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Introduktion

Under denna period borjar spelarna valja om de vill vara malvakter eller utespelare. Malvakterna bor,
forutom ren specialtraning, aven fa spelmomentstraning tillsammans med de 6vriga spelarna. For att
ytterligare forbattra spelsinnet och spelet med fotterna, kravs dessutom att de ibland tranar som utespelare.
Malvaktstraningen bor dven innehalla kombinerade évningar, dvs. i samma 6vning tranas mer an ett
moment.

Tekniken i alla delar av malvaktsspelet ska fortsatta att prioriteras, men stegringen sker i form av mer match
lika 6vningar. Dessa ska tillampas med syftet att utveckla speluppfattningen och att lara malvakterna ett
korrekt rorelsemadnster som ar praglat av att malvakten ska vaga anvéanda sig av ett hogt utgangslage.
Kommunikationstraningen utvecklas genom att malvakterna 6var mer informativ kommunikation med
utespelama. Malvakterna bor dessutom introduceras till allman koordinations- och styrketraning, dar
belastningen och svarighetsgraden dkar 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 individ anpassa traningen till att trana pa
malvaktens styrkor ar ocksa ndgot som den senare delen av perioden ska handla om.

Malvakten ska ocksa fa en djupare forstaelse i vad positionsspel innebar. Detta innefattar dels introduktion
till att positionera sig i ratt vinklar i forhallande till bollen, men dven férmagan att placera sig vid réatt
avstand i forhallande till bollens position. Dessutom bor malvakterna trana kommunikation med utespelarna.
Skolningen bestar i att ge malvakterna forstaelse for grundlaggande begrepp och kommandon.

| takt med att de klarar av tekniken i 6vningarna, kan tranaren lagga till fler moment i évningarna. Detta for
att effektivisera traningen med mer bollkontakt fér malvakterna, och for att éva upp deras rorlighet och
koordination.

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

Malvakten har behov av special traning lika frekvent som utespelarna och har behov av ledare som forstar
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!!!

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

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 dven om alla grunder inte trénas
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.
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Malvaktsovningar rekommenderad niva 12-14 ar

Utgangsstallning - Uppfattning

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
mv 1 skjuter enkla skott pa mv.2. 2 rullar tillbaka bollen sa att 1 kan skjuta pa ett tillslag. vid signal kommer
skott fran 3 eller 4. mvtr. ger signal och vem som skjuter

Vad - Varfér:
Snabb forflytttning, viktigt att sta ratt nar skott kommer. Pa ratt stalle och pa ratt satt. Skotten behover
inte vara for svart. vi tranar mv. formaga att komma ratt.

Ova - Variera:
Byt mv.
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Sidledsforflyttning

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 mv. 4 koner

Vad - Varfor:
1 gor en sidledsforflyttning mot kona B.
2 skjuter mot 1 som fangar den.
2 joggar till A.
3 gor en sidledsforflyttning till D.
1 skjuter mot 3 och joggar sedan till C. etc.

Hur:
Utgangsstallning ,latt bojda knan. sma korta steg pa fotternas framre del utan att korsa fotterna

Ova - Variera:
byt riktning
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Grepp — Uppfattning

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 2 o 3 har varsin boll. underarmskast. A. 2 kastar pa 1, 1 greppar och kastar till 4.
1 vander sig mot 3. B. 3 kastar pa 1, 1 greppar och kastar till 2. 1 vander sig mot 4. far ny boll. osv.
Malvakt kastar alltsa till den som inte har boll eller har kastat.
Byt mv.

Vad - Varfor:
Viktigt att mv. vander sig helt mot den han far bollen ifran och sedan jobbar ratt med fotterna sa att kastet
blir riktigt. Var noga med att tempot inte blir for hogt, sd man slarvar med fotarbetet

Ova - Variera:
C. 2 0 4 flyttar sig uppat sa mv. far jobba annu mer med fotarbetet

Sid 7
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Grepp - Sidledsforflyttning

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 1 skjuter pa 3, samtidigt som 2 skjuter pa 4. Darefter byter 3 o 4 plats. nya skott. nytt platsbyte osv.
Byt mv.

Vad - Varfor:
malvaktens agerande vid skott

Hur:
korsa ej benen vid sidleds forflyttning, kom ut mot skytt forsék halla alla bollar
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Greppteknik vid utrusning och hdga bollar - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Organisation
4 malvakter, 2 mal (4 koner), 4 bollar och yta 30 x 15 m.

Anvisningar:
A och B har varsin boll
A spelar bollen langs marken mot C eller kastar en hog boll.
C I6per fram och fangar bollen innan den passerar konraden.A féljer bollen
A staller sig bakom D och C bakom B

B spelar bollen langs marken mot D eller kastar en hog boll.
D l6per fram och fangar bollen innan den passerar konraden.

Spela eller kasta ibland bollen snett at hoger eller vanster

Vad - Varfor:
Vad: Greppteknik vid utrusning och hoga bollar
Varfor: For att forbereda kroppen pa traning For att trana pa att fanga djupledsspel fore motstandarna

Hur:
- Sta i sprinterstallning
- Nar du fangar bollen, boj i kna- och hoftled sa att handerna nar ner till marken
- Behall farten i greppogonblicket med ena benet framfor det andra.
- Lat bollen rulla upp i ett sdkert grepp
Sid 9
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Vid héga bollar:
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt som majligt med rak rygg och raka armar.
- Hall hdnderna bakom bollen, med spretande fingrar och tummarna mot varandra
- Vinkla hdanderna framat i forhallande till underarmarna

Ova - Variera:
Alternativ:
A skjuter ett 16st halvvolleyskott mot C
C I6per fram och fangar bollen innan den studsar pa C:s “planhalva” Osv..
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Grepp hog boll - Skott

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Mv.tr star framfor mv.
Mv.tr kastar upp en boll i luften som mv. gar ut och greppar.
Mv. kastar tillbaka bollen till mv.tr och gor sig redo for skott.
Spelare 3 skjuter ett skott.

Vad - Varfor:
Skottet behover inte vara for skott,
vi tranar mv. formaga att komma ratt

Hur:
Snabbt komma i ratt vinkel mot skytt. komma i ratt avstand mot skytt

Ova - Variera:
Upprepas 4 ggr per malvakt.
Byt uppgifter
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Grepp - Hoga bollar 3

Rekommenderad fran niva: 12 - 14

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter, 1 mal

Vad - Varfor:
2 kastar en hog boll mot 1.
1 ror sig mot bollen, hoppar upp o fangar den.
1 returnerar bollen till 2.
2 kastar en hog boll 6ver och forbi 1 mot vanstra stolpen.
1 ror sig bakat och fangar bollen.
1 returnerar bollen till 2.
3 kastar en hog boll mot bortre stolpen lite langre ut.
1 ror sig mot bollen, hoppar upp och fangar den. darefter byte av malvakt

Hur:
Jobba "sidled" bakat, kroppen i balans sa upphoppet bli uppat ej bakat

Ova - Variera:
upprepa 5 ganger, darefter byter ni mv.par
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Grepp - Pentagon

Rekommenderad fran niva: 12 - 14

Organisation - Anvisningar:
4 mv. + 1 mv.tr. (man maste vara 5 st, ar man inte det far bollen bara ga en annan vag)

Uppstallda i cirkel.

Kastar underarmskast till "gubbe 2" till hoger. etc.

Vad - Varfér:
Grepp, utgangsstallning. uppfattning

Hur:
Fotstallning mot bollhallaren Tummar pekfinger bakom bollen, ta bollen framfér dig blick pa boll

Ova - Variera:
1. anvand 2 bollar
2. anvand 2 bollar. en kastas och en passas men med fotterna

3. anvand 3 bollar, 2 kastas och en passas med fotterna
4. sitta ned 1 eller 2 bollar, kasta med tva hander 6ver huvudet i samma turordning.
5. Byt hall, riktning
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Grepp - Kolonn

Rekommenderad fran niva: 12 - 14

Organisation - Anvisningar:
3-5mv.
A. mv 1 lagger ned bollen pa backen, traffar mv 3.
B. mv 1 springer och stéller sig bakom 4
B. mv 3 lagger ned bollen och traffar mv 2. etc.

