

HUR - frageexempel

1) Var skall du halla blicken vid mottagningen?

2) Hur tar du emot bollen?

3) Vad avgdér om mottagningen ar lyckad?

4) Hur kan du styra passningstempot?

Svar

1) Hall blicken pa bollen vid mottagningen.

2) Vinkla mottagsfoten med tan uppat sa foten skapar en vinkel mot marken.
3) Gor mottagningen som en forberedelse infor passningen.

4) Minska tiden mellan mottagning och passning.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 3 bollar, 3 konor

PRAKTISERA - Anvisningar

Malvakten vid konan gor sig spelbar genom att backa fran konan. Bollhallaren spelar en passning till malvakten som
gor mottagning i passningsriktningen. Malvakten vid den andra konan gor sig spelbar och far passning. Efter passning
foljer spelaren passningsvagen. Malvakten uppmanas att ta emot och passa bollen med insidan av foten. Kvalitén
styr bolltempo. Variera hall.

Variation: Malvakten far alternativet att gora sig spelbar genom att mota bollen istéllet for att backa ifran konan. Det
innebar att bollhallaren maste lyfta blicken och anpassa passningshardheten samt att den som gor sig spelbar
behover beakta spelavstandet. Om alla moter varje gang blir spelavstandet for kort. + Dynamisk rorlighet
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2) Mottagning och kort passning med insidan av foten (30 min)

VAD
Spelvandning - Mottagning och kort passning med insidan av foten.

VARFOR
Malvakten deltar aktivt i uppspelsfasen som understédsspelare och spelvdndare. Darfor behdver malvakten
beharska mottagning och passning av bollen.

HUR - Frageexempel

Se dven fragestallningar och svar fran évning 1.

1) Hur ska du satta stddjebenet?

2) Hur ska tillslagsfoten vara for att fa en bra bolltraff?

3) Hur kan du 6ka hardheten i passningen?

4) Vad behoéver du veta innan du tar emot passningen? Hur skaffar du dig den informationen?
Svar

1) Satt stodjebenet i jimnhojd med bollen.

2) Hall tarna uppat pa tillslagsfoten, stabilisera foten, halen ner och vristen Iast.

3) Oka hastigheten i ansatsen samt p& underbenets rérelse.

4) Orientera dig sa du vet var medspelare(och motstandare) ar samt var de vill ha passning.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 3 bollar, 4 mal eller konmal

PRAKTISERA - Anvisningar

Malvakten gor sig spelbar och bollhallaren passar malvakten. Malvakten tar emot bollen och spelar den vidare enligt
bilden. Agerandet gar i ordningen: orientera, kommunicera, orientera, agera.

Byt hall pa évningen.

Variation: Det gar att ldgga in en spelare som pressar malvakterna. Variera med att malvakterna spelar passning i
luften med vristen.
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3) Igangsattning - Utkast (30 min)

VAD
Igangsattning - Utkast

VARFOR
Nar malvakten har fangat bollen maste hon/ han vilja att géra en snabb eller lugn igdngsattning. En snabb
igangsattning kan vara bade overraskande och effektiv.

HUR - Frageexempel

1) Hur ska du halla bollen vid utkast?

2) Hur far du med dig mycket kraft sa utkastet blir [angt?

3) Hur kan du skapa en flack bollbana?

4) Var ska du sikta?

Svar

1) Fixera bollen mellan handflata och underarm.

2) Tag ett par steg framat, vand den ena sidan mot kastriktningen och stdm i med motsatt ben. Generera en hog
hastigheten i armpendeln.

3) Slapp bollen efter armpendeln nar armen ar pa vag nerat och snarta med fingrarna.
4) Sikta mot fot eller snett framfér medspelare.

PRAKTISERA — Organisation
2-12 malvakter, 3 bollar

PRAKTISERA — Anvisningar
Dela in malvakterna 2 och 2 eller 3 och 3 dar de kastar till varandra. Har kan instruktéren med fordel filma for direkt
aterkoppling pa video.

