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1 INTRODUKTION

De flesta fotbollstranare idag behover 6ka kunskap om malvaktens roll. Alltfor manga
traningar byggs utifran utespelarnas behov och sedan forsoker tranaren klamma in en
skottovning/ spelovning 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 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 & den mest utsatte, haller nollan
i 89 minuter och slapper in ett mal i 90 minuten och matchen ar avgjord till motstandarnas
fordel, eller raddar och blir matchvinnare!!! Mycket ansvar ligger pa malvakten och for att bli
duktig sa finns det inga genvagar, det galler bara att trana sa mycket man kan.

Malvaktens arbetssatt 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 trdnarna 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
évningar for tidigt. N6t grunderna pa ett lekfullt satt och lat barnen sjélva resonera kring hur
olika problem eller rorelser kan utféras. (Guided discovery)

Foérutom ren grundtraning som teknik, koordination, rérlighet, styrka, spéanst, snabbhet och
kvickhet, kan malvakterna med fordel arbeta med realistiska matchsituationer som har givna
forutsattningar. Under dessa 6vningar ar det nyttigt att malvakterna far trana att bade passa och
skjuta, dels for att utveckla spelet med fétterna, men aven for att fa en inblick i avslutarnas
situation.

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

Da barn och ungdomar mognar och utvecklas i olika takt kommer det inom ditt lag att kunna
skilja rejélt vad galler malvakters prestationsférmaga. Barns motoriska utveckling, som alltid
sker efter ett visst monster, bor malvaktstraningen stegras fran spelforstaelse/fotbollstraning
och sedan enkel grepptraning till ett mer krdvande agerande vid t.ex. friligesutrusningar. Var
pa utvecklingsstegen en enskild malvakt skall bérja 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 vélja ett traningsinnehall som utvecklar barns formagor och som skapar intresse for idrott i
allménhet och fotboll i synnerhet ar en av de viktigaste ingredienserna inom barn- och
ungdomsfotbollen. Spela, géra mal, erévra bollen fran motstandaren och gora
malvaktsraddningar ar fyra grundlaggande fardigheter som bér genomsyra barnfotbollen.
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Stenungsunds IF vill ge malvakter sasmma 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 d&ven om alla
grunder inte tréanas 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.

1.1 Dagens senior malvakter

Den genomsnittliga toppmalvakten ar bade langre och tyngre &n den genomsnittliga
fotbollsspelaren och det ger en viss fordel med rackvidd och tyngd i narkamper.

-Hedvig Lindahl: 179 cm 74 kg

-Hope Solo: 175 cm och 69 kg

-Manuel Neuer: 193 cm och 92 kg
-Alisson Becker: 191 cm och 91 kg

-David de Gea: 192 cm 82 kg

-Kepa Arrizabalaga: 199 cm och 86 kg
-Thibaut Courtois: 199 cm 91 kg

-Robin olsen 196 cm och 86 kg

-lsak pettersson 181 cm och 80 kg
(Allsvenskans béasta MV 2018 & 2019)

Toppmalvakter i de storsta europeiska ligorna (Premier league, Bundesliga, Serie A, Primera
div) hade under 2004-2005 en genomsnittlig langd pa ca 187 cm och vikt pa ca 81 kg. Dock
ser vi ett stort generationsskifte i tex Premier League med fler och fler kortare och
spelskickligare malvakter.

Bara for att man dr lite kortare och/eller lattare just nu betyder inte det att man inte kan bli en
mycket bra malvakt. Varje malvakt kan anpassa sitt spel efter just sina forutsattningar och
skapa sin egen stil. Langd och vikt ar langt ifran allt. Det ar ett samspel mellan manga faktorer
och egenskaper som gor en bra malvakt. Isak Pettersson blev 2018 som 21-aring utsedd till
allsvenskans basta malvakt det ar, efter en bra sasong i IFK Norrképing, men en for malvakter
ringa langd pa 181 cm.



1.2 Framtidens malvakter

Hur fotbollen kommer att utveckla sig de narmaste 10 aren &r svart att sia om men tittar vi
tillbaka till 1922 och ett citat ur boken Fotboll av Torsten Huss sa sédger den att ”mélvaktens
plats &ri malet, dvs. pa eller omedelbart framfor mallinjen, ldmna aldrig malet i onddan”

Klart att det har hant en del sedan dess och bara de senaste aren har gett ett snabbare spel, ett
mer deltagande spel och utdvare som &r i battre form och trénar mer och lever mer seriésare &n
tidigare. Sjalvfallet kommer malvaktsrollen fortsatta att férandras, framforallt i att malvakten
kommer bli mer delaktig i anfallsspelet, vilket idag endast &r 70% av malvaktens aktioner i en
seniormatch. ..

Vi kommer att se malvakter som i storre utstrackning ar
utanfor straffomradet an i straffomradet.

Malvakter som slar frisparkar pa anfallande planhalva.
Malvakter som deltar i fasta anfallssituationer och blir den
7,9, 11 utespelaren i storre utstrackning &n tidigare.

Givetvis har vi en mgjlighet som ungdomsledare att redan
nu hjalpa, stodja och trana vara malvakter i att tanka i
dessa termer.
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3 FORSLAGTILLUPPLAGG

Detta kapitel ar ett satt, ett forslag, hur en forening kan organisera malvaktstraningen utifran
malvaktens alder, utveckling och tid pa aret.

3.1 Niva 1: 6-8 ar Fotbollsgladje

Den malvaktstraning som utfors ska goras med hela laget, dar alla far prova pa att bli bekanta
med malvaktsspelet och att mycket av traningen praglas av lek. Syftet ar att de ska bli
introducerade till malvaktsspelet.

Under den tidigare delen av perioden ska det bara handla om att forbattra koordinationen och
bli bekanta med att fanga en boll med handerna. Under den senare delen av perioden ska storre
fokus laggas mot att ge dem en inblick i grunderna for grepp- och fallteknik.

Ett exempel pa dvningar som préglas av lek och bollkansla & nummerboll. Nummerboll utfors
genom att alla i en grupp bestaende av 3 till max 10 personer far ett nummer. Om personerna
ar sju till antalet far alla ett nummer mellan I - 7. I nummerordning ska en boll kastas mellan
spelarna. Den har 6vningen kan fungera bra for aldre malvakter som ska trana greppteknik.
Men for malvakter i den har aldern racker det att lata dem kasta bollen till varandra utan krav
pa hur bollen ska greppas.