Vad - Varfor:
1. Sta ratt, utgangsstallning. 2. Ratt greppteknik

Hur:
Tummar pekfinger bakom bollen, ta bollen framfor dig blick pa boll

Ova - Variera:
byt ut skott mot kast
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Kast/Bredsida

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
303,
2 mv pa ena sidan den andra 10 m ifran.
mv 1 kastar éverarmskast till mv 2.

mv 2 greppar rullar latt tillbaka bollen langs marken.
mv 1 springer framat lagger en bredsida i magen pa mv 2.
fortsatter I16pningen och stéller sig bakom mv 2.

mv 2 kastar till mv 3.

mv 3 greppar och rullar Iatt tillbaka bollen
etc.

Hur:
Hall bollen med bada handerna snett framfor kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Sldpp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som mojligt,
- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.
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Fallteknik - Markbollar, nara mv
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter.
Vad - Varfor
1 skjuter bollen till vanster om 2 som kastar sig och greppar den.
Samtidigt skjuter 3 pa 4. efter skott byter 2 o 4 plats.

Nya skott.

Hur:
Vinkla franskjutsfoten snett utat. landa pa mjukdelar. ta bollen framfér dig

Ova - Variera:
Byt uppgift. Byt riktning
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Fallteknik - Hoga bollar, langt ifran mv
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
5 koner upplagda pa rad 1,5-2 m mellan varje. 5 bollar

Vad - Varfér:
Mv. startar vid bakom kona A, springer runt den. Tranaren kastar en boll i luften.

Malvakten kastar sig och fangar bollen. upp igen runt kona B och ny boll i luften.

Hur:
Strava alltid att ta bollen framfor dig. Vinkla foten ndarmast bollen snett framat.

Landa pa mjukdelar vik in armbagen,
Sta i utgangsstallning for skott.
- Vinkla foten narmast bollen snett framat och gor ett kraftfullt franskjut samtidigt som du kastar dig.
- Landa pa sidan med kroppen bakom bollen.
- Strack armarna och fanga bollen tidigt snett framfor kroppen.
- For den narmaste armen utmed marken, ej uppifran och ned.
- Ha den narmaste handen bakom och den andra ovanpa bollen.
- Skapa en sa stor greppyta som majligt.
- Undvik rotation framat med benen.
- Om du inte kan fanga bollen skall du med 6ppen hand och med sa stor del av handflatan

-
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som mojligt tippa den helst direkt till horna.

Ova - Variera:
Var noga med kvalitén pa kasten. Var noga med fotarbetet, stegen far inte bli for stora

Fallteknik vid utrusning och upphopp pa hdga bollar - Kombinationsévning -

Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Organisation
4 malvakter, 1 mal, 3 bollar och yta 20 x 25 m.

Anvisningar
Malvakt A kastar en hog boll mot Malvakt C.

Malvakt C moter, hoppar och fangar bollen
Malvakt C forflyttar sig till mitten av malet.

Malvakt B spelar bollen langs marken mot konmalet
Malvakt C rusar ut, kastar sig och fangar bollen.

Malvakt C staller sig bakom Malvakt D
Malvakt A kastar en hog boll Malvakt D.

Malvakt D moter, hoppar och fangar bollen
Malvakt D forflyttar sig till mitten av malet.

Malvakt B spelar bollen langs marken mot konmalet
Malvakt D rusar ut, kastar sig och fangar bollen.

Malvakt D stéller sig bakom C Malvakt.

Byt uppgifter efter 3 bollar per malvakt

Vad - Varfor:
Sid 18
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Vad: Fallteknik vid utrusning och upphopp pa hoga bollar.
Varfor: For att trana pa att fanga djupledspassning fore en motstandare som ar nara malvakten

Hur:
Om du kastar dig at hoger ska du i sista steget skjuta ifran med hoger fot och rikta den snett framat
Strack fram armarna i samma riktning som hogerfoten
Fanga bollen snett framfor kroppen, landa pa sidan.

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

Sid 19



Hog boll bakat

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv. ett mal

Vad - Varfor:
1 star i mal, 6vriga med varsinn boll c:a 6 meter fran mallinjen med varsin boll.
1 I16per fram mot 2, lagger handen pa bollen och borjar backa tillbaka mot mal.
2 kastar en lagom hog boll mot malet, 1 fangar, boxar eller tippar bollen 6ver ribban.
1 I6per fram mot 3 lagger handen pa bollen och bérjar backa.
3 kastar en lagom hog boll. etc..

Hur:
Jobb"sidled" bakat hall upp kroppen i balans. upphoppet skall vara upp ej bakat

Ova - Variera:
Byt malvakt
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Hoga bollar - 3 punkter

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Boxteknik - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
2 och 2, en boll.
1 kastar upp bollen i luften och boxar den till 2. 2 fangar bollen och kastar sedan upp den och boxar till 1. 1

Sid 21
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fangar bollen. etc.

Vad - Varfor:
Vad: Boxteknik
Varfor: Beharska boxteknik

Hur:
- Knyt handerna, hall fingrarna mot varandra och boj tummarna ovanpa fingrarna
- Traffa bollen snett underifran och fullfélj boxrérelsen
- Boxa hogt
- Anvand hoger hand om bollen kommer fran hoger och vice versa

Ova - Variera:
Borja med tva hander och sedan 1 hand.

Boxteknik med upphopp - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter. 1 mal
Upprepa 4- 5 ganger, byt malvakt.
2 kastar en hog boll mot framre ytan.
1 hoppar upp och boxar tillbaka bollen till 2.
1 tillbaka till utgangsposition.
3 kastar en hog boll mot motsatta framre ytan.
1 hoppar upp och boxar tillbaka till 3.
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Vad - Varfor:
2 kastar en hog boll mot framre ytan. 1 hoppar upp och boxar tillbaka bollen till 2. 1 tillbaka till
utgangsposition. 3 kastar en hog boll mot motsatta framre ytan. 1 hoppar upp och boxar tillbaka till 3.

Hur:
Boxteknik
- Sta i utgangsstallning for inlagg
- Ror dig mot bollen
- Gor upphoppet pa ett ben och dra upp det andra knat
- Knyt hdanderna, hall fingrarna mot varandra och bdj tummarna ovanpa fingrarna
- Traffa bollen snett underifran och fullfélj boxrdrelsen
- Boxa hogt och ut mot kanten
- Anvand hoéger hand om bollen kommer fran héger och vice versa
- Boxa at motsatt langsida
- Forlang bollen at motsatt langsida om du inte nar att boxa bollen
- Landa pa upphoppsbenet

Ova - Variera:
Trana bade en och tvahands boxning
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Boxteknik - Framre ytan
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 1 mal

Vad - Varfor:
2 kastar en hog boll mot framre ytan. 1 hoppar upp och boxar tillbaka bollen till 2. 1 tillbaka till
utgangsposition. 3 kastar en hoég boll mot motsatta framre ytan. 1 hoppar upp och boxar tillbaka till 3.

Hur:
Anvand flata ytan mellan knogar och fingerled, mot bollen snartigt med sma rorelser

Ova - Variera:
Trana bade en -och tvahands boxning, upprepa 4- 5 ganger, byt malvakt.
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Agerande vid inlagg, positionering - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar/

Organisation - Anvisningar:
Mv placering vid olika inlaggs situationer
1 Slar ett tidigt inlagg
2 Slar ett sent inlagg
3 Spelar snett inat bakat

Om ni ser att spelarna har problem att sla inlagg kanske kan man sla helvolley eller kasta.
Maste kanske hjalpa till som instruktor att anpassa 6vningen.

Vad - Varfor:
Vad: Agerande vid inldgg
Varfor: Ha ratt positionering gentemot vart bollen befinner sig.

Hur:
Allmant:
- Malvakt flyttar over mot bollsidan for att tacka yta mellan backlinje och malet.
- Malvakten efterstrdvar hela tiden med att sta i linje mellan boll och mitten av malet.
- Korrigering av positioner maste utifran inldggspelarens skruv. (h6/va fot)
- Gar bollen forbi malvakten vid ett inlagg (bortre ytan) ar det viktigt att malvakt (Fig 2) kommer ini
skottposition genom att rora sig in mot mal (B) och sedan ev. ut mot skytten

Figur 1:. Tidiga inlagg: Ha hog utgangsposition for att kunna ta bollar mellan malvakt och tankt backlinje.
Nagot framfor malomradeslinje.