Teoripass Utbildningslager 2

Agera understddsspelare & spelvandare, coacha medspelare i anfallsspel.

Se malvakts DVD fran SvFF:s tranarutbildningar och belys vikten av att malvakten behérskar alla tekniker i
anfallsspelet.
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Utbildningslager 2 — Traning 2

(20 min specifik Mv-traning + 70 min med utespelarna)
1) Uppvarmning + dynamisk rorlighet (20 min)

VAD

Ovning 1 &r en uppvarmning och férberedelse infor nastkommande évningar dir malvakten integrerar i spelmoment
och smalagsspel.

Fardighet malvakt — Forflytta sig, fanga bollen & kasta sig.

VARFOR
En malvakt som snabbt kan forflytta sig for att komma narmare bollen samt bakom bollen med kroppen har stérre
chans att radda och riskerar mindre returer.

HUR - frageexempel
Se frageexempel och svar fran formiddagens pass.

PRAKTISERA — Organisation

2-12 malvakter, 3 bollar

PRAKTISERA — Anvisningar

Malvakterna forflyttar sig mot bortre stolpen. Bollhallare avslutar ett skott pa malvakten enligt bilden. Malvakten
greppar bollen.

Variation: Variera sattet bollhallare avslutar(pa liggande boll, helvolley, intill malvakten, kasta bollen, hardheten i
skottet) sa att malvakten far mojlighet att greppa bollen samt kasta sig pa olika sétt.

+ Dynamisk roérlighet
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2) Avslut efter passning av kamrat (med mv), 3 olika 6vningar (25 min)

VAD
Skydda malet vid avslut.
Fardighet malvakt — kasta sig och fanga bollen.

VARFOR
For att kunna skydda malet nar motstandare avslutar.

HUR - Frageexempel:

1) Vilken position ska du ha i férhallande till bollhallaren?

2) Hur kan du sakerstalla att du star i balans och ar foérbered nar du ser att bollhallare kommer att avsluta?

Svar

1) Positionera dig for att tacka sa stor del av malet som majligt genom att sta i mitten och réra dig framat innan
avslutet.

2) Vid skottsignal(skottpendel pa bollhallaren) stanna och férdela tyngden lika pa bada fotterna med kroppstyngden
latt framat.

PRAKTISERA - Organisation

Lagg upp tva planer bredvid varandra, undvik kobildning. Lagg upp en kvadrat med sidorna 3m x 3m, precis utanfor
straffomradet. Spelarna sprider ut sig jamnt fordelat 6ver de fyra konerna. Bollarna vid de koner dar passningarna
sker. Rotation sker sa att spelarna gar dit de passat, har de fatt en passning gar de till ledet dar passen kom ifran.

PRAKTISERA — Anvisningar
Kor 6vningen i ca 4 min innan spelarna byter sida och testar avslut med andra foten. Sammanlagt 8 min/ 6évning.
a) Véanster bild. Pass till felvdnd som vander upp utat i plan (se réd-vita spelarna) och tar ett avslut. Tva tillslag.
b) Vanster bild. Pass till felvand som vander upp inat i plan (se bla-vita spelarna) och tar ett avslut. Tva tillslag.
c) Hoger bild. Pass till felvand som vander upp inat/ utat i plan (valfritt) och tar avslut. Spelare som passat blir
forsvarare direkt efter avslut och forsoker ta bollen.
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3) 2 mot 2 speldvning med manga avslut (med Mv), (20 min)

VAD
Forhindra motstandare att skapa malchans och skydda malet vid avslut.
Fardighet malvakt — kasta sig och fanga bollen.

VARFOR
For att forhindra motstandare att skapa malchans och skydda malet vid avslut.

HUR - Frageexempel:

1) Se fragor fran 6vning 1 och 2.

2) Hur ska du kommunicera med medspelare?