Ett tilldgg i 6vningen, om gruppen klarar av det, ar att addera en extraboll som passas 1&ngs
marken med fotterna samtidigt som bollen i luften kastas. Det gar att gora 6vningen dven utan
en bestamd nummerfoljd dar spelarna bara far fokusera pa att kasta bollen, alternativt passa
den efter marken samtidigt.

Det viktigaste ar att malvakten blir bekant med bollen och tekniken for grepp- och fallteknik.
Ett tillagg i instruktioner for greppteknik, ar att behalla en bra balans genom att halla fétterna i
jamnhojd med varandra under hela genomforandet. Ingen fot ska alltsa hamna framfor eller
bakom den andra foten. Korrekt fotstallning ger battre balans och malvakten far det saledes
lattare att utfora en kontrollerad raddning.

Vid nagra traningstillfallen per manad ska daremot en viss del av traningsinnehallet innehalla
malvaktstraning for samtliga spelare. Manga av évningarna ar lampliga som uppvarmning och
uppmjukning och de kan jobba 2 och 2, eller 3 och 3 (se mer under 8.3).

Alla bor ocksa fa prova pa att spela malvakt i match. Fraga inte vem som vill sta, vélja nagon,
sa lange hen inte &r emot att spela malvakt. Strava efter att alla spelare ar med och &r malvakt
men tank dven pa att for korta byten kan gora det svart for spelaren att hitta ratt i spelet som
malvakt.
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Utgangsstallningen

Skopan

Greppteknik - bollen kommer pa marken
Greppteknik - bollen kommer i midjehojd
Greppteknik - bollen kommer i ansiktshéjd
Utkast langs marken

Helvolleyutspark

Allmén koordination
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3.2 Niva 2: 9-11 ar Motoriska guldaldern!

Denna period kallas ocksa for den ”motoriska guldadldern”. Med ritt trdningsinnehall och
metodik gar det att skapa goda forutsattningar for inlarning av nya rorelser. Barnet borjar
forsta vad traning innebér och att den i kombination med leken har stor paverkan pa
utvecklingen.

3.2.1 Lara for att trina

Tréaningen ar fortsatt det viktigaste momentet, samtidigt som matcher pa barnets villkor blir en
naturlig del av fotbollen. Pa grund av varierande mognadstakt kommer skillnaderna mellan
barn att 6ka under perioden.

Nu bor intresserade spelare fa speciell malvaktstraning en gang i veckan. Det kan vara flera i
ett lag som deltar i denna traning. Samma spelare bor dock inte agera malvakt hela tiden. For
att framja den totala utvecklingen ar det nyttigt att de fortfarande far prova pa olika platser i
laget under saval traning som match.

‘*! Materialvard

‘»; Greppteknik - bollen kommer i brosthojd

‘*' Greppteknik - bollar med upphopp

'*! Boxteknik med tva hander

‘¢! Fallteknik - bollen kommer langs marken nara malvakten
‘* Fallteknik - bollen kommer langs marken langt fran malvakten
‘»! Utkast i luften

‘*; Mottagning med insidan vid tillbakaspel

‘*) Passning med insidan vid tillbakaspel

‘*; Passning med vristen vid tillbakaspel

‘*! Agerande vid inlagg mot ytan rakt framfor malet

‘s Skott

‘¢! Djupledsspel dar malvakten nar bollen fére motstandaren
‘¢! Malvaktens positionsspel - vinklar

‘*! Enklare styrkegymnastik

‘' Enklare spansttraning

‘*! Rorlighet

‘»! Sidledsforflyttning
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3.3 Niva 3: 12-14 ar stegvis specialisering

Under denna period borjar spelarna vélja om de vill vara malvakter eller utespelare.
Malvakterna bor, forutom ren specialtraning, dven fa spelmomentstraning tillsammans med de
Ovriga spelarna. For att ytterligare forbattra spelsinnet och spelet med fotterna, kravs dessutom
att de ibland tranar som utespelare. Malvaktstraningen bor dven innehalla kombinerade
6vningar, dvs. i samma 0vning tranas mer dn ett moment.

3.3.1 Tréna for att lara

Tekniken i alla delar av malvaktsspelet ska fortsatta att prioriteras, men stegringen sker i form
av mer match lika dvningar. Dessa ska tillampas med syftet att utveckla speluppfattningen och
att lara malvakterna ett korrekt rorelsemonster som ar praglat av att malvakten ska vaga
anvanda sig av ett hogt utgangslage. Kommunikationstraningen utvecklas genom att
malvakterna 6var mer informativ kommunikation med utespelama. Malvakterna bor dessutom
introduceras till allmén 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 individ anpassa
traningen till att trana pa malvaktens styrkor ar ocksa nagot som den senare delen av perioden
ska handla om.

Malvakten ska ocksa fa en djupare forstaelse i vad positionsspel innebéar. Detta innfattar dels
introduktion till att positionera sig i ratt vinklar i férhallande till bollen, men ocksa férméagan
att placera sig vid ratt 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 dvningarna, kan tranaren lagga till fler moment i
évningarna. Detta for att effektivisera traningen med mer bollkontakt for malvakterna, och for
att éva upp deras rorlighet och koordination.

' Greppteknik - bollen kommer 6ver och &r pa vag férbi malvakten
'»* Greppteknik - bollen kommer lings marken ”skopan framat”

*»* Fallteknik - bollen kommer i luften

‘** Inspark

'** Halv- och sidledsvolleyutspark

'»* Mottagning med laret och brostet vid tillbakaspel

'** Malvaktens positionsspel (11-mannaplan)

! Djupledsspel dir motstandaren nér bollen 3-5 meter fore malvakten
'»* Agerande vid horna

'** Inlagg mot ytan vid framre och bakre stolpen
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' Boxteknik med en hand
=} Rorlighet

'*) Spanst

©»' Styrkegymnastik

3.4 Alderskategori 14-23 &r Matchlik specialisering

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 rorelsemonster 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 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
individanpassa traningen till att trana pa malvaktens styrkor ar ocksa nagot som den senare
delen av perioden ska handla om.