Figur 2: Sena inlagg:
- Malvakt retirera in mot malomradet (A) och nagot placerat mot frimre delen av malet.
- Sena inldgg i den moderna fotbollen spelas mer och mer hart och flackt mot den framre ytan. Kommer
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den ditat ansvarar utespelare for att spela bort bollen. Da kan malvakt koncentrera sig pa bollar centralt
och de bollar som kommer mot bortre delen av stolpen.

Figur 3: Snett indt bakat (Cut-back)
- Malvakt placera sig vid framre stolpen (aldrig ga ut fran malet!)
- Kan malvakt ta bolen nar den spelas in centralt skall den gora det.
- Om bollen spelas snett inat och malvakten inte kan ta bollen skall malvakten forflytta sig till en mer
central position i malet.

For tekniska instruktioner se dvingarna.

Mv - Upphoppsteknik mot bakre ytan - Isolerat
Mv - Upphoppsteknik mot framre ytan — Isolerat
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Inlagg med spelvandnig
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 Mv 2 inlaggare 2 mottagare

Inlaggare 1 slar/kastar boll pa bakre ytan , Mv fangar och kastar snabbt till mottagare 2. Inldggare 3
slar/kastar boll pa bakre ytan, Mv fangar och kastar snabbt till mottagare 4.

Hur:
1. Ratt placering vid inlagget,
2. Ratt fotstallning
3. Snabbt ut i bollbanan
4. Jobba framat och fanga bollen hogt
5. Utkast med precision latt att ta emot
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Lobb

Rekommenderad fran niva: 12-14 ar

Organisation-Anvisningar:

Teknik vid lobb

Hur:
Backa snett bakat at det hall bollen gar.
Greppa bollen med kroppen i balans.
Kan du inte greppa foérlang da bollen med 6ppen hand.

Anvand den handen som &r ut mot planen.

Ova - Variera:

-
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1 Kastar bollen i en bage 6ver 2 som backar och raddar bollen.

Upprepa i lugnt tempo 5 ggr sedan byt uppgifter.

Lang passning i luften (med vristen) och skruvad passning - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Organisation
4 malvakter, 2 mal (4 koner), 4 bollar och yta 50 x 18 m.
Anvisningar
- A gor tillbakaspel till B som tar emot och slar en lang passning till C.
- A och B byter plats
- C tar emot bollen och passar till D

- D gor tillbakaspel till C som tar emot och slar en lang passning till A osv.

Vad - Varfor:
Vad: Lang passning i luften (med vristen)och skruvad passning
Varfor: For att 6ka malvaktens precision vid langa uppspel
For att 6ka mojligheten att behalla bollen efter langa uppspel

Hur:
Hur
Vristpassning
- Lat stodjebenet peka i passningsriktningen
- BOj stodjebenet latt i kndleden
- Pendla bakat med tillslagsbenet
- Peka nedat med stortdn pa tillslagsbenet
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- Sparka igenom och fullfélj pendlingen med tillslagsbenet

Skruvad passning
- Lop lite snett mot bollen
- Luta 6verkroppen nagot bakat
- Las vristen och lat foten peka snett uppat
- Traffa nedre delen av bollen vid sidan om centrum
- Fullfolj indt med tillslagsbenet for att 6ka skruven pa bollen

Ova - Variera:
Alternativ: Skruvad passning med ett tillslag (1)

Sid 30



Mottagning och passning med fotens insida - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Organisation
4 malvakter, 2 mal (4 koner), 4 bollar och yta 30 x 20 m.
Anvisningar
A passar bollen till B som tar emot och passar till C
A staller sig bakom D och B tar A:s position
C passar bollen till B som tar emot och spelar tillbaka till C
C tar emot bollen och passar till D
B och C byter plats
Vad - Varfor:
Vad: Mottagning och passning med fotens insida
Varfor: For att fa trana pa speldjup bakat och géra uppspel med fotens insida
Hur:

Mottagning
- M6t bollen

- Vinkla stodjebenet mot ytan dit mottagningen ska goras

- For foten aktivt mot bollen och gér mottagningen som en forberedelse for passningen

Passning

- Satt stodjebenet i jamnhojd med bollen och I3t det peka i riktning for passningen
- Vrid ut tillslagsfoten och pendla tillslagsbenet bakat- uppat och sedan framat med nagot bojt kna
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- Traffa mitt pa bollen vilket ger markpassning
- Fullfolj pendlingen med tillslagsbenet

Ova - Variera:

Alternativ 1: Alla passningar med tva tillslag
Alternativ 2: Den langa passningen med tva tillslag
Den korta passningarna med ett tillslag
Alternativ 3: Alla passningar med ett tillslag

Malvaktscirkel
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

Mv placeras i en cirkel. Mv 1 ropar sitt namn och kastar bollen till valfri Mv. Byter sedan plats med

densamma. Mv 2 uprepar vad Mv 1 gjorde

Vad - Varfor:
Greppteknik, kommunikation

Hur:

Greppteknik

tummar pekfingrar bakom, dampa bollen med under armar, Fanga bollen framfér dig.

Tydligt visa med kropp och sprak vem du levererar bollen till

Ova - Variera:
flera bollar i cirkeln samtidigt
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Fotarbete - Snabbhet

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 0 1. jobbar isidled mot stolpen, tar i stolpen sedan full fart ut mot bollen, lagger handen pa bollen och
full fart bakat. mv.tr kastar bollen i en lagom bage 6ver mv.

Vad - Varfor:
Tank pa hur malvakten forflyttar sig. sidled-framat-bakat. inte korsa benen. tajming.

Ova - Variera:
Byt malvakt, Byt hall
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Fotarbete med boll
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 Loper fram mot kona B.

Far en passning av 2 som han spelar tillbaka.
1 backar sedan och rundar kona A.
Loper fram mot kona C dar han far ny passning
Upprepa 4-6 ggr byt Malvakt
Hur:

Visa var du vill ha bollen. Blick pa bollen vid tillslag.

Noga med att traffa.
Anvand hoger fot mot héger kona och vanster vid vanstra

Ova - Variera:
Lop fram och fa ett skott.

-
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Rulla tillbaka bollen.
Forst efter marken, sedan i midjehojd i greppet och darefter héga bollar.

Snabbhet efter retur

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
2 mv. + mvtr.
Mv.tr skjuter ett skott som malvakt kastar sig och raddar, darefter lagger han en kortare boll som mv rusar
ut och kastar sig och greppar.

Vad - Varfor:
Malet ar att greppa bada bollarna dven om man slapper

boll nr ett omgaende.

Ova - Variera:
Byt malvakt varannan gang
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Snabbhet vid utrusning

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
2 mv. + mv tr.
1 star med ryggen mot tr. - Tr. spelar bollen i olika vinklar mot 1 vid signal, antingen med ett rop eller att
mv 2 star bakom malet och slapper en boll i marken. - Nar mv. vant sig ar det snabb utrusning mot bollen
och fanga den.

Vad - Varfér:

Beroende pa bollens placering agerar mv. enl. féljande.
Kommer bollen mellan A o B kastar mv sig at hoger.
Kommer bollen mellan B o C greppar mv. bollen staende.
Kommer bollen mellan C o D kastar mv. sig at vanster

Ova - Variera:
byt malvakt efter 5 - 6 ggr.
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Skott i vinklar - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

4 malvakter. A och B skjuter halvvolley pa C och D som har forflyttat sig sidleds, forst i skott linje och sen
framat. C och D returnerar boll med kast. Sedan vrider sig C och D 180 grader och borjar om samma
procedur fran kona 1 och 2.

Byt uppgifter 5-10 skott

Vad - Varfor:
Skott i vinklar
For att snabbt kunna forflytta sig i skottlinje for skott i vinkel

Hur:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fétterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
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- 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:
- Sta 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:
Kast istallet for halvvolley
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Skott

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
2 mv. Ovriga agerar utespelare.
2 mal 35-40 m fran varandra.
1 mvivardera malet.
ovriga i tva led pa mittplan pa varsin sida.
Malvakt kastar till spelare som tar ned bollen och avslutar
mot det andra malet.

