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Introduktion

Stenungsunds IF vill ge malvakter samma uppmarksamhet som utespelarna dven om tranaren sjalv inte varit
malvakt. Detta material kan ge lite vagledning bade for tranare, malvaktstranare och malvakten sjalv.

Alla lag bor ha minst en tranare som kanner till grunderna for malvaktspelet &ven om alla grunder inte tranas
kontinuerligt.

Pa sikt bor malsattningen vara att alla lag har minst en ledare som gatt Svenska fotbollsforbundets
malvaktstranarutbildning C och de lag 6ver 13 ar har ledare som gatt malvaktstranarutbildning B.

De flesta fotbollstranare idag behover 6ka kunskap om malvaktens roll. Alltfér manga traningar byggs
utifran utespelarnas behov och sedan forsoker tranaren klamma in en skottévning/ spelévning med liten eller
ingen forberedelse for malvakten. Malvakten far sedan se sig sjalv gora mindre bra prestationer och slappa
in enkla mal for att hen inte &r ratt uppvarmd.

Malvakten har behov av special traning lika frekvent som utespelarna och har behov av ledare som férstar
och intresserar sig for positionen. Malvaktens roll ar den mest utsatte, haller nollan i 89 minuter och slapper
in ett mal i 90 minuten och matchen &r avgjord till motstandarnas fordel, eller raddar och blir
matchvinnare!!! Mycket ansvar ligger pa malvakten och for att bli duktig sa finns det inga genvégar, det
galler bara att trana sa mycket man kan.

Malvaktens arbetssétt i match skiljer sig avsevart fran dvriga spelares nagot som for med att de ocksa delvis
maste fa annan sorts traning. Malet med detta dokument &r att det ska utgora inspiration, stod och underlag
for att tranarna i respektive lag under en viss tid av veckans traning skall kunna ge malvakterna specifik
malvaktstraning. Hur traningen ser ut varierar beroende pa alder.

Vid malvaktstraning galler det att utga fran spelarnas niva och inte borja med for komplicerade 6vningar for
tidigt. NGt grunderna pa ett lekfullt satt och 1at barnen sjélva resonera kring hur olika problem eller rérelser
kan utforas. (Guided discovery)

Forutom ren grundtraning som teknik, koordination, rorlighet, styrka, spanst, snabbhet och kvickhet, kan
malvakterna med fordel arbeta med realistiska matchsituationer som har givna forutsattningar. Under dessa
ovningar &r det nyttigt att malvakterna far trana att bade passa och skjuta, dels for att utveckla spelet med
fotterna, men dven for att fa en inblick i avslutarnas situation.

Ett viktigt inslag for att malvakterna ska lara sig att bedéma och vérdera realistiska matchsituationer &r att de
inkluderas och deltar tillsammans med 6vriga laget vid speltraningen sasom spelmoment, smalagsspel och
spel,

Da barn och ungdomar mognar och utvecklas i olika takt kommer det inom ditt lag att kunna skilja rejalt vad
galler malvakters prestationsférmaga. Barns motoriska utveckling, som alltid sker efter ett visst monster, bor
malvaktstraningen stegras fran spelforstaelse/fotbollstraning och sedan enkel grepptréaning till ett mer
kravande agerande vid t.ex. frilagesutrusningar. Var pa utvecklingsstegen en enskild malvakt skall borja och
hur lange han ska stanna vid en viss niva, beror pa mognad och utveckling — inte pa fodelsearet. Det &r
viktigt att tranare moter varje spelare pa hens mognadsniva och individanpassar traningen.

Att valja ett traningsinnehall som utvecklar barns formagor och som skapar intresse for idrott i allménhet
och fotboll i synnerhet &r en av de viktigaste ingredienserna inom barn- och ungdomsfotbollen. Spela, géra
mal, erévra bollen fran motstandaren och gora malvaktsraddningar ar fyra grundlaggande fardigheter som
bor genomsyra barnfotbollen.
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Alderskategori 16-23 &r Trana for att prestera

Tekniken i alla delar av malvaktsspelet ska fortsatta att prioriteras, men stegringen sker i form av mer
matchlika 6vningar. Dessa ska tillampas med syftet att utveckla speluppfattningen och att lara malvakterna
ett korrekt rorelsemaonster som ar praglat av att malvakten ska vaga anvanda sig av ett hogt utgangslage.
Kommunikationstraningen utvecklas genom att malvakterna 6var mer informativ kommunikation med
utespelarna.