3.4.1 Trana for att prestera

Kommunikationen med utespelarna blir allt viktigare att beharska. Darfor handlar det mycket
om att malvakterna ska klara av att prata med enstaka ord eller korta meningar for att kunna ge
sa 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 dar
motstandarna gor l16pningar 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 at ett annat hall (tex pa bollen). Da kan det vara
lampligt att ropa “NAMN Vinster!” Detta blir givetvis mest effektivt om mélvakten har gjort
upp med medspelarna innan vad det ar for enstaka ord och korta meningar som galler for olika
situationer.



3.5 Kalender

Givetvis ar vi beroende av forutsattningar som véder och planyta vid arssplaneringen, och de
ar olika for olika foreningar. Nedan ar forslag pa hur malvaktstranaren kan planera in alla de
olika momenten en malvakt behéver fa med sig i sin utbildning.

3.5.1 Vinter

Vintern for malvakter kannetecknas ofta av inomhustraning och harda frusna grus/konstgras
planer. Inte den mest gynnsamma arstiden for en malvakt. Mycket stillastadende mellan
aktiviteter gor att malvakter I6per storre risk att skadas vid utomhus traningen. Det ar viktigt
att fundera pa hur traningen planeras for att minimera stillastaende, halkrisk och skotttraning
nar planerna ar genomfrusna. Traning i liten hall endast for malvakter kan vara mycket
givande da teknik och malvaktsexplosivitet kan byggas upp infor den ordinarie sasongen.
Inomhusspel i gymnastikhall och med handbollsmal kan vara roligt och definitivt utvecklande
for reaktionsformaga och 1 mot 1 spelet men liknar i dvrigt valdigt lite det vanliga spelet och
ska darfor inte fastas alltfor stor vikt pa.

3.5.2 Var

Planering infér matchsasong och under matchsasong. De flesta planer ar nu spelbara och
malvaktstraningen kan intensifieras, det ar viktigt att malvakten far en kénsla for planernas och
malens storlek genom att ge malvakterna sa matchlik traning som majligt. Involvera
malvakterna i smalagsspelet. Oavsett om du har en malvaktstranare eller inte &r det en god idé
att da och da lata en person dedikerat titta pa din malvakt under varen och féra anteckningar
kring agerande under matchen och traningen for att sedan aterkoppla detta bade till tranare och
till malvakten. Varen &r en ypperlig tid for detta da man har en helsasong pa att forbattra och
utveckla delar i malvaktsspelet.

3.5.3 Sommar

Forutom vila ger det mycket for malvakter att delta i cuper, detta ger ofta manga matcher pa
kort tid. Mojlighet att korrigera och diskutera malvaktens agerande fran match till match samt
att matcherna upplevs lite extra viktiga, vilket ger traning pa stressmomentet av
malvaktsspelet.

3.5.4 Host

Vildigt likt varen med skillnaden att planerna ofta ar superbt fina under hela perioden och
detta bor utnyttjas till lite extra malvaktstraning. Bra vader, mjuka grasplaner/konstgréasplaner
gor att i det fall malvaktstranare finns kan man planera in extra pass for malvakterna.
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3.6 Forslag arsupplagg - MV-tréaning

januari
februari
mars
April

maj

juni

juli
augusti
september
oktober
november
december

Styrka - Grundlaggande teknik
Styrka - Grundldggande teknik
Teknik - Skott - Positionsspel
Teknik - Skott - Djupledsspel bakat
Teknik - Skott - Inl&gg

Teknik - Skott - Igangsattning
Uppehall

Teknik - Skott - Spelet med fotterna
Teknik - Skott - Djupledsspel bakat
Teknik - Skott - Positionsspel
Teknik - Skott - Inl&gg

Styrka - Grundldggande teknik
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4 MALVAKTSTRANARE

En malvaktsaktion varar sallan mer &n sju sekunder och innehaller (minst) fyra omraden;

'® Teknik

'®) Spelforstaelse
'} Fysiologi

'®) Psykologi

Detta stéller stora krav pa en bred kunskap hos en malvaktstranare.

Att ha kunskap om malvaktens situation gor att tranarens forstaelse for spelarens reaktioner
Okar. Det individuella spelarsamtalet &r ett bra satt att bekrafta och uppmérksamma varje
malvakt. Det &r ocksa for att lara kdnna spelarna battre. Kom ihag att ett samtal mellan
malvaktstranare och malvakter ska vara en dialog. Ni kan tillsammans enas om syftet med
samtalet. Det kan till exempel vara ett lara-kanna-samtal” eller ett utvarderingssamtal dar ni
diskuterar trivselfragor och sadant som kan behdva forandras eller gar igenom vad spelaren
vill och bor utveckla.

4.1 Viktiga egenskaper for en malvaktstranare

=} Uppmarksamma mélvakten

') Forstelse for malvaktens position

'*) Kunskap kring omradet

'* Kunna vara ett bollplank vid fragor

'*) Smidig i sin traning

'*) Ha stimulerande 6vningar, samtidigt som det &r roligt

4.2 BORS

Nagra grundlaggande kommunikationsfardigheter ar:

Bekrafta - visa att du ser och uppskattar malvakten. Var fokuserad i samtalet och diskutera
garna kring malvaktens styrkor bade som spelare och som medlem i laget.

Oppna fragor - stall 6ppna fragor i stallet for slutna. Inled garna med hur, vad, pa vilket sétt
och beratta. Oppna fragor bjuder in till dialog och 6kar chansen att spelaren pratar mer.

Reflektioner - beratta och forklara vad du har uppfattat. Da visar du att du har lyssnat, och
spelaren far ett kvitto pa att du har forstatt.

Sammanfattningar - gor ett kort sammandrag av det viktigaste som sagts innan du leder in

samtalet pa ett annat spar eller avslutar samtalet. | ssmmanfattningar kan du som tranare passa
pa att lyfta fram eller understryka vissa saker, till exempel sadant du vill forstarka.
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4.3 Traningspedagogik

Att fokusera pa prestation fore resultat, att ge positiv forstarkning och att 6verlata en del av
larandet till malvakterna sjalva innebar att de lar sig malvaktsspelet pa ett bra sétt.