Vad - Varfor:
Bada malvakterna kastar samtidigt

Hur:
Kom ut skar av vinkel. sta still nar skottet avlossas

Ova - Variera:
Byt malvakter
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Inlagg langs marken (Cutback)

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 mal. 3-5 malvakter
Position vid inlopande spelare fran kanten.
Spelaren férsoker nd medspelare i boxen.
mv. forsoker bryta inspelet.

Vad - Varfor:

1 slar en boll snett inat bakat, som mv. med moda kan ta.genom att kasta sig.

darefter mv. snabbt upp for att forbereda sig pa skott ifran 2.
Kort vila.
Nytt inspel fran andra kanten (3). samma forfarande. snett inat.
mv. skall kunna ta bollen. Darefter skott ifran 2.
Kort vila
Upprepas 5 -6 ganger. byte mv och 6vriga positioner
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Skott - Retur i vinkel
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 1 skjuter ett markskott mot mv 2 antingen pa ho el. va sida, sa mv2 far slanga sig.
Dérefter skjuter 3 el 4. beroende pa at vilket hall det forsta skottet gick. Ex. 1 skjuter at ho. mv. raddar,
snabbt upp och nytt skott fran 4. 6- 8 ggr. Byt mv.

Vad - Varfor:
Kom i position — Utgangsstallning
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Instruktion - Utspark, halvvolley
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Genomgang Utspark
Visa utférandet

Vad - Varfor:
- Hall bollen med bada hdanderna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist efter det att bollen studsat i marken,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendlai en rak bana,
- Fullfélj sparken ordentligt.
Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist efter det att
bollen studsat i marken,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendla i en rak bana,
- Fullfolj sparken ordentligt.
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Sidvolleyutspark - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter, 2 mal, avstand 40-60 meter

Mv 1 spelar bollen som en djupledspassning till Mv 2.
Mv 2 tar upp bollen och goér en utspark mot det tomma malet pa kanten.
Mv 2 stéller sig bakom mv 4.
Mv 1 stéller sig i mal och far en boll av Mv 3 osv.

Byt riktning efter ett tag

Vad - Varfor:
Vad: Sidvolleyutspark
Varfor: Med god kontroll kunna hitta spelare med en utspark.

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 6verkroppen dit bollen ska spelas
- Rotera kroppen pa stddjebenet och fora tillslagsfoten utat och framat
- Fullfélja sparken
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Ova - Variera:
Anpassa ytan och avstand efter spelform

Sidvolleyutspark (Arsenalaren) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

12-16 spelare + 2-4 mv. Stora mal och planstorlek ca 50*40m. 2 fasta YFW i varje lag ger 4 mot 2. Starta
alltid anfallen med uppspel pa Yfw (A) fran malvakt via Utspark och fyll pa (C). Om forsvarande lag bryter
med brytpass (1 eller max 2 tillslag) fullféljer dom sitt anfall. Aven mv kan starta spelet efter raddning.
Nytt anfall startar alltid fran det mal dar avslutningen agt rum (A). Borja alltid med att anfalla.
Manga bollar runt malen.

Byt yfw med jamna mellanrum.

Byt malvakt vid fler an tva under spelets gang
Offside galler utom vi 1:a pass eller brytpass till fw.

Vad - Varfor:
Vad: Sidvolleyutspark
Varfor: Kontrollerade utsparkar vid speluppbyggnad

Hur:
Allmant:
- Spela bollen framfor spelaren
- Rddda du bollen forsok att fa en snabb igangsattning, annars jobba med kontroll.
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 éverkroppen dit bollen ska spelas
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- Rotera kroppen pa stddjebenet och fora tillslagsfoten utat och framat
- Fullfélja sparken

Ova - Variera:
Genom Okad planstorlek 6kas den fysiska belastningen. Kan anvandas som spjallkningsévning ibland.

Djupledsboll

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Mv.tr slar boll. 3 alternativ. Djupedsboll till 2 el. 4 eller kort till 3 som dribblar mot mal. 6 -8 avslut per mv.
Byt

Vad - Varfor:
Smyg ut nar bollféraren inte har bollen under kontroll, Ju ndrmre motstandaren ju lagre med hénderna,
sta upp sa lange som mojligt

Hur:

Att smyga ut, rora sig nar bollforare inte har boll kontakt Lagre med handerna ju ndarmare bollforaren
kommer. Sta upp sa lange som majligt
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Djupledsboll, tre méjligheter - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter 1 mal.
1 spelar bollen langs marken mot valfritt konmal.
2 rusar ut och fangar bollen.
2 staller sig bakom 4.
1 spelar ny boll mot valfritt konmal.
3 rusar ut och fangar bollen.

Vad - Varfor:
Agerande vid Djupledspassningar/Frilage

Hur:
Beroende pa vad bollen hamnar agerar man enl. princip.
a)Boll at hoger, kasta sig at hoger
b)Boll at vanster, kasta sig at vanster

c)Boll rakt fram kan fangas staende alt. kasta sig at valfritt hall

Anvand dven Fallteknik
- Malvaktens utgangsstallning vid Djupledspassningar/Frilage ar en fot fram fér den andra riktad mot bollen
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)
- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndarmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som majligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt
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- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar — spann understa benet och dra upp det 6éversta som skydd
- Om man ska sldanga sig at hoger — skjut ifran med hoger ben och tvdartom — ta ett litet steg snett framfor
dig och vinkla foten lite i slangégonblicket
- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp

Uppvarmning frilage
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 driver framat nagra meter innan Mv gor han en riktningsférandrin utan att finta. Mv slidnger sig och FAR
radda bollen

Hur:

Sta upp sa lange som mojligt. Ju ndrmare bollhallaren ju lagre tyngdpunkt. "smyg" ut. ror dig nar bollen
lamnar bollhallarens fot
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Frilage
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 mal. 5 - 6 spelare.
1 mv i malet, dvriga pa linje utanfor straffomradet med varsin boll.
Mv.tr vid straffpunkten kastar upp en hog boll som mv. gar ut och greppar och lamnar tillbaka till mv.tr.
| samma 6gonblick utmanar en forutbestamd spelare mv med ett frilage.

mv agerar ut mot spelaren och forséker avvarja.
Efter avslut, tillbaka till utgangspunkt i malet. Ny hog boll.
5 - 6 omgangar per malvakt.

Vad - Varfor:
Inte for hogt tempo, lite kort vila mellan varje omgang,
Sa man kan jobba maximalt vid varje sekvens.

Hur:
Sta upp sa lange som majligt. avag om du kan ga pa bollen med handerna eller om du skall tacka, komma
nara och bli traffad

Ova - Variera:
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Efter halva tiden. 6vergar vi till skott utifran istallet for frilage. Lat avslutarna backa nagra meter sa den
som skall skjuta petar fram bollen nagra meter innan skott. Pa sa satt far mv. trana uppfattning och
reaktion.

Byt malvakt

Frilage i kolonn
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 Driver bollen mot 2 som forsoker radda ett frildage. Raddar han lagger han ner bollen och gor ett frilage
mot 3
Raddar han inte tar han ny boll och kér mot 3
1 staller sig sist i ledet

Hur:
Sta upp sa lange som mdjligt. Ju ndrmare bollhallaren ju lagre tyngdpunkt. "smyg" ut. rér dig nar bollen
[dmnar bollhallarens fot

Ova - Variera:
Dribbla forbi mv eller skjut forbi mv

Sid 49



Frilage skott

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

1 Driver bollen genom kvadraten. Raddar Mv far han en ny boll av Tranaren och skjuter pa mal.
OBS om utespelaren driver bollen utanfér kvadraten rdaknas det som raddning ( ingen ny boll da utan
fortsdtt med den du har)

Byt efter modell kvadrat till mal mal till utespelare.

Matchlikt tempo

Hur:
Sta upp sa lange som majligt. Ju ndrmare bollhallaren ju lagre tyngdpunkt. "smyg" ut. ror dig nar bollen
[amnar bollhallarens fot
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Frildge/Djupledsboll (Smalagsspel - Instick) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Spela 4/5+mv mot 4/5+mv med instickszoner (offsidelinjer) dar enbart en anfallande spelare far vara +
forsvarande malvakt pa en spelyta av ca. b:25m och 1:30m. Bollen maste komma in i malzonen innan
spelaren.