Malvakterna bor dessutom introduceras till allman koordinations- och styrketraning, dar belastningen och
svarighetsgraden Okar successivt. | den senare delen av perioden kan det vara aktuellt for vissa malvakter
som hittat sin egen stil, att trana dem mer individanpassat genom att ga in mer pa detaljniva i
malvaktstraningen och den feedback som ges till malvakten. Att individanpassa traningen till att trana pa
malvaktens styrkor dr ocksa nagot som den senare delen av perioden ska handla om.

Kommunikationen med utespelarna blir allt viktigare att behdrska. D&arfor 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 mojligt till utespelarna. Malvakterna bor lara 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 dir motstandarna gor 16pningar runt och bakom medspelarna, &r viktiga
situationer att ha informative ord och begrepp for. Ett exempel pa det kan vara nar en mittback far en
I6pning emot sig pa sin vanstra sida, och har blicken &t ett annat hall (tex pa bollen). Da kan det vara
limpligt att ropa “NAMN Viinster!” Detta blir givetvis mest effektivt om malvakten har gjort upp med
medspelarna innan vad det ar for enstaka ord och korta meningar som géller for olika situationer.
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Malvaktsovningar rekommenderad niva > 14 ar

Aggressivitet, snabba fotter

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 I6per runt konan tar 1 - 2 steg i sidled innan han med full kraft moter bollen med handerna.
2 timar ett motldgg med vristen. 1 upp igen runt nasta kona och pa néasta boll, motlagg med 3. osv.
Byt mv

Hur:
Blick pa bollen, ga med handerna forst,

Ova - Variera:
Byt hall

lgangsattning av spel genom utkast - Kombinationsdvning - Isolerat
Rekommenderad fran niva: > 14ar
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Organisation - Anvisningar:
3 malvakter. 1 mal
Mv 1 kastar/gor ett inlagg med en boll i straffomradet.
Mv 2 hoppar upp / springer och fangar bollen och gor ett utkast mot Mv 3 sa snabbt som mojligt.
Byt riktning efter 3 kast
Byt malvakt efter det.

Vad - Varfor:
Vad: Igangsattning efter inlagg.
Varfor: Fa till en snabb omstallning

Hur:
Upphoppsteknik:
- Sta i utgangsstallningen
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdanderna framat i forhallande till underarmarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen ndarmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet

- Stabil landning — sta still
Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen:

- Std i utgangsstallning for inlagg. Fotstallning snett ut mot plan.
- Ta dig sa snabbt som mojligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet ndarmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta kndet
- Ropal!
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- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

Vid héga bollar:
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt som mojligt med rak rygg och raka armar.
- Hall handerna bakom bollen, med spretande fingrar och tummarna mot varandra
- Vinkla hdnderna framat i férhallande till underarmarna

Overarmskast

- Hall bollen med bada handerna snett framfor kroppen

- Tag ett par steg framat och vand ena sidan mot kastriktningen
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra armen snett uppat i kastriktningen

- For kastarmen framat/uppat och sa"nara huvudet som maijligt

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen

- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat
- Styr bollen med fingertopparna
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lgdngsattning av spel genom utspark - Kombinationsdvning - Isolerat
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 malvakter. 1 mal
Mv 1 kastar/gor ett inlagg med en boll i straffomradet.
Mv 2 hoppar upp / springer och fangar bollen och gor en utspark mot Mv 3 sa snabbt som majligt.
Byt riktning efter 3 kast
Byt malvakt efter det.