Forskning visar att larandet ska ses som en process dér en stodjande miljo ar allra viktigast.
Det ar ocksa viktigt att det finns tranare som kan erbjuda olika vagar for larande. For att na
malvakter med olika sétt att lara sig ar det lampligt att anvanda en mix av metoder. Vi
rekommenderar dock att ga fran ett styrande ledarskap med mycket instruktioner till ett
mer stodjande ledarskap dar spelarna sjélva far mojlighet att upptacka och lara.

For vissa spelare, i vissa situationer och med en viss fardighet kan det vara lampligt med
instruktionsinlarning - att muntligt beskriva hur utforandet gar till. Andra ganger ar det
lampligt att malvakterna far se utférandet och sedan prova pa - modellinlarning.

Ofta kan det ocksa vara bra for larandet att pa olika sétt sjalv fa testa, upptécka och dra egna
slutsatser - guided discovery.

Det gar ocksa att kombinera de olika inlarningssatten under en och samma évning samt variera
dem mellan olika trdningspass. Det finns for- och nackdelar med alla metoder. Guided
discovery ar en bra inlarningsmetod, eftersom det inte finns ndgot mer forstarkande &n att
kanna att man lart sig sjalv. Samtidigt kan det ta for lang tid innan malvakterna upplever
framgang. D& behdver man som ledare instruera eller pa annat satt stotta sa att spelarna inte
forlorar motivationen. Kanske behovs det darfor mer stod nar de ar i inledningsskedet av att
lara sig en fardighet. Ett barn som ska lara sig att knyta skorna far sannolikt problem om
barnet fran borjan helt sjalv ska upptécka hur det ska goras. Da kan det behdvas lite instruktion
och stod.

4.3.1 Instruera (horsel)
Instruktionsinlarning innebar att man med ord undervisar sina spelare, till exempel
"Gor sa har ... ". Att enbart anvanda instruktioner som metod &r ineffektivt.
Det ar till exempel svart att beskriva och fa malvakterna att férsta hur de ska blockera
ett frilage enbart med hjalp av ord.

4.3.2 Modell (se/kdnna/hirma)
Ett vanligt satt att lara sig malvaktsspelet ar genom att harma, sa kallad
modellinlarning. I dag far vara spelare inspiration fran flera olika hall. De kan se
fotboll bade i verkligheten, pa tv, dator och lasplatta.
Som tranare kan man anvanda malvakternas lust att inspireras och harma genom att
medvetet anvanda modellinlarning. Tranaren eller spelarna kan visa vad som ska
tranas, och hur det utfors. Om malvakterna ska visa, tank da pa att vélja olika
malvakter vid olika tillfallen. Ett annat alternativ ar att titta pa ett Youtube- klipp pa det
som ska tranas



4.3.3

4.3.4

4.3.5
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Guided Discovery (varfor?/ annat sitt? /utmana & diskutera!)

Guided discovery innebar att malvakterna lar sig utan att i forvag bli instruerade eller
anvisade hur utférandet ska ga till. Tranaren végleder i stallet malvakterna med fragor,
ovningar och stéttning, vilket syftar till att de sjalva ska upptécka och lara sig av egna
erfarenheter. Spelarna uppmuntras att pa egen hand hitta den I6sning som individuellt
passar bast. Att upptacka sjélv, att lara sig sjalv och att uppleva att man paverkar ar
mycket forstarkande.

Formning

Oavsett om man arbetar med instruktionsinlarning, instruktionsinlarning eller guided
discovery som metod kommer spelarna att lara sig via positiv forstarkning. Den
positiva forstarkningen fokuserar pa de delar av beteendet som &r framgangsrika. Man
kan séga att inlarningen sker via "trial and success" (forsék och framgang). Man
fortsatter med det som fungerade bra. Detta kallas formning och &r en langsam
finslipning av fardigheter eller prestationer. Spelarna blir stegvis allt béttre.

Beteenden som fungerar lagras i minnet och kommer med stor sannolikhet att gora sig
paminda i framtiden till exempel "nér jag tar tva steg i sidled innan jag kastar mig sa
kommer

langre" eller "om jag traffar mitt pa bollen nér jag passar sa rullar bollen langs
marken." Genom att ignorera och strunta i felaktigheter kommer successivt en allt mer
fullandad fardighet att formas. Detta kan forstarkas om du ger positiv feedback pa det
du ser. Tank da pa att ge feedback pa den niva dar spelaren ar for tillfallet och
prioritera att uppmuntra det "ratta".

Felaktigheter brukar da forsvinna enligt processen som beskrivs ovan.

Det finns ingen inlarningseffekt som dvertraffar den feedback som malvakten ger till
sig sjalv eftersom den &r s omedelbar. Formagan utvecklas ocksa om du som tranare
staller manga fragor till spelarna. Pa sa vis uthildas de i att ge sig sjalva feedback vilket
ocksa ger en kansla av att leda sin egen utveckling.

Icke-Linjar Pedagogik
Pa niva 1 och 2, dvs upp till 12 ars alder ar detta helt enkelt — Spela och ha roligt!

Nar malvakten blir dldre och det skapas matchlika 6vningar for att jobba med
beslutsfattandet blir det viktigare for tranaren att fa med att manga olika saker kan
handa i 6vningen, sa att spelarna inte vet vad som ska héanda.



5 MALVAKTENS VIKTIGASTE EGENSKAPER

ATT SPELA MALVAKT AR TUFFT OCH HEROISKT!

Det kraver ett starkt psyke att ta sig fran ung helt ny malvakt
till att bli en skicklig malvakt pa seniorniva.

Psyket (mentala bilder, sjalvfortroende, ensamhet)

ar hemligheten bakom malvaktsspelet

Sjalvfortroende, aggressivitet, koncentration, beslutsamhet
och mod ar alla viktiga psykologiska egenskaper hos en
malvakt. De enkla misstagen i borjan kan satta rejala spar.

Det ar ofta vanligt att medspelare (l&s utespelare) ar kritiska

till malvaktens insats (da oavsett vad malvakten gjort ratt eller
fel sa blir det trots allt baklangesmal). Det ar ocksa vanligt att
foraldrar utan kunskap uttrycker sitt missnoje med malvakten
eller har synpunkter pa vilka beslut malvakten borde ha gjort.

Det ar darfor viktigt att som trénare att ha nolltolerans med den typen av kritik da ingen
gor fel med flit.