Vad - Varfor:
Malvaktens agerande vid frilage/djupledsboll

Hur:
Allmant:
1. Tank pa din utgangstallning. 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.
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Vid frilage:
8. Smyg ut nar bollféraren inte har bollen under kontroll
9. Ju ndrmre motstandaren ju ldgre med hdanderna
10. Sta upp sa lange som maijligt

Se 6vningen "Smalagsspel - Instick" for specifika instruktioner for forsvararen.
Ova - Variera:
Begrdnsa antalet tillslag. Om Ovningen ar for svar 6ka malzonerna och planens storlek. Man kan adven

anvanda extra spelare som endast dar med i bollférande laget. Infor att férsvarande lag fa ga in malzonen
nar bollen kommit in dar. Da blir malvaktens uppgift att fordroja spelet.
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Spelvandning med fotterna
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 mv. 1 mal.

Vad - Varfor:
1 gor ett tillbakapass till mv. som tar emot och vander pa spelet till 2.
mv. forflyttar sig till andra sidan. 2 gor ett tillbakapass till mv som vander pa spelet. mv forflyttar sig. etc.

Hur:
Noggrann med forsta tillslaget, fa bollen i spelriktning sa andra tillslaget blir till en bra passning

Ova - Variera:

Nar 1 eller 2 far boll kan de passa lang passning till den andre som tar med sig bollen inat och gar pa avslut.
mv. agerar dar efter.
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Malvaktstennis - Malvaktslek
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
6-12 mv. ett mal. kona upp en planhalva pa vardera sidan av ett mal. Variera planytan efter antal spelare
och dess skicklighet.
Mv kastar bollen 6ver malet i forsok att traffa marken pa motstandarens planhalva. Mv som greppar och
forsoker traffa marken pa motstandarens planhalva, bollen maste dver ribban. Man maste kasta darifran
man har tagit bollen.

Vad - Varfor:
Malvaktstennis ar en bra malvaktslek att avsluta ett pass med.
Samarbete, Viktigt att prata vid agerande

Hur:
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
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- Handerna framfor 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)

Overarmskast

- Hall bollen med bada hdanderna 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 mojligt

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen

- Slapp bollen nar kastarmen &r pa vag nedat
- Styr bollen med fingertopparna

Ova - Variera:
Variera med utsparkar (helvolley)
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Uthallighet

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
malvakterna jobbar 202. pa en friyta. c:a10x 10 m

Vad - Varfor:

Den ena (1) malvakten kastar upp bollen valfritt. (hogt, lagt, rullande, studsande) den andre skall fanga
bollen sa fort som majligt och innanfoér konerna. efter att har fangat bollen kastar han tillbaka bollen till
mv.1 som kastar en ny boll valfritt.

Detta upprepas 10 ganger i snabb foljd for att sedan byta uppgifter.
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Malvaktens spel 12-14 ar

Spel med fotterna (Rektangeln) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
6 mot 2 pa rektanguladr yta 15*5m. 2 tillslag. Byt i mitten efter brytning eller om bollen gar utanfor linjerna.
Var hard pa linjerna. Endast spel efter marken.
Malvakter spelar pa kortsidor.

Vad - Varfor:
Spel med foétterna, passning och mottagning.

Hur:
1. For bra passningsspel kravs att grundforutsattningarna i anfallsspel SPELBAR och SPELAVSTAND &r
uppfyllda.
2. Spelare 1 och 2 gor sig spelbara genom att méta sidstallda och har tva grundalterna i att vanda upp och
spela Iang boll (D och E) (2 tillslag) eller spela tillbaka bollen (F och G) (1 tillslag).
3. Passningens riktning och hardhet signalerar vad motande spelare skall géra. Framre fot medfor
tillbakaspel, bortre fot medfér medtag och spelvandning.
4. Strava efter nagra korta (A och B) och sedan en langre (C och E). Den langre passning skapar tid och
utrymme och vi kommer ur pressen.
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5. Vardera mellan 2 tillslag som ar sakrare och 1 tillslag som undviker att man hamnar i tidsnéd.

6. Var nog med 1:a touchen. Foérsok att ta med dig bollen sa undviker du att hamna i press.
7. Mottagande spelare signalerar att och nar han vill ha bollen genom att méta.

Ova - Variera:
Variera med:
1. Ett tillslag (trdna pa att ej komma i tidsndod)
2. 2 tvingade tillslag for att trana medtagning och 1:a touchen
3. Fritt antal tillslag (Iagre svarighetsgrad)

4. Inled med att endast tillata spel efter marken for att mot slutet slappa detta fritt.
5. Ju mindre yta desto storre krav pa spelarna teknik och tempo.
Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg girna pé
med Rektangel 6 mot 2 och sedan passningsrakning 5 mot 3 med eller utan vaggar!
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Speldjup bakat (Passningsrakning) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

Passningsrakning 4/5+mv mot 4/5+mv. Malvakterna tranar sitt spel med fotter (speldjup bakat) genom att
vara varsin extraspelare pa kortlinjerna som ar med bollférande lag. Malvakterna far inte attackeras
Rektangular yta 30*20m utan mal.

Manga bollar vid planen. Trdnaren startar spelet.

Vad - Varfor:
Vad: Malvaktens anfallsspel speldjup bakat.
Varfor: Malvakterna ar en understodsspelare i anfallsspelet som skall utnyttjas.

Hur:
Allmant:
1. Gor dig spelbar
2. Strava efter nagra korta passningar darefter en langre mot fri yta (rektangular plan).
3. Vardera! Valj sakra I6sningar (Iag risk) som behaller bollen inom laget.
4. Anvand viggarna eftersom dom alltid &r RATTVANDA
5. Bollférande vagg skall om mojligt ges 4 korta passningsalternativ (A, B, C, D och E) och ett langre (F)
6. Snacka

Passning:
7. Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens férmaga och position
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8. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sakraste alternativet

Mottagning:
9. Titta upp innan mottagning och bilda dig en uppfattning om passningsalternativ
10. Var noga med 1:a touchen. Ta garna med dig bollen i sidled i 1:a touchen (medtagning).
11. 1 tillslag drar upp tempot och skapar tid, 2 tillslag ger storre sdkerhet

Se 6vningen "Passningsrakning - Markering" for specifika instruktioner for utespelarna i férsvarsspelet.

Se 6vningen "Passningsrakning - Grundforutsattningar i anfallsspelet” for specifika instruktioner for
utespelarna i anfallsspelet.

Ova - Variera:

Variera antalet spelare. 4 mot 4 eller 3 mot 3 gar ocksa bra.
Variera med att malvakterna far attackeras och fa press pa sig.
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Spelvandning i backlinjen - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4-16 spelare. En 4-backslinje med malvakt genomfor spelvandningar. Utfor garna 6vningen strax utanfor
straffomradet och uttnyttja hela planens bredd.

Vad - Varfor:
Vad: Lang eller kort spelvandning i backlinjen.
Varfor: For att kunna bibehalla bollen inom laget vid speluppbyggnaden.

Hur:
Tank dig in i en riktig matchsituation dar backlinjen rullar runt
bollen for att starta sin speluppbyggnad.
1. Hogt passningstempo och harda passningar gor att motstandarna inte hinner flytta over.
2. Malvakt anvander 2 tillslag (medtagning i sidled)
3. Efter passning gor ny rorelse for att gora sig spelbar bakat.
4. Som malvakt skall du hela tiden utga fran dina mittbackar.
5. Se till att bada backar alltid star 45 grader gentemot dig som malvakt. Undvik att de staller sig framfor
dig.
6. Kommunicera spelbredd med dina mittbackar.
7. Begar bollen mot bortre fot fér medtag.
8. Spela dven bollen vidare med bortre fot.

Ova - Variera:
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Lat spelarna byta positioner och kant. Variera med spelviandning framfor YB (B) for att avancera i upp i
planen eller med att spela den langa bollen pa YB (E) for tillbakaspel.
Vaxla mellan kort och lang spelvandning.
Man kan ocksa inféra enMF sa att spelvandning vaxelvis kan ga via MF.