3) Hur kan du skapa samarbete med medspelare?

Svar

1) Se svar fran 6vning 1 och 2.

2) Kommunicera med medspelarna genom att anvdnda namn och vad du vill att de ska goéra.

3) Kommunicera sa medspelare intar ratt position, pressar och vid avslut tacker en del av malet

PRAKTISERA - Organisation

Se bild, lagg upp en yta pa 26m x 20m. Dela upp spelarna i tva lag. Spelarna delar upp sig sa att halften gar till ena
malet och andra halften till andra. Bollar hos tranaren som ar uppgivare.

PRAKTISERA - Anvisningar

Speldvning, 2 mot 2 med avslut. Tranaren ar uppgivare i den har 6vningen och passar varannan gang rod-vita laget/
bla-vita laget, om det ar udda antal par. Spelet fortgar tills bollen ar i mal eller utanfér plan. Alla spelare gar av plan
och nya kommer in nar évningen ar slut. Minst en passning innan avslut. Tillbakaspel till egen Mv &r inte tillatet.
Uppmana spelarna till att vaga ta manga avslut!




4) Spel 4 mot 4 med My, (25 min)

VAD
Forhindra motstandare att skapa malchans och skydda malet vid avslut.
Fardighet malvakt — kasta sig och fanga bollen.

VARFOR
For att forhindra motstandare att skapa malchans och skydda malet vid avslut.

HUR - Frageexempel:

1) Se fragor fran 6vning 1-3 samt tidigare utbildningar.
Svar:

1) Se svar fran évning 1-3 samt tidigare utbildningar.

PRAKTISTERA - Organisation

Lagg upp en plan enligt bilden, med matten 30m x 20m. Dela in spelarna i tre lag med fyra spelare/ lag. Tva av lagen
spelar och ett vilar. Bollarna i mal eller precis utanfér malet. Mv ar igangsattare.

PRAKTISERA — Anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter. Tre lag, varav ett vilar. Matcherna pagar i max 1,5 min. Vid tvamalsledning ar matchen
slut. Podng delas ut enligt féljande:

- Vinnande lag far 1 poang.

- Vid oavgjort far det laget 1 poang som gjorde sista malet.

- Vid stéllningen 0-0 far inget av lagen poang.
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Utbildningslager 3 — Traning 1

(25 min specifik Mv-trdning + 65 min med utespelarna)

1) Uppvarmning + dynamisk rorlighet (25 min)

VAD
Fardighet malvakt — Forflytta sig, kasta sig & fanga bollen nar motstandare spelare bollen i djupled.

VARFOR
Kan malvakten vara forst till bollen ndr motstandare spelar djupledspassning forhindrar du att det kommer ett
avslut.

HUR - fragestallningar

1) Hur kan du sta i utgangsstallning for att vara startklar?

2) Vart ska du fanga bollen?

3) Vilket ben ska du gora franskjutet pa nar du kastar dig?

Svar

1) Stall dig i utgangsstallning for djupledspassning med ett ben framfor det andra.
2) Fanga bollen sa tidigt som mojligt.

3) Gor franskjutet pa benet ndarmast kastriktningen.

PRAKTISERA - Organisation

2-12 malvakter, 2-12 bollar

PRAKTISERA — Anvisningar
Starta med att malvakterna far bowla bollen till varandra och greppa pa fri yta. De maste sdga namnet pa den de
bowlar till.
Sedan foljer évningen intill med tre stegringar.
VARIATION
a) Mv rusar fram och kastar sig pa liggande boll.
b) Muv rullar boll at ett hall och rusar fram och kastar sig pa kompis boll.
c) Spelare bowlar boll och foljer sedan efter for att forsoka hinna fram innan Mv.
+ Dynamisk roérlighet
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2) Spelmoment med utespelarna (35 min)

VAD
Forhindra motstandare att komma till avslut.

VARFOR
Desto farre avslut motstandaren skapar desto mindre mal sldpper vi in.