Som ledare finns ett stort ansvar att hjalpa malvakterna med att forsta att hen kommer att
slappa in massor av mal pa match och tréning, att hen kommer att gra massor av misstag och
att det ar helt ok. (visa mal ar omojliga att radda) Risken &r annars stor att malvakten tar at sig
av misstagen och faktiskt blir samre ju mer hen tanker pa dem.

Att tanka pa och kommunicera for en tranare ar att det alltid ar laget som slapper in mal och
inte malvakten men att det &r malvakten som raddar mal.

N&r en match &r jamn okar pressen pa malvakten da ett enda baklangesmal kan leda till forlust.
Denna negativa press och stress paverkar malvakten (speciellt de yngre) mycket negativt.

Som tranare har du ett stort ansvar i att prata med din malvakt i lugn och ro kring olika
situationer som uppstatt under match. Fraga malvakten ifall det fanns nagot annorlunda sétt att
agera i de olika situationerna. Vilka situationer hen ar mest néjd med.

Mentala tips kan vara

- Fokusera pa din senaste raddning (och inte pa det senaste baklangesmalet)

- Forsok alltid till 200% radda bollen (d&ven om du inte tror att du kan). Du kommer att
bli forvanad 6ver hur manga omdojliga bollar du faktiskt raddade.

- Bli aldrig liggande efter en raddning. Téank pa att snabbt komma upp pa fotter sa att du
kan rédda igen.

- Forsok skapa mentala egna bilder pa nar du raddar bollen. Ta fram de lite da och da sa
att du bygger en kansla av att radda bollar.

- Tank pa hur duktiga dina forsvarare &r i just den har matchen och att de alltid gor att
det blir lattare for dig i malet.
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5.1 Malvaktens sjalvfortroende

Efter ett bra utférande av momentet, exempelvis under en klubbtréning, tdnker och kanner
malvakten hur hen utférde momentet - malvakten forstarker darmed det bra utférandet i tanken
och har kanslan av att hen gor det bra igen. Det bra utférandet kopplas saledes till en god
kansla. Malvakten instruerar sig sjalv pa det har sattet.

Efter traningen respektive matchen tanker och kanner malvakten hur hen utfor momentet pa ett
bra satt. Aven pa fritiden tanker och kanner den intresserade spelaren hur hen utfér momentet
bra. Spelaren undviker att tanka pa ett daligt utférande och de fel hen gor. Det géller att samla
pa sig s& manga bilder som mojligt med bra utférande av momenten och sa fa bilder som
mojligt med daligt utforande.

Nar malvakten har manga fler bilder med bra utférande an bilder med daligt utférande av ett
moment, da ar det lattare for malvakten att ha en god kénsla for utforandet av momentet pa ett
bra satt och darmed kan malvakten (automatiskt) oftare utféra momentet bra.

Det ar dessutom bra for sjalvfortroendet och fotboll blir &nnu roligare att trana och spela.

Nar spelaren utfor momentet med automatik i traning eller match sa ar det med den héar
metoden en mycket stor chans att hen utfér momentet bra — eftersom malvakten soker den
goda kénslan av utférandet och med automatik oftast hittar en bra bild av utférandet (eftersom
malvakten har lagrat manga fler bra bilder an daliga bilder av utférandet). Det har galler nar
malvakten ska anvanda lampligt spelmoment i en spelsituation (dvs. spelforstaelse) och
anvanda déari ingaende teknikmoment.

Malvakten provar momentet sa ofta som mojligt i de spelsituationer som arrangeras i 6vningar,
uppstar i spelet pa traningen i klubben — skolan - hemma samt i matcherna.

Tranarens uppgift ar att erbjuda malvakten denna form av traning inklusive bra évningar dar
momentet kan dvas ofta och effektivt, pa ett bra och matchlikt sétt. Tranaren stimulerar och
uppmuntrar hela tiden malvakten att préva momentet pa traningarna, i matcherna och
hemmavid dven nar malvakten misslyckas med utférandet av momentet.

Efterhand och vid behov ger trénaren tips till spelaren om detaljer i utférandet av momentet.
Tips om hur hon/han kan utveckla utférandet av momentet ytterligare. Tank pa att bara
instruera och utveckla en detalj i taget. Det kan vara en detalj under en langre period ex. flera
traningar i rad men det kan &ven vara nagra detaljer pa en och samma traning dock endast en
detalj at gangen (for hjarnan). Uppmuntra malvakten att instruera sig sjalv pa samma sétt.

Samma metod anvands nér en spelare vill gora en rejél forbattring i utférandet av ett moment.
Det har galler spelare i alla aldrar (inkl. elitspelare). Da handlar det om att lara in momentet pa
nytt, dvs. helt enkelt att - borja om fran borjan (borja alltsa langst upp enligt metodlistan ovan).
Det betyder t.ex. att lara sig ett helt nytt vristskott istallet for att justera det befintliga
vristskottet.

Malvakten far ett jamnare och bttre sjalvfortroende framforallt beroende pa att momenten
utfors i eget tempo och att enbart tdnka pa och spara bra utféranden och glémma de
misslyckade forsoken. Detta forutsatter dven att spelaren enbart jamfor sin utveckling med sig
sjalv. Spelaren undviker att jamfora sitt eget kunnande med andra spelares kunnande.

SR
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Tranarnas uppgift ar att hela tiden uppmuntra malvakten i det har tankandet och att uppmuntra

malvakten aven nar hen misslyckas i utforandet av ett moment och samtidigt hjalpa malvakten

att gldmma, ta bort (“delete”) det mindre lyckade utforandet - detta géller aven i matcherna. Da
tycker spelaren att fotboll &r roligt och hen far dessutom ett jamnare och béttre sjalvfortroende

i fotboll.

5.2 Att kunna och forsta spelet

En malvakt agerar pa manga olika satt under en match. Det kan vara fysiska ner - upphopp vid
inlagg eller franskjut for att kasta sig vid ett distansskott. Men ocksa tillfallen da malvakten
visar mod eller att hen ar duktig pa att kommunicera med medspelarna. En malvakt med goda
kvaliteter inom olika omraden kallar man ofta for en "duktig malvakt".