Spelvandingar (Smalagsspel - Spelbredd) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Spela 4 mot 4 + 2 Mv med 4 sma mal + 2 stora mal. Bredd 35 * langd 30m.
Det &r extra roligt att géra mal om det finns smamal med nat.
Trana anfallspel med fokus pa spelbredd och langa eller korta spelvandningar.
Spela 3-4 min matcher.

Vad - Varfor:
Spelvandingar
For att kunna via spelvandningar kunna kunna fa ett ett bra anfallsspel.

Hur:

Spelbredd ar en av fyra grundférutsattningar for ett bra anfallsspel. Spelbredd utnyttjas bast genom
snabba spelvdandningar da motstandarna flyttar 6ver mot en kant. Mdjlighet till korta spelvdandning uppstar
ofta vid tillbakaspel via malvakten
Instruktioner:

1. Spelare 1 vander tillbaka och (A) gor ett tillbakaspel.
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2. Spelare 2 erbjuder speldjup bakat och efter mottagningen (garna i sidled) pabdrjar en lang (B)
spelvandning till spelare 3

eller en kort (C) spelvandning via malvakt.

3. Risken med bra spelbredd ar nér laget tappar bollen. Det ar da lang vag till forsvarssida och de farligaste
ytorna i centralt. Detta kan motverkas genom att spelare 3 |6per utat (D) forst nar spelvandningen
paborjas.

4. Som malvakt skall du hela tiden utga fran dina mittbackar.

5. Se till att bada backar alltid star 45 grader gentemot dig som malvakt. Undvik att de staller sig framfor
dig.

6. Kommunicera spelbredd med dina mittbackar.

Frys och visa pa bra spelbredd, spelvandningar, bra kommunikation med narmaste spelare och tillbakaspel
via malvakt

Ova - Variera:
Variera antalet tillslag (farre tillslag gor det lattare for forsvarande lag).
Mal endast efter spelv eller extra podang vid mal efter spelv.
Oka speldjupet och spela 5 mot 5 + 2 mélvakter.
Lagg in zoner dar enbart malvakt far rora sig vid, forsvarande lag far inte ga in och pressa i dessa zoner.
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Spelvandingar - Funktionel
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
8 spelare + 2 Mv.
2 mv + 5 mot 3 med mal pa en planyta av 40*20 m.
Malvakter tillsammans med 5 haller bollen inom laget. De som éar i korridorerna kan inte bli attackerade.
Helst inte mer an 3 tillslag. Bara passningar efter marken.
Da bollen gar dod startar alltid spelet hos mv.
Bryter forsvarande lag bollen far de géra mal pa det malet som ar pa motsatt sida. Ingen offside.

Ovningen kan gentemot utespelare och mélvakt dven fokusera p& omstéllningsmomentet fran anfall till
forsvar. Se variationer.

Vad - Varfor:
Malvaktens spelvandingar (spel med fotter)
For att kunna vianda pa spelet

Hur:
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SPELBAR:
1. Malvakten skall helst ha 3 SPELBARA alt.
2. Nar korridorspelaren har bollen skall malvakterna gora sig spelbara framat och ett spelbart alterternativ
bakat (se figur).
3. FOr att gora sig spelbar behdver man rora sig och gora detta i god tid innan passningen kommer.
4. For att se vilka som ar spelbara maste bollféraren TITTA UPP helst innan han far bollen.
5. Prata med varandra. Bollféraren "PRATAR MED PASSNINGEN" (VAND UPP eller RYGGEN) och
mottagaren signalerar att han ar "FRI"
6. Malvakt begar bollen pa bortre fot med kroppspraket.
7. Medtagning framat av Malvakt for att sedan hitta vinkeln centralt eller mot korridor. (FIG 2)

Ova - Variera:
For att minska svarighetsgraden kan fler tillslag anvandas.
Minskad yta ger ocksa mindre tid och darigenom 6kad svarighetsgrad.
Efter hand kan aven passningar i luften tillatas.
Spela utan korridorer for mer funktionalitet. Det ar ditt vi vill!
Fler spelare gor det svarare, 6ka medspelare och motspelare.
Forandra forutsattningar for att gora mal pa omstallning nar férsvarande lag bryter:
- Man far géra mal var som helst (Enklare)
- Infor Offside med mittlinje som offside-linje (Svarare)

- Om forsvarande lag bryter bollen far de anvanda korridorspelare som medspelare (Enklare)
- Om férsvarande lag bryter bollen far korridorspelare kliva in och agera forsvarare (Svarare)
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Inlagg (Passningsrakning - Volley) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

Spel med volley med 4-6 mot 4-6 spelare med 2 bollférare. Malvakter star i mal och agerar som malvakter
och behover ej nicka eller gora volley, de kan vilja att jobba med utkast. Planstorlek ca. 20-25*15m.
Bollen passas med volleypassningar och fangas med handerna (jfr dopphandboll). Spelare far ej springa
med bollen. Mal gérs genom att nicka in bollen.

Vad - Varfor:
Inldgg, utkast, hel- och halv-volley.

Hur:
Allmant:
1. Rorelse och spelbarhet viktigt for att fa en bra 6vning.
2. Sok kanterna for att hitta inlagg.

Volley:
3. Variera langa och korta passningar.
4. Halvvolley (A) bra vid l1ag och snabb igangsattning och flack bollbana. 5. Helvolley (B) bra med bagformad
bollbana ndr man skall passa 6éver motstandaren.
6. Vrist bra vid langre bollar.
7. Bredsida (C) vid kortare.
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Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen
- Std i utgangsstallning for inlagg
- 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 knaet
- ROPA Malvakt!
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

Ova - Variera:
Variera med och utan mal (bild 2).
Anvand passningar med hel- och halvvolley med vrist och bredsida samt direktnick i lampliga lagen. Anvand
bada fotterna.
Passningar kan ocksa goras om inkast vilket ger en realistisk och bra traningssituation.
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Inlagg bortre stolpe (med 6verlapp) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
8-12 spelare + 2 mv: 2 spelare/forsok. Ett drygt straffomrade.

Spelare A startar med passning upp till anfallaren (spelare B) som tar emot bollen. Anfallaren utmanar
konan och spelar sedan till 6verlappande spelare A som pa minst tva tillslag slar ett inlagg mot spelare B pa
bortre stolpe. Efter férsoket byter staller sig spelarna i ledet mittemot och byter uppgifter till ndsta gang.
Bytt hall efter ett tag.

Vid bollvinst forsoker forsvararen avsluta mot motsatt mal.

Vad - Varfor:

Inlagg
For att kunna behérska inldgg pa bortre stolpe

Hur:
Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen
- Std i utgangsstallning for inlagg
- 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
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

Upphoppsteknik
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- 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 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:
Skippa 6verlapps momentet for anfallarna
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Skott/Djupledsspel (Overlamning) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
8-16 spelare + 2 mv. 1 stort mal.

Spelare 1 driver bollen parallelt med straffomradet (A) mot spelare 2 som motloper (B). Nar dom mots gors
en 6verlamning till spelare 2 som tar emot (C) och skjuter (D) med 2 tillslag. Bada spelarna fullféljer pa
retur.

Spelare 2 hamtar bollen. Byt led efter varje forsok.

Efter en viss tid sa flyttas bollarna 6ver till andra konan for att trana skott med andra foten.

Hur:
Malvakt:
1. Tank pa din utgangstallning.
- Risk for djupledsboll: ena benet framfér det andra
- Risk for distansskott/skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
2. Vid skott skall malvakten efterstrava att minska avstandet mellan sig sjalv och skytten och skytten.

Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.
3. Far anfallaren bollen langt ifran sig skall malvakt efterstrava att

ta bollen framfor fotterna pa anfallaren. Anvand instruktioner vid FALLTEKNIK nedan beskrivet.

SKOTT:
4. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
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5. Std i linje mellan bollen och den delen av malet som inte tacks av forsvararen.
6. Nar skytten "laddar" och tittar ner mot bollen, ga fram for att minska malet.
7. Markkontakt vid skottogonblicket.

FALLTEKNIK (Motstandare ar ndra malvakten):
8. Gor snabb utrusning.
9. Om du kastar dig at vanster skall du i sista steget skjuta ifran med vanster fot och rikta den snett
framfor.
10. Fanga bollen snett framfor.
11. Landa pa sidan.
12. Undvik rotation framat med benen.