Vad - Varfor:
Vad: Igangsattning efter inlagg.
Varfor: Fa till en snabb omstallning

Hur:
Upphoppsteknik:
- Std i utgangsstallningen
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdnderna framat i forhallande till underarmarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen ndarmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still

Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen:
- Std i utgangsstallning for inldgg. Fotstallning snett ut mot plan.
- Ta dig sa snabbt som mojligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet ndrmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta knaet
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- Ropal
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

Vid héga bollar:

- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt som mojligt med rak rygg och raka armar.
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Halvvrist och skruvad passning (Stort spel) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
Spel 8 mot 8 pa en hel planhalva med inlaggskorridorer samt zoner dit enbart anfallande korridorspelare
far vara.
2 spelare i varje korridor.
Utspel i korridorerna maste ske via en spelvandning med halvvrist for utespelare.
Malvakt efterstravar med att hitta spela i korridorerna med antigen.
1. Tillbakaspel och med ett tillslag hitta ut pa samma sida med en skruvad passning.
2. halvvrist passning pa tva tillslag ut pa motsatt sida.

Period 1: Mal endast via via korridorerna och inlagg.
Period 2: Fritt spel.

Vad - Varfor:
Passningsspel med halvvrist och skruvad passning.

Hur:
Visa pa nar i spelet som man lampligen anvander vristpassning och skruvad passning. Frys och beréom
situationer dar detta utnyttjas pa ratt satt!

Spelvandning:
- Spelvandning med halvvrist fran malvakt, back eller mf pa korridorslopare (B) efter marken eller framfor i
djupled pa ytan (C) i luften.

- Begdr boll pa bortre fot for att spela med samma fot mot motsatt sida.
- Anvand tva tillslag.
- Medtagningen och passningen maste ske i en och samma rorelse for att undvika press och tidsnod.

Skruvad passning:
- Skruvad passning lampar sig att gora pa samma sida det forutsatter att bollen kommer fran denna sidan
med. det ar svart att gora en skruvad passning om bollen spelas fran motsatt sida.
- Begar bollen pa narmaste foten i vinkel.
Sid 10
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- Anvand ett tillslag

For tekniska instruktioner i vristpassning och skruvad passning se:
Mv - Lang passning i luften (med vristen)och skruvad passning - Isolerat
Ova - Variera:

Begransa ev. till 3 tillslag. Tag bort zoner och korridorer.

Korridorspelarna far forsvara efter i alla zoner om bollen kommer in dar.
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Mottagning laret och vristpassning - Isolerat (med utespelare)
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter + 2 utespelare, 60 m x 60m och tva mal.

Malvakt A spelar bollen i luften (1) till Malvakt B som tar emot bollen med laret och passar bollen till
spelare H. H tar emot bollen och spelar tillbaka bollen till Malvakt B som som tar emot bollen och slar en
vristpassning till Malvakt C. Malvakt C tar emot bollen och spelar bollen i luften till spelare | som avslutar

mot mal och Malvakt D.

Malvakt A spelare bollen till i luften till Malvakt D och 6vningen upprepas at andra hallet. (2)
Byt uppgifter mellan malvakterna efter ett "x" antal bollar.

Vad - Varfér:
Vad: Mottagning med laret och vristpassning.
Varfor: Sakerhet i bade mottagning och passning nar bollen spelas i luften.

Hur:
Vristpassning
- Lat stodjebenet peka i passningsriktningen
- Boj stodjebenet latt i kndleden
- Pendla bakat med tillslagsbenet
- Peka nedat med stortan pa tillslagsbenet
- Sparka igenom och fullfolj pendlingen med tillslagsbenet

Mottagning lar:
- Mot bollen med laret
- Gor en medféljande rorelse vid mottagningen
- Ju hogre upp pa laret bollen traffar desto mer dampning blir det
- Justera vinkeln pa laret. Ju rakare ben desto snabbare nar bollen marken.