HUR

Se fragestallningar och svar fran évning 1.

1) Hur paverkar malvakten position mojligheten att komma forst till bollen?

Svar

1) Ju ndrmare vag malvakten har till bollen nar motstandare spelare djupledspassning bakom backlinje, desto storre
chans ar det att malvakten kan komma forst till bollen.

PRAKTISERA — Organisation
Se helhetsplaneringen

PRAKTISERA — Anvisningar
Se helhetsplaneringen

3) Smalagsspel med utespelarna (30 min)

VAD
Forhindra motstandare att komma till skapa malchans eller komma till avslut.

VARFOR
Desto farre malchanser och avslut motstandaren skapar desto mindre mal slapper vi in.

HUR

Se fragestallningar och svar fran évning 1 och 2.

1) Hur kan du coacha medspelare att halla ett kompakt lag?

Svar

1) Coacha medspelarna att halla kompakt lag igenom t ex uppflyttning, éverflyttning, falla/retirera eller centrering.

PRAKTISERA — Organisation
Se helhetsplaneringen

PRAKTISERA — Anvisningar
Se helhetsplaneringen
+ Nedvarvning och rorlighetstraning
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Utbildningslager 3 — Internmatcherna

(20 min Mv-uppvarmning infor matcherna + 10 min avslut med utespelarna)

VAD
Malvaktsuppvarmning + internmatch.

VARFOR
Skapa bra rutiner infor matchvarmning och rutiner fér att observera matcher.

HUR
Aktivera malvakterna att agera i storre delen av fardigheterna.

PRAKTISERA — Organisation
Utga ifran spelet och malvaktens fem matchsituationer.

PRAKTISERA — Anvisningar

Malvaktstranaren observerar och antecknar under pagaende match.

De malvakter som inte spelar far ett grundlaggande analysschema vilket de ska fylla i pa forbestamd malvakt.
Poangtera for malvakten som star samt den som analyserar att vi kommer ga igenom matchen pa
teorigenomgangen.

Matchanalys for malvakterna under internmatcherna

VAD
Matchanalys av malvaktens agerande och beslut i internmatcher.

VARFOR
Att prata fotboll och fa maojligheten att stélla fragor kring andras och egna agerande bade motiverar och utvecklar.

HUR
Utfa ifran spelet och stall 6ppna fragor dar malvakterna kommer med svaren.

ORGANISATION

Malvakten har under lagret bade spelat och analyserat matcher. Utga ifran upplevelserna dar forst analyserande
person far ga igenom agerande utifran matchsituation. Efter det far malvakten som spelade matchen aterge sin
upplevelse och till sist far gruppen komma till tals.




Utbildningslager 3 — Traning 2

(50 min specifik Mv-traning + 40 min med utespelarna)

1) Uppvarmning + dynamisk rorlighet (15 min)

VAD
Uppvarmning

VARFOR
For att vdarma kroppen att inte skada sig samt forbereda sig pa traning.

HUR
Malvakterna valjer sjalva.

PRAKTISERA - Organisation
1-12 My, 2-12 bollar, konor, mal

PRAKTISERA - Anvisningar
Malvakterna véljer sjdlva organisation tillsammans dar alla ska vara aktiva. Malvaktstranare ger positiv aterkoppling
pa deras val och staller utredande fragor.

2) Upphopp pa bollar mot framre stolpen (20 min)

VAD
Upphopp pa bollar mot framre stolpen.

VARFOR
Inldgg och hérnor ar farliga anfallsvapen i fotboll och malvakten bor kunna hantera dessa.

HUR - frageexempel

1) Vilket ben ska du goéra upphoppet pa?
2) Var ska du fanga bollen?

3) Hur kan du fa med dig fart i upphoppet?

o By,

Svar

1) Gor ett kraftigt upphopp med benet ndrmast mallinjen
2) Fanga bollen sa hogt som mojligt med ratt greppteknik
3) Genom att ta hjalp av armarna nar jag gor upphoppet.