Lagger man till en aktiv forsvarare ar det bra att tanka pa samarbete mellan malvakt och forsvarare:

13. Malvakt ber forsvarare att snabbt komma i skottlinje fran den sidan han kommer fran.
(kommunikation)
14. Malvakten ser till att forsvaren forst ser till tidcka en del av malet innan den pressar utat.
(kommunikation)
15. Malvakt agerar understod for forsvararen. Darfor ar ratt avstand viktigt.
16. Sker skott skall forsvaren se till att tackt en del av malet och stangt alla mojligheter att "skjuta igenom"
forsvararen.
17. Malvakten ansvarar for skott vid ndrmaste stolpe.

Se dvningen "6verlamning och skott" for specifika instruktioner for skytten.

Ova - Variera:
Moment 1: Overldmning via att ticka bollen (2 tillslag)
Moment 2: Overlamning via att att sula eller klacka bollen (1 tillslag)
Moment 3: Klackfint och eget skott (2 tillslag)
Moment 4: Valfritt moment av ovanstaende
Skott genomfors med insidan, utsidan och vrist och kan vara skruvade eller oskruvade.
For att 6ka svarighetsgraden sa infors forst passiv och senare aktiv forsvarare (spelare 3).
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Skott, samarbete Mv och forsvarare - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
8-16 spelare + 2 mv: 2 spelare/forsok. Ett drygt straffomrade.
forsvararen (Spelare A) startar med passning upp till anfallaren (spelare B) som tar emot bollen. Anfallaren
utmanar och forsoker skjuta forbi forsvararen och géra mal. Efter forsoket byter staller sig spelarna i ledet
bredvid fran dar de boérjade och turas om att vara anfallare resp. forsvarare.
Vid bollvinst forsoker forsvararen avsluta mot motsatt mal.

Vad - Varfor:
Tydliggora samarbetet mellan malvakt och back for att tacka mot rattvand anfallare - 1 mot 1 + MV.

Hur:
Malvakt:
1. Malvakt ber forsvarare att snabbt komma i skottlinje pa motsatt sida. (kommunikation)
2. Malvakten ser till att forsvaren forst ser till tacka en del av malet innan den pressar utat.
(kommunikation)
3. Malvakt agerar understdd for forsvararen. Darfor ar ratt avstand viktigt.
4. Sker skott skall forsvaren se till att tackt en del av malet och stangt alla mojligheter att "skjuta igenom"
forsvararen.
5. Malvakten ansvarar for skott vid ndrmaste stolpe.
6. Vid skott skall malvakten efterstrava for en lang reaktionstid dvs. langt avstand mellan malvakt och
skytten. Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.
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SKOTT:
7. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
8. Std i linje mellan bollen och den delen av malet som inte tacks av férsvararen.
9. Markkontakt vid skottogonblicket.

Ova - Variera:
Variera med passning pa marken och i luften.

Skott (Smalagsspel) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Spela 4+mv mot 4+mv pa en smal och lang plan (15*40m) men 2 st mal och en markerad mittlinje. En FW
maste alltid befinna sig pa motstandarnas planhalva. Nar bollen gatt dod startar anfallet alltid vid eget mal
hos malvakt och med uppspel pa FW. Efter FW's 1:a touch ar det fritt spel.

Malvakt spelar ett uppspel i djupled (A) mot en métande FW med ett 6verarmskast
Innan FW moter, knuffar han till sin bevakare (B) for att skapa utrymme (V-16pning).

N&r FW far bollen FELVAND har han 2 alt.
Alt. 3.1, om forsvararen ar tatt i ryggen, ar att spela bollen bakat (C) till spelare 3 eller 4 som bada ger
understod och speldjup bakat.
Alt. 3.2, om man inte har en férsvarare i ryggen, ar att vanda upp (H) och bli rattvand och sjalv attackera.
Etablera spel pa motst. planhalva dar anfallande lag ar i numerart 6verlage (4 mot 3). En snabb omstéllning
i Djupled med pass eller brytpass upp pa ensam FW kan ske.

Vad - Varfor:
Agerande vid skott
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Hur:
Malvakt:
1. Malvakt ber férsvarare att snabbt komma i skottlinje pa motsatt sida. (kommunikation)
2. Malvakten ser till att forsvaren forst ser till tdcka en del av malet innan den pressar utat.
(kommunikation)
3. Malvakt agerar understod for forsvararen. Darfor ar ratt avstand viktigt.
4. Sker skott skall forsvaren se till att tackt en del av malet och stangt alla mojligheter att "skjuta igenom"
forsvararen.
5. Malvakten ansvarar for skott vid ndarmaste stolpe.
6. Tank pa din utgangsstallning.

- Risk for djupledsboll: ena benet framfor det andra
- Risk for distansskott/skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
7. Vid skott skall malvakten efterstrava for en lang reaktionstid dvs. langt avstand mellan malvakt och
skytten. Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.
8. Kommer anfallaren forbi forsvararen skall malvakt efterstrava att ta bollen framfor fotterna pa
anfallaren. Anvand instruktioner vid FALLTEKNIK nedan beskrivet.

SKOTT:
8. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
9. Stad i linje mellan bollen och den delen av malet som inte tacks av forsvararen.
10. Markkontakt vid skottégonblicket.

FALLTEKNIK (Motstandare ar ndra malvakten):
11. Gor snabb utrusning.
12. Om du kastar dig at vanster skall du i sista steget skjuta ifran med vanster fot och rikta den snett
framfor.
13. Fanga bollen snett framfor.
14. Landa pa sidan.
15. Undvik rotation framat med benen.

Overarmskast

16. Hall bollen med bada handerna snett framfér kroppen

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

20. For kastarmen framat/uppat och sa“nara huvudet som mojligt

21. Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen

22. Slapp bollen nér kastarmen ar pa vag nedat
23. Styr bollen med fingertopparna

Se 6vningen "Smalagsspel - Speldjup" for specifika instruktioner for anfallarna.

Ova - Variera:
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1. Variera med att ta bort mittlinjen
2. Trdna pa att halla ihop laget genom att alla i anfallande lag maste vara pa motstandarens planhalva for
att mal skall raknas.

Skott i vinklar (Vaggspel) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
8-12 spelare + 2 mv: 2 spelare/forsok. Ett drygt straffomrade.

Spelare 1 utmanar konan (A). Sedan sker passning i vinkel upp till anfallaren (spelare 2) som spelar tillbaka
bollen via ett vaggspel (B). Spelare 1 tar ett avslut pa ett tillslag. Spelare 1 stéller sig i motsatt led for
vaggspel bakom spelare 3. Spelare 2 stéller sig i motsatt led for att ta avslut nasta gang och bakom spelare
4,

Ovningen sker parallellt frdn bada hall. Byt hall efter ett tag fér avslut med motsatt fot fér anfallarna

Vad - Varfor:
Skott i vinklar
Placera sig ratt vid skott i vinkel

Hur:
Malvakt:

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

Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.

Vid skott:
5. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
6. Markkontakt vid skottogonblicket.

Tekniska instruktioner:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fétterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt

- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i kndna
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor 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
- Sta 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
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Skott i vinklar (Avslut fran sidan) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
8-12 spelare + 2 mv: 2 spelare/forsok. Ett drygt straffomrade.
Spelare 1 passar bollen till spelare 2. Spelare 2 tar med bollen och avslutar mot mal pa ett tillslag. Spelare 2
staller sig i motsatt led bakom spelare 3. Spelare 1 stéller sig ii det ledet spelare 2 startade for att ta avslut
nasta gang och bakom spelare 4.

Ovningen sker parallellt frdn bada hall. Byt hall efter ett tag fér avslut med motsatt fot fér anfallarna

Vad - Varfor:
Skott i vinklar
Placera sig ratt vid skott i vinkel

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

Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.

Vid skott:
5. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
6. Markkontakt vid skottogonblicket.

Tekniska instruktioner:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i kndna
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor 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
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Skott i vinklar (Arsenalaren) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

12-16 spelare + 2-4 mv. Stora mal och planstorlek ca 40*20m. 1 fast Fw i varje lag ger 3 mot 2. Starta alltid
anfallen med uppspel pa fw (A) och fyll pa (C). Om férsvarande lag bryter med brytpass (1 eller max 2
tillslag) fullfoljer dom sitt anfall. Aven mv kan starta spelet efter raddning.