Ova - Variera:
Passningen tillbaka fran spelare H eller | kan goras i vinkel och istéllet jobba med skruvad passning pa
samma sida dit bollen kommer ifran (3)
Spela bollen langs marken, snett inat bakat, duell i hojdspel etc. mot anfallarna.
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Sidvolleyutspark (Kontring) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
2 malvakter, 12 utespelare, 100 x 40 meter, 2 mal
Tva lag med 6 spelare i varje.
Mv 3 slar ett inlagg (A) mot Mv 1.
Mv 1 spelar bollen pa volley in i kontringzonen (B).
4 spelare i anfallande lag I6per in och tva forsvarare I16per in fran motstandarlaget.
Forsta touchen fran anfallande lag ar fri sedan ar det aktivt forsvarsarbete
Ovningen viander sedan med inldgg frdn Mv 3 mot Mv 2.

Byt Mv 3 efter ett tag

Vad - Varfor:
Vad: Kontringar
Varfor: Utnyttja motstandarnas brist pa organisation

Hur:

Sidvolleyutspark

- Sta med sidan at det hall bollen ska spelas och halla bollen med denna sidas hand, sparkar du med hoger
fot sa hall bollen med vanster hand och tvartom at andra
hallet
- Rikta stodjebenet och luta dverkroppen dit bollen ska spelas
- Rotera kroppen pa stodjebenet och fora tillslagsfoten utat och framat
- Fullfolja sparken
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Grepp - Brottning

Rekommenderad fran niva: > 14

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 2 o 3 star och brottas lite, brost mot brost.
Vid signal fran mv.tr. vander dom sig om mot skytt och far skott fran 1 resp. 4.
Upprepas 6-8 ggr. byt mv.

Vad - Varfor:
Balans, koordination, reaktion

Hur:
Tummar pekfinger bakom bollen, ta bollen framfor dig blick pa boll
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Hog boll med motstand
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 och 2 startar vid varsin stolpe (kona), 3 kastar hog boll mellan Mv. 1 fangar och 2 pressar, Byt stolpe och
upprepa.
Byt efter 2 tagna fran bada hall

Hur:
Ropa tidigt. Skydda dig med narmast kna. Fanaga bollen med raka armar. Kom med fart till bollen .
Kroppen i balans. Blick pa bollen.

Ova - Variera:
Lat Mv Tavla. Bada far da ta bollen med héanderna
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Frilage mot malvakt version 1
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
Forslagsvis 3-4 malvakter och ett antal bollar. Yta 25 ggr 10 meter

Vad - Varfor:
Greppsteknik vid utrusning

Hur:
Utgangsstallning for djupledspassning
Bojd kna och hoftled
Behall fart i greppogonblicket
Rulla upp bollen i sékert grepp (skopa)

Ova - Variera:
Bollen kan spelas snett fran sidorna
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Frilage mot malvakt version 2 Fall
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
3-4 malvakter, 1 mal, 20ggr 25 meter och ett antal bollar

Vad - Varfor:
Fallteknik vid utrusning/frilage

Hur:
Skjut ifran med samma fot som det hall du kastar dig at.
Rikta fot snett framat
Fanga bollen snett framat
Landa pa sidan

Ova - Variera:
Lattare variant ar pa stillaliggande boll, annars rullande.

Variant kan dven vara med drivande anfallare.
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Djupledspassning/frilage utan forsvarare - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Organisation
4 malvakter, 2 mal (4 koner), 10 bollar och yta 25 x 30 m.

Anvisningar
Malvaktsmatch mellan 4 malvakter, A—B mot C—D
A slar en djupledspassning mot C
B foljer passningen och avslutar mot C antingen genom att avsluta med skott
eller forsdka dribbla forbi malvakten
D slar en djupledspassning mot A
C foljer passningen och avslutar mot A antingen genom att avsluta med skott
eller forsoka dribbla férbi malvakten
Byt uppgifter

Vad - Varfor:
Vad: Djupledspassning/frilage utan forsvarare
Varfor: For att fa trana pa att avvarja olika typer av djupledspassningar - frildgen

Hur:
- Kom ut och skar av vinkeln
- Sta upp sa lange som mojligt
- Reagera pa avslutet
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Malvaktens spel > 14 ar