Om man &r duktig pa nagot sa har man kunskaper i amnet. Ett satt att forklara kunskap ar att
anvanda de fem F:en —
* Fakta
Fardighet
Forstaelse
Fortrogenhet

Formaga

'

’
o

....
') ’
IR Y

....
') ’
IR Y

5.2.1 Fakta

Ibland &r dar det nddvandigt att ha korta teoretiska genomgangar dar tranaren informerar
malvakten och utespelarna om fakta. Eftersom det ar svart att komma ihag vad nagon séger bor
man vara kortfattad och sparsam med muntlig information.

5.2.2 Fardighet

Fardighet ar den enskilde malvaktens tekniska, fysiska och psykologiska kvalieter - hur
malvakten utfor olika moment och aktioner. For att utveckla en malvakts fardigheter bor
traningen vara matchlik och innehalla manga repetitioner.

5.2.3 Forstaelse

Under spelet fattar malvakten olika beslut om hur och néar fardigheterna ska anvandas. For att
oka forstaelsen for spelet bor man spela mycket och hamna i manga situationer, vilket ger
malvakten nya erfarenheter

5.2.4 Fortrogenhet

Nar malvakten har skaffat sig tillracklig erfarenhet &r han eller hon val fortrogen med vad som
sker under spelet. Malvakten minns liknande situationer och kan snabbt anvanda sin
skicklighet pa basta satt

5.2.5 Formaga

Malvaktens formaga under traningar och matcher ar summan av all den kunskap - fakta,
fardighet, forstaelse och fortrogenhet - som malvakten lart sig. En komplett fotbollsmalvakt
kan med sin formaga anvanda alla sina kvaliteter for att 16sa olika spelsituationer.
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6  UTRUSTNING

Att ta pa sig ett par nya malvaktshandskar och testa det nya greppet ar som julafton for manga
fotbollsmalvakter, ung som gammal. Men sa lange man inte spelar pa elitniva sa ar det hogst
nagra handskar per sasong fran foreningen som géaller, om man inte véljer eller maste betala
handskarna sjalv. Da ar det viktigt att behalla handskarna frascha sa lange som majligt. Har ar
ett par tips pa véagen.

For det forsta: Precis som nar det galler fotbollsskor sa galler det att hitta ett par handskar som
passar just dig och dina hander. En del malvakter vill till exempel ha en handske som ar lite
storre &n handen, medan andra vill ha en atsittande handske. Nagra gillar ett brett
handledsband, andra inte. Det finns manga olika mérken och modeller att valja mellan sa ta tid
pa dig innan du bestammer dig. | de yngre lagen &r det kanske nagon ledare eller liknande som
tar ut handskarna. Forsok paverka denne att forsta att du sjalv vill vélja din egen handske. Ditt
val behdver inte gora inkOpet dyrare.

Det ar ocksa viktigt att malvaktshandskarna ar anpassade efter underlaget. En grashandske slits
till exempel onddigt hart pa grus samtidigt som en handske anpassad for vatt underlag kan vara
svart att fa bra grepp i vid normala, torra forhallanden.

Speciellt pa seniorniva ar det vanligt att man har ett par
handskar for traning och ett annat par for match. Pa elitniva ar
det inte ovanligt med ett par nya handskar infor varje match.
Tréaningshandskarna &r ofta en lite enklare modell samtidigt som
matchhandsken manga ganger ar en lite dyrare variant. Gummit
I de dyrare modellerna &r oftare mjukare men samtidigt mindre
slitstarkt. Prisnivaerna brukar ligga pa fran cirka 200 kr for de
billigaste juniormodellerna till runt 2000 kr f6r de mest
avancerade poffshandskarna.

Det forsta du bor gora nar du fatt dina nya handskar &r att skolja av greppet noga. En méngd
olika kemikalier och textilrester fran produktionen brukar gora greppformagan mycket samre.
Behall greppet = tvétta handskarna

De tva storsta hoten mot din handskes grepp ar smuts och att gummit blir uttorkat. Insidan i de
flesta handskar &r gjorda av gummimaterialet latex vilket ar farskvara. Det betyder att till slut
kommer gummit i dina handskar att torka och forlora sin elasticitet. Tvéttar man inte handsken
intraffar det har i fortid och man forkortar handskens livslangd rejalt. Man upplever da ofta att
handsken “’flagnar”.



For att undvika det har kravs det att man underhaller handskarna. Ett enkelt satt att forhindra
att handskarna torkar ar att tvatta dem efter varje anvandningstillfalle. Ofta récker det med att
skdlja ur dem i varmt vatten direkt efter traning eller match.

Men det kan ocksa vara vart att handtvatta dem med vanlig tval och vatten. Gor sa har:

Skolj forst ur handskarna ordentligt och grundligt i varmt vatten.

Ta sen en handtval och gnugga tvalen mot gummiytan.

Nar du fatt upp loddret i handsken gar du med fordel 6ver till att 1ata fingrarna gnida mot
handsken. Du kommer att mérka att har far dven hander och fingrar bra traning som du kan ha
nytta av i din greppteknik.

Skolj och krama (vrid ej!) da och da ur handsken och b6rja om med tvalen igen. Gor om denna
procedur tills handsken blir ren. Tva till tre ganger brukar vara tillrackligt.

Krama sedan ur handskarna ordentligt en sista gang (aterigen: vrid ej!). Ju béattre du kramar ur
handskarna ju kortare blir torktiden.

Lat sen handskarna lufttorka, garna hangande i till exempel en duschdrapperistang eller
liknande. Placera inte handskarna i solen eller mot element, det torkar ut latexmaterialet!
Handskarna mar bast i rumstemperatur. Beroende pa hur val du kramat ur handskarna &r
brukar torktiden ligga pa runt 12-18 timmar.

Det gar ocksa att tvatta handskarna i maskin, da pa hogst 30 grader utan centrifugering. Detta
sliter dock ganska hart pa handsken.

Hur man véljer att preparera handskarna precis innan och under match &r individuellt. Somliga
gillar att mer eller mindre drénka handsken med hjélp av vattenflaskan medan vissa bara
spottar lite i handsken. Hur du véljer att gora ar upp till dig. Men faktum &r att
greppegenskaperna i latexgummit fungerar bést av lagom mycket fukt. Vid for mycket vétska
riskerar handsken att tappa greppférmaga men for lite kan fa samma effekt. Detta kan ocksa
skilja mellan olika marken och modeller. Du far helt enkelt testa dig fram.
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Undvik att 1agga handskarna med handflatorna mot
varandra. Gummit kan da torka ihop och du maste
sdra pa handskarna med skador i greppet som foljd.
Forvara malvaktshandskarna for sig i ett ytterfack
pa traningsvaskan eller i en speciell vaska.