Nytt anfall startar alltid fran det mal dar avslutningen dgt rum (A). Boérja alltid med att anfalla.
Manga bollar runt malen.

Byt fw med jamna mellanrum. Byt malvakt vid fler an tva under spelets gang
Offside galler utom vi 1:a pass eller brytpass till fw.

Vad - Varfor:
Vad: Skott i vinklar
Varfor: Placera sig ratt vid skott i vinkel

Hur:
- Sta i linje mellan boll och mal
- Forflytta dig framat néar skytten tittar ner mot bollen for att "déda vinklar" (om skottet sker nagorlunda
centralt)
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- Vid skott ur en dalig vinkel skall malvakten efterstrava for en lang reaktionstid dvs. langt avstand mellan
malvakt och skytten.

Tekniska Instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.
- Std i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
- Markkontakt vid skottégonblicket.

Ova - Variera:
Genom oOkad planstorlek 6kas den fysiska belastningen. Kan anvandas som spjallkningsévning ibland.
Kan ocksa genomforas 2 mot 2 eller 3 mot 3 utan fw eller 2 mot 1, 4 mot 3 etc med fw och 6vertalighet.
Malvakt kan starta spel, mindre intensitet.

Malvakt - Skott/Djupledsspel - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4-16 spelare + mv: 2 spelare/forsok. Ett drygt straffomrade.
forsvararen (Spelare A) startar med passning upp till anfallaren (spelare B) som tar emot med en
medtagning inadt i planen och utmanar férsvararen som da sprungit framat och inat i planen. Anfallaren
utmanar och férsoker finta och dribbla férbi forsvararen och géra mal. Bollen far inte passera mittlinjen.
Efter forsoket byter man position och turas om att vara anfallare resp. forsvarare.
Vid bollvinst forsdker forsvararen att spela upp bollen i det lilla malet (uppspel) alternativt avsluta mot
motsatt mal (Se Figur 2)
Varannat forsok fran ho resp va. sida av straffomradet.

Vad - Varfor:
Tydliggéra samarbetet mellan malvakt och back for press utat mot rattvand anfallare - 1 mot 1 + MV.

Hur:
Malvakt:
1. Malvakt ber forsvarare att snabbt komma i skottlinje pa motsatt sida. (kommunikation)
2. Malvakten ser till att forsvaren forst ser till ticka en del av malet innan den pressar utat.
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(kommunikation)
3. Malvakt agerar understod for forsvararen. Darfor ar ratt avstand viktigt.
4. Sker skott skall forsvaren se till att tackt en del av malet och sténgt alla mojligheter att "skjuta igenom"
forsvararen.
5. Malvakten ansvarar for skott vid ndrmaste stolpe.
6. Tank pa din utgangsstallning.
- Risk for djupledsboll: ena benet framfoér det andra
- Risk for distansskott/skott: fotterna i jamnho6jd med varandra.
7. Vid skott skall malvakten efterstrava for en lang reaktionstid dvs. langt avstand mellan malvakt och
skytten. Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.
8. Kommer anfallaren forbi forsvararen skall malvakt efterstrava att ta bollen framfor fotterna pa
anfallaren. Anvand instruktioner vid FALLTEKNIK nedan beskrivet.

SKOTT:
8. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
9. Std i linje mellan bollen och den delen av malet som inte tacks av forsvararen.
10. Markkontakt vid skottégonblicket.

FALLTEKNIK (Motstandare ar ndra malvakten):
11. GOr snabb utrusning.
12. Om du kastar dig at vanster skall du i sista steget skjuta ifran med vanster fot och rikta den snett
framfor.
13. Fanga bollen snett framfor.
14. Landa pa sidan.
15. Undvik rotation framat med benen.

Se 6vningen "1 mot 1 - Press utat kanten" for specifika instruktioner for férsvararen.

Ova - Variera:
Variera med passning pa marken och i luften.
FIGUR 2:
Om brytning (A) sker far forsvaren géra mal pa motsatt mal (B). Oavsett om brytning sker eller inte startas
ett nytt anfall frdn motsatt sida (C) p& andra planhalvan. Ovningen flyter pa som vanligt (D). Spelare byter
ko genom att ga till andra planhalvan (Gula mot Bl3aa).
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Skott (Tempospel - Press) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
16 spelare + 2 mv. Planstorlek: ca 25*25-30m, stora mal.
Spela 4+mv mot 4+mv. 2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match.
Flygande snabbt byte vid signal. Spelet startar alltid hos bollférande malvakt. Bonus vid mal dvs bollen
borjar hos egen mv.
Hogt tempo!
Fokus pa forsvarande lag och dess forsvarsspel och speciellt da press.
For malvakterna ar temat skott

Vad - Varfor:
Malvaktens agerande vid skott
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Hur:
Malvakt:
1. Malvakt ber férsvarare att snabbt komma i skottlinje pa motsatt sida. (kommunikation)
2. Malvakten ser till att forsvaren forst ser till tacka en del av malet innan den pressar utat eller mot samsta
fot. (kommunikation)
3. Malvakt agerar understod for forsvararen. Darfor ar ratt avstand viktigt.
4. Sker skott skall férsvaren se till att tackt en del av malet och stangt alla mojligheter att "skjuta igenom"
forsvararen.
5. Malvakten ansvarar for skott vid ndarmaste stolpe.
6. Tank pa din utgangstallning.
7. Vid skott skall malvakten efterstrava for en lang reaktionstid dvs. langt avstand mellan malvakt och
skytten. Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.
8. Kommer anfallaren forbi forsvararen skall malvakt efterstrava att ta bollen framfor fotterna pa
anfallaren. Anvand instruktioner vid FALLTEKNIK nedan beskrivet.

SKOTT:
8. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
9. Std i linje mellan bollen och den delen av malet som inte tacks av forsvararen.
10. Markkontakt vid skottégonblicket.

FALLTEKNIK (Motstandare ar ndra malvakten):
11. GOr snabb utrusning.
12. Om du kastar dig at vanster skall du i sista steget skjuta ifran med vanster fot och rikta den snett
framfor.
13. Fanga bollen snett framfor.
14. Landa pa sidan.
15. Undvik rotation framat med benen.

Se dvningen "Tempospel - Press" for specifika instruktioner for forsvararen.
Ova - Variera:

Kan varieras med att Mv startar med uppspel eller utkast pa fw. Pa det sattet tranar man mer mot felvand
anfallare.
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Sidvolleyutspark (Stort spel) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14 ar

Organisation - Anvisningar:
Spel 8 mot 8 pa en hel planhalva med inldaggskorridorer 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 utsparkar.
Malvakt borjar alltid med boll nar bollen ar dod.
Period 1: Mal endast via via korridorerna och inlagg.
Period 2: Fritt spel.

Vad - Varfor:
Vad: Sidvolleyutspark Varfor: Med god bollkontroll géra utspark ut mot kanter.
Hur:
Visa pa nar i spelet som man lampligen anvander vristpassning och skruvad passning. Frys och berém
situationer dar detta utnyttjas pa ratt satt!
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Spelvandning:
- Spelvandning med halvvrist fran malvakt, back eller mf pa korridorsldpare (B) efter marken eller framfor i
djupled pa ytan (C) i luften.
- Begér 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 roérelse for att undvika press och tidsnod.

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 stddjebenet och luta 6verkroppen dit bollen ska spelas
- Rotera kroppen pa stddjebenet och fora tillslagsfoten utat och framat
- Fullfélja sparken

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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Frisparks mur
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Forklara murens funktion. Stall fragan "vad vill dom"? Vilken stolpe skyddar muren ?
1. Lika manga spelare som motstandarna
2. 2-3 spelare i mur
3. 3-4 spelare i mur
4 4-6 spelare i mur (Skall man dela muren ?)
Tryck pa att mur inte alltid behovs, pga av avstand o vinkel

Vad - Varfor:
Kunna dirigera sitt forsvar vid en defensiv frispark

Hur:
1. Riktkarl
2. Linje boll stolpe en utanfor
3. Kanonmat (rusare)
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