Agerande vid inlagg (Korridorspel) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
Planstorlek: 1 planhalva. Spela 6/8 mot 6/8 + 2 malvakter + 2-4 inlaggsspelare. Endast inlaggare i
kantzonerna. Byt korridorspelare efter hand.
Malvakt kan starta spelet med utkast mot korridorer

Vad - Varfor:
Vad: Agerande vid inlagg
Varfor: Kunna positionera och ha ratt utgangstallning vid inldggssituationer

Hur:
Allmant:
- Titta pa bollen.
- Placera dig utefter vart bollen finns.
- Tidiga inldgg betyder hog utgangsposition.
- Sena inlagg brukar oftast hamna pa bortre ytan eller centralt.

Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen
- Std i utgangsstallning for inlagg
- Ta dig sa snabbt som mgjligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet narmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta knaet
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

Upphoppsteknik

- Sta i utgangsstallningen
- Ror dig mot bollen

SR
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- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdnderna framat i forhallande till under armarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen narmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still

Ova - Variera:
Borja med att endast tilldata mal via inlagg fran kantzonerna. Variera med inget till aktivt forsvarsspel i
kantzonerna. Overga till fritt spel och att lata spelare 16pa ut i zonen for inldgg. Detta kan dock innebéra
farre inlagg.
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Anfallsposition/Forsvarsposition (Pressningskvadrat - Positionsanpassad) -

Funktionell
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:

15 spelare fordelade pa 3 lag med 5 i varje och i varsin rektangular zon. Dessutom ytterligare tva ytor for
malvakter vardera sida av ytterzonen ar Ytterzon ca 20 m bred och 10 m djup, mittenzonen 20 * 3 m,
malvaktszon ca 20 m bred och ca 12 m djup.

1 servare startar spelet.
| ytterzonerna formeras spelarna som en fyrbackslinje med en balansspelare framfér. Fran mittzonen
kommer 3 spelare (forwards) inlopande och pressar for att erévra bollen. Kvar i mittzonen blir 2 tackande
mittfaltare. Malsattningen ar att spela bort de 3 pressande forwardsen och sedan hitta ett instick genom
mittzonen. Det forsvarande laget skall bryta och efter erévring forséka géra mal mot samma zon. Det
betyder att tidigare anfallande lag staller om till férsvarsspel gentemot malet de har i ryggen.
Ovriga regler:

Bollen maste spelas efter marken och varje spelare har 2-3 tillslag. Bollen maste berdras av 3 spelare innan
den far spelas over.

Om laget i mitten bryter men bollen gar ut spelas en boll pa motsatt sida. Om anfallande lag tappar bollen
utan beroring fran forsvarande lag sa gar detta lag in i forsvarsspel pa motsatt sida. Samma sak om tidigare
anfallande lag slapper in ett mal. D3 férsvarar de pa motsatt zon.

Malvakten far man spela hem till men anfallande lag far inte ga in i hans zon om inte det andra laget har
nuddat bollen. Om férsvarande/jagande laget nuddar bollen har de ratt att ga in med samtliga 5 spelare in
i zonen.

Vad - Varfor:

Anfallande lag: Passningsspel i backlinje med spelvandning och instick.
Forsvarande lag: Press, tackning och éverflyttning med forwards och centralt mittfalt.
Malvakt: Snack och position i anfallsspelet samt snack och position i forsvarsspelet.
Positionsanpassad évning.

Hur:
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Anfallsspel:
1. Be om ett hogt passningstempo med langa spelvandningar som princip.
2. Snacka med spelare som skall fa boll vad denne kan géra innan mottagningen.
3. Positionera dig sa att du har ett bra speldjup samt bra vinkel gentemot dina mittbackar.
4. Undvik att prata med bollhallare om denne har kontroll pa boll, se steget efter istdllet. Vem kan gora sig
spelbar?

Forsvarsspel:
5. Vid omstallning gor hela laget uppmarksamma pa att snabbt centrera laget
6. Vid press pa bollhallare, ha en utgangsposition langt fram i banan for ev. instick.
7. Har bollhallare inte press se till att ha en langre utgangsposition for att undvika lobbar i mal.