Undvik, direkt solljus och platser varmare an
rumstemperatur.

Handtvétta efter varje anvandningstillféalle

Var noga nar du véljer dina handskar
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7 POSITIONSSPEL

Att vara pa ratt stélle relativt anfallare med bollen under kontroll &r det mest viktiga i konsten
att vara malvakt. Men det ar ocksa viktigt att malvakten har ett bra positionsspel nar det egna
laget har bollen och &r spelbar inom ett bra spelavstand, givetvis utan att riskera att Iamna ett
oppet mal om laget forlorar bollen till motstandarna.

7.1.1 Grundpositioner nir motstandarna dger boll

Boll nara motstandares mal Boll nagot in pa motstandares halva
Mv nagot framfor straffomrade MV mellan straffomradeslinje och punkt

7.1.2 Grundpositioner nir motstandarna har skottlige

Egen planhalva men utom skotthall Boll pa skottavstand
Mv mellan straffpunkt och malomradeslinje  Mv inne i malomrade
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7.2 Malvakts situationer i forsvarsspel

Malvakten ska kunna fanga skott oavsett ifall de kommer mot framre eller bortre stolpen. Det
betyder att malvakten behdver vara pa ratt linje fran malets mitt och bollens position men
ocksa utanfor mallinjen. Detta innebar att malvakten minskar vinkeln for anfallaren genom att
mota hen. Det raddar inte bara skott utan det tvingar/stressar ocksa skytten att skjuta for tidigt
och i ett samre lage &n vad hen planerat. Malvakten skaffar sig med andra ord ett dvertag pa
anfallaren.

Ett vanligt fel den unga malvakten gor ar att fastna pa mallinjen och inte minska vinkeln for
anfallaren, det blir da omojligt att na skott nara stolparna.

En enkel 6vning &r att lata malvakten sta mitt pa straffomradeslinjen och titta pa dig som star
mitt i malet. Fraga: Hur stort ser malet ut? Svar: Stort. Flytta dig narmare din malvakt och stall
samma fraga (Hur stort ser malet ut?) Svar: Mindre. Din malvakt kommer nu sjalv forsta
vikten av att mota skytten.

Det kan inte poangteras for mycket att vara pa ratt stalle underlattar malvaktsspelet bade
genom att det blir lattare att stoppa ett skott men ocksa genom att kanske inte ens behdva géra
en raddning. Du kan hjélpa din malvakt att forsta detta genom att férklara och 6va dessa tre
viktiga tekniker.

1) Din malvakt behdver veta var malet ar. Later sjalvklart men en malvakt kan inte gora
sitt jobb om han inte vet exakt var stolparna &r relativt sin egen position. Trana
malvakten pa att hela tiden titta bakat for att ge sig sjalv en mental bild Gver sin
position. (P& samma satt som du uppmanar utespelarna att hela tiden réra huvudet och
titta upp)

2) Malvakten ska ha en position pa en fiktiv linje mellan mitten av malet och bollen. Du
kan dva unga malvakter att forsta detta genom att vandra runt med en boll i
straffomradet och lata malvakten hela tiden forandra sin position.

3) Nar anfallaren har en liten vinkel vid sidan av malet ar det viktigt att malvakten har
stolpen lite bakom sig (Iamna inte malet nar motstandaren har kontroll pa bollen och
kan passa) och inte framfor sig for att inte riskera att stéta in bollen i eget mal.

[S1EY
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7.2.1 Forhindra avslut

Att forhindra avslut innebér att malvakten agerar pa motstandarnas djupledsspel genom att rusa ut
och mote anfallarna pa ett tidigt stadie innan frilage uppstar, agerar pa inlagg oavsett var pa planen
de kommer ifran och lar sig att hantera fasta situationer. Det viktigaste verktyget for att forhindra
avslut & kommunikation sa att samspelet mellan malvakt och utespelare fungerar sa val att
motstandarna aldrig kommer till ett riktigt avslut.

7.2.2 Radda avslut

Nar bollen anda kommit forbi forsvaret sa landar malvakten i att radda avslut vilket innebér att
hantera skott fran olika stallen pa planen, stoppa motstandare som har tagit sig till ett frilage inne i
straffomradet och hantera nickar som oftast uppstar kring fasta situationer.

7.3 Malvakts situationer i anfallspel

Fotbollen har genom aren utvecklats, allt har blivit snabbare, spelare skickligare och regler har
forandrats. Manga har uppfattning att malvakten endast ar en defensiv spelare vars framsta
uppgift ar att rddda skott men en undersékning av FIFA 2012 visar att endast 16% av
malvaktens totala agerande ar raddningar. Detta har givetvis forandrat kravbilden pa vara
malvakter och vi ser en ny generation malvakter véaxa fram som tar allt mer del av lagets
anfallsspel. Det &r faktiskt sa att i genomsnitt ar 70-75% av malvaktens ingripanden numera
knutna till anfallsspelet (sdsom hantering av tillbakaspel, utkast, utspark etc).

7.3.1 Igangsittning (helst med handen)

Nar bollen har raddats eller malvakten har plockat upp den ar det dags att satta igang spelet.
Malvakten ska da forsoka att ge sitt eget lag ett Gvertag genom att snabbt och effektivt starta spelet.

Da de flesta av vara spelare ar under utbildning ar grundregeln for allt igangsattande fran malvakt
namligen utkastet. Det basta &r att rulla, kasta eller passa (med fotterna) till en lagkamrat som star
relativt nara (oftast en back) men som just da inte &r under press. Det nésta bésta ar att kasta lite
langre till en medspelare pa kanten av planen (oftast en mitffaltare). Detta anvands framforallt nar
det inte finns nagra fria spelare i narheten. Endast i yttersta nodfall ska malvakten sparka ut bollen.
Detta alternativ &r ofta lockande bade for tranare och malvakten, sérskilt nar motstandarna pressar
eller ledaren vill na ett snabbt resultat. Det ar dock en kortsiktig I6sning da 6vriga medspelare inte
far chansen att trana pa att ta sig ur pressade situationer och spelare under utbildning ska inte ha
som framsta fokus riskminimering som &ldre lag med resultatfokus kan ha.
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Prata och hjalp malvakten pa traning med dessa olika
alternativ och stétta alltid din malvakt i hens
beslutsfattande under saval traning som match. Ju mer
malvakten lar sig att scanna av planen innan igangsattande
desto battre spelforstaelse kommer hen att utveckla. Som
tranare kommer du att marka att utkastet manga ganger
kommer att bli ett fantastiskt vapen for kontring.