PRAKTISERA - Organisation
4-6 bollar, 2-12 malvakter, 2 mal

PRAKTISERA — Anvisningar

4 malvakter star i mal riktade utat. 4 malvakter har boll snett utanfér malet. Bollhallare kastar en hog boll mot ytan
framfoér ndrmaste stolpen. Malvakten ror sig mot bollen, hoppas upp och fangar bollen. 4 upprepningar per malvakt i
2 omgangar innan de byter sida. Podngtera vikten av bra kast.
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3) Upphopp pa bollar mot bakre ytan (15 min)

VAD
Upphopp pa bollar mot bakre ytan.

VARFOR
Inlagg och hérnor ar farliga anfallsvapen i fotboll och malvakten bér kunna hantera dessa.

HUR - frageexempel

1) Hur ska du forflytta dig?

2) Hur ska du géra upphoppet?

3) Var ska du fanga bollen?

4) Hur kan du fa med dig fart i upphoppet?

Svar

1) Forflytta dig med sidosteg.

2) Gor ett kraftigt upphopp med benet narmast mallinjen och vrid upp kroppen mot bollen.
3) Fanga bollen sa hégt som mojligt med ratt greppteknik.

4) Hjalp till med armarna for att komma sa hogt som maijligt.

PRAKTISERA — Organisation

1-12 My, 2-12 bollar, konor, mal

PRAKTISERA - Anvisningar

En malvakt i mal som forflyttar sig till stolpen. Bollhallaren kastar en hog boll mot ytan utanfor bakre stolpen.
Malvakten forflyttar sig och, gér upphopp och fangar bollen. Malvakten staller sig sist i ledet och bollhallaren blir
malvakt. Fordela tiden sa att bada sidor hinns med att trana.

Variation: Om kasten ar for daliga ska malvaktstranaren kasta och malvakterna far turas om. Dock ar det sista
alternativet eftersom malvaktstranare ska observera och instruera.
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4) Spelmomentstraning med utespelarna (20 min)

VAD
Malvaktens samarbete med medspelare att férhindra malchans och avslut.

VARFOR

Desto farre malchanser och avslut motstandaren skapar desto mindre mal slapper vi in.

HUR - frageexempel

1) Hur kan du coacha medspelarna sa att motstandarna inte skapar malchanser?
2) Se tidigare 6vningar.

Svar

1) Coacha medspelarna att kliva upp i press och styra at specifikt hall.

Coacha 6vriga medspelare att skapa tackning bakom presshallare.

2) Se tidigare 6vningar.

PRAKTISERA — Organisation
Se helhetsplaneringen.

PRAKTISERA — Anvisningar
Se helhetsplaneringen.

5) Smalagsspel med utespelarna (20 min)

VAD
Malvaktens agerande i forsvarsspel.

VARFOR
| spelet ska malvakten fatta ratt beslut utifran situationen.

HUR - frageexempel
Stall 6ppna fragor utifran spelet.

PRAKTISERA — Organisation
Se helhetsplaneringen.

PRAKTISERA — Anvisningar

Malvaktstranaren utgar ifran spelet och de situationer som uppstar for att instruera malvakten att utveckla sin

speluppfattning/ spelforstaelse.
Se helhetsplaneringen.
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Matchanalysschema - Mv-instruktor under internmatcherna

Utifran matchsituation beskriv minst 2 ingripande som malvakten gor bra i varje matchsituation.
Utifran matchsituation beskriv 1 ingripande som malvakten kan utveckla/ forbattra.
Att prata och ténka fotboll utvecklar spelarens spelforstaelse

1) Djupledspassning/ Frildge( Ingripande/beslut samt position)

2) Inlagg (beslut & position)

3) Skott (agerande & position)

4) lgangsattning (beslut och agerande)

5) Tillbakaspel (beslut & agerande)
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