Ova - Variera:
Kan med fordel dven utféras inomhus.
Ovning &r snarlik och besldktad med Insticksrektangeln, Press- och tickningsrektangeln samt
Pressningskvadraten.
Variera antalet tillslag.
Vad som raknas som en lyckad brytning kan varieras fran att sparka ut bollen till att spela upp den till
medspelarna i mittzonen.
Ev. far man inte bryta i mittzonen (lattare).
Bollen kan ocksa spelas i luften.
Justera ytans storlek.
Lat malvaktsytan och ytterzonerna bli en och samma yta.
Anvand en malvakt i varje lag som spelar ute med. Da har man 6 spelare i pressspelet dar 2 stannar och

fyra pressar.
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Frildge/Djupledsboll (Stort spel - Instick) — Funktionell

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
Spel 9 mot 9 pa en hel eller indragen planhalva med instickszoner (se figur).
Positioner 2-4-2.

| anfallspel 2 centrala mf - 2 ymf och 2 fw.

| forsvarsspel 4 backslinje - 2 centrala mf.
Bollen maste komma in i instickszonen innan spelarna (aven forsvararna).

SOk djupledspassningar/instick bakom backlinjen antingen i mitten pa fw eller pa kanterna via ymf.
Mal i samband med instick ger 2 poing. Ovriga mal 1 poiang.

Vad - Varfor:
Vad: Frildge/djupledsboll
Varfor: Forhindra mal vid frilage
Forhindra malchans i samband med instick.

Hur:
Tank pa din utgangstallning och utgangsposition. Risk for djupledsboll: ena benet framfor det andra

Vid boll som malvakten hinner:
2. GOr en snabb utrusning.
3. Rikta den fot snett at det hallet du skall kasta dig at skjut ifran.
4. Strack fram armarna i samma riktning.
5. Fanga bollen snett framfor kroppen.
6. Landa pa sidan.
7. Undvik rotation.

Vid frilage:
8. Smyg ut nar bollféraren inte har bollen under kontroll
9. Ju ndrmre motstandaren ju lagre med handerna
10. Sta upp sa lange som maijligt
Se dvningen "Stort spel - Instick" for specifika instruktioner for forsvararen.

Ova - Variera:
Variera med att ta bort instickszoner och inféra offside. Begransa ev. till 3 tillslag.

Sid 23
SR



[S1H

Samarbete MV och backlinje, positionsférsvar - Funktionell
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
6 mot 6 alt 4 mot 4 spelare + mv pa en knapp planhalva (ca b:45*d:40m), 1 stort mal, 2 sma mal (tatt
placerade).
Def. spelare: 4 markerande backar och 2 mmf
Off. spelare: 2 fw + 4 mf + 1 uppgivare (tranaren)
Positionsanpassad dvning.
Starta spelet fran centralt fran offensivt lag mot det defensiv laget med en hojdboll som kontrollerat nickas
ner mot motsandarlaget (fig 2)
Mmf-spelare i bada lagen turas om.
Offside galler!

Vad - Varfor:
Fokus pa forsvarspel. Det def laget tranar pa forsvarsspel pa den egna planhalvan. Se vidare Spelsystem 11-
manna 4-4-2.
Metod i forsvarsspel: Positionsforsvar med centrering.

FIGUR 1:
1. Yb pa bollsidan pressar sin ymf utat. Yb pa icke bollsidan flyttar in och tacker.
2. Mb tacker, ger understod till yb samt markerar var sin fw. Om en fw far bollen skall han genast hamna
under press. Den bortre mb ar huvudansvarig for backlinjens héjd och ev. offsidestallning.
3. Byter anfallarna position sa ligger forsvararna kvar i sina positioner.
4 . Malvakten ser till att ha en utgangsposition dar denne kan ta bollar som kommer vid instick.

Figur 2:
1. Vid uppspel viktigt att fa en rak backlinje som dels flyttar ner vid Idangbollen men som efterat ocksa
trycker upp backlinjen!

Ova - Variera:
Vid spel 4 mot 4 utgar imf.
Jobba med full bredd.
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Vinkelskott & Skott (hattrick) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 grupper med minst 2 spelare i varje + mv.
3 st avslut/anfall (Del 1-3/anfall)
Del 1: (Figur 1)
A driver med bortre fot och skjuter med bortre fot

Del 2: (Figur 2)
Spelare A l6per ur straffomradet och far en passning av spelare B.
Spelare A slar ett tillbakaspel som spelare B skjuter pa ett tillslag pa mal.

Del 3: (Figur 3)
Spelare A & B |6per ur straffomrade igen.
Spelare C driver ner pa kortlinje och snett inat bakat
Inlépande spelare A & B, en pa 1:a stolpen och en pa 2:a stolpen.

Efter slutford runda roterar spelarna 1 steg medurs.

Vad - Varfor:
Vad: Vinkelskott & Skott centralt
Varfor: For att kunna placera sig ratt vid olika skottmoment

Hur:
Malvakt:
1. Forflytta dig in mot malet innan du gar ut mot skottlinje.
2. Std i linje mellan boll och mal
3. Forflytta dig framat nar skytten tittar ner mot bollen for att "ddda vinklar" (om skottet sker nagorlunda
centralt) (FIG. 2)
4. Vid skott ur en dalig vinkel skall malvakten efterstrava for en I1ang reaktionstid dvs. langt avstand mellan
malvakt och skytten. (FIG. 1)

Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.
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Vid skott:
5. St i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnho6jd med varandra.
6. Markkontakt vid skottogonblicket.

Tekniska instruktioner:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar

- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfér kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som majligt (attackera)

Sidledsforflyttning
- Std i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:

Olika vinklar pa forsta och andra skottet
Variera sista "inlagget": Tidiga inldgg, sena inlagg fran langsida
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Speluppbyggnad (Anfall mot forsvar 4-3-3: Korta uppspel) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
9 anfallsspelare + Malvakt mot 7 férsvarare pa en knapp planhalva (ca b:55*d:50m), 1 stort mal, 3 sma mal.
Tank 4-1:2-3!
Anfallande lag bestar av 4-backslinje, 3 central MF samt 2 st YFW.
Forsvarande lag bestar av 3 FW, 2 OMF samt 2 YB.

Bollen startar alltid hos Malvakt som rullar ut till egen backlinje som startar en speluppbyggnad med lag
risk dvs korta uppspel. Forsvarande lag backar sa att Malvakt kan rulla ut bollen.
Positionsanpassad 6vning. MF-spelare i bada lagen kan dock turas om i de olika uppgifterna.
Offside galler!

Vad - Varfor:
Vad: Speluppbyggnad med korta uppspel i spelsituation.
Varfor: kunna utnyttja malvakt vid peluppbyggnaden

Hur:
Fokus pa speluppbyggnad med Iag risk dvs korta uppspel. Trana pa anfallsspel pa den egna planhalva
(speluppbyggnad). Se vidare Spelsystem 15-16 aringar (4-3-3).
Instruktioner:
1. Rulla i backlinje med lang eller kort spelvandning.
2. YB kan spela YFW, Balansspelare eller MB.
3. MB kan spel YB, andra MB eller Balansspelare.
4. Tank pa att bortre YB inte avancerar fram for tidigt utan haller ytan framfoér sig 6ppen.
5. Aven MV kan med férdel anvindas vid rull i backlinjen och spelvindning.
6. Malvakt jobbar med att styra ndrmaste mittbackar att inte stalla sig framfor Malvakten. Spelbredd!
7. Vid spelvandningar skall Malvakt foérbereda sig genom att ha tittat mot motsatt sida fran dar bollen ar.
8. Efter spadvandning gor Malvakt sig spelbar direkt.

Ova - Variera:
Begrdnsa antalet tillslag. Ev. bara for uppspelande lag da dom ar fler spelare.
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