Viktigt &r samspelet med utespelarna, att de &r beredda att p [
f& bollen, att de tar sig till lediga ytor och att mélvakten ok
beréttar vem hen kastar till.

Backarna far garna befinna sig vid ytterkanten av
straffomradet och mittfaltarna gora sig beredda att hjalpa
backarna.

3

7.3.2 Igangsattning - Utspark

Utspark (anvand endast i nodfall i yngre aldrar)

Ett moment som i yngre aldrar bor undvikas for att
utbilda vara spelare att verkligen forsoka spela oss ur
alla situationer. Om vi nu anda tvingas att sparka ut
bollen sa finns det i yngre aldrar gott om utrymme for
hjartattack situationer for tranare. Halvtraffad boll,
missad boll eller helt enkelt utspark in i eget mal....

7.3.3 Speldjup bakat - Spelet med fotterna

Malvakten agerar i kontakt med boll oftare med fétterna &n med handerna. Sa mycket som 70 % av
agerandet sker med fotter och enbart 30 % med hander (enligt FIFA 2012). Dessa fakta starker
bilden av dagens malvakter som betydligt mer “spelande malvakter” &n forr och att en god teknik
med boll vid fotterna krévs.

Malvakten har i och med sin naturliga

position en mojlighet att uppfylla speldjup
bakat. Om malvakten &r spelbar pa

lampligt spelavstand 6kar X Ballkontakte | I
forutsattningarna for att laget kan behalla
bollen.

Nar malvakten &r bollhallare uppstar ett X
antal spelalternativ (kort uppspel, langre °
uppspel, spelvandning etc). Det dr ocksa
sa att medspelaren far okat fortroende for —

en malvakt som har goda kvalitéer med X x\—/ X
fotterna. Defensivt avlastande men X X KX X X
definitivt offensivt utvecklande. Det ar X X
darfor bra att trana malvaktens tekniska X
fardigheter med fotterna.




-

8  DELAKTIGISPELET

Det &r viktigt att lara malvakten att ta aktiv del av spelet. Langa stunder blir malvakten passiv
utan nagot att gora. Detta leder till lagre reaktionstid och samre positionering. Det ar darfor
viktigt att trana malvakten pa att vara delaktig i spelet dven nar bollen ar langt ifran den sista
forsvars tredjedelen. Som tranare &r det viktigt att tillata och uppmuntra malvakten att vara
langre ur sitt straffomrade dn vad som kanske uppfattas som komfortabelt. Att ge malvakten
sjalvfortroende att lamna sitt omrade utan risk for “bestraffning” kommer att 16na sig dver tid
genom att malvakten blir mer aktiv och darfér kommer att vara mer vaken nar spelet &ar
nérmare den forsvarande tredjedelen av planen.

Neuer heatmap
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8.1 Kommunikation - Dirigera och coacha

| en malvakts arbetsbeskrivning ingar det att organisera sitt
forsvar och verkligen aktivt soka dgandeskap om bollen i
sitt eget straffomrade. Malvakten behover ldra sig att géra
sin rost hord och i samma 6gonblick som malvakten
bestdmt sig for att det dr hens boll skrika sitt "namn” eller
”malvakt” med hog och kraftfull stdimma. FOrsvararna
maste tranas och ldra sig att lyssna pa malvakten och lyda
genom att flytta pa sig eller sla undan bollen ifall malvakten
sager det och aven ge signaler till malvakten att hen forstatt
instruktionerna.

Malvakten behéver lara sig att bli specifik i sina
instruktioner. Inte bara skrika “markera” utan skrika ”Adam 8
markera nummer 12 bakom dig”. Det &r enkelt att
uppmuntra kommunikationen mellan forsvarare och
malvakt under smalagsspel pa den vanliga traningen men
rakna med att det ar forst i lite hogre aldrar som
malvakterna verkligen klarar av att gora specifik skillnad i
matchsituationer och att ju mer matcher som spelas desto
fler situationer har upplevts och avvérijts.

Desto farre ord malvakten behéver anvanda sig av for att kommunicera till sina medspekare
vad som behover goras och var pa planen, desto storre ar chansen att meddelandet hinner ga
fram till berord spelare och uppfattas pa ett korrekt satt. Jobba déarfor med féljande ordning;

1. Namn (vem ska g6ra nagot)
2. Aktion (vad ska goras)
3. Position (var aktionen behdver goras)
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9  UPPVARMING

Ett lag som tranar tre ganger per vecka med cirka 15 minuters uppvarmning vid varje tillfalle
har en sammanlagd uppvéarmningstid pa cirka 30 timmar under en sasong. Uppvéarmningen bor
darfor ses som en forberedelsetraning dar malvakterna far mojlighet att bade varma upp infor
traning eller match och tréna fardigheter. Intensiteten i dvningarna bor stegras gradvis, och
traningens huvudtema bor ocksa finnas med som ett tydligt inslag. Under den
malvaktsspecifika uppvarmningen bor bolldvningarna bytas mot andra 6vningskategorier
under kortare sekvenser.

Folj garna lankarna nedan for att fa tips pa valdigt bra forberedelseévningar dar manga utav de

kan utforas pa egen hand och sarskilt under forsasongstraning. Ett par av lankarna visar ocksa
hur du sarskilt kan varma upp infor match med och utan hjalp.

https://youtube/pwCFbaP5gL0

https://youtube/ti4OhAOPVKU

https://youtube/Ei759CsSxDM

Varma upp for att bli redo att med sjalvfortroende radda bollar. Malvakten behdver inte bara
varma upp ben som en utespelare utan behéver varma upp bade hander och armar innan de
stalls in i malet. Den vanliga uppvarmningen av kroppen kan givetvis skétas tillsammans med
resten av gruppen och pa det sétt som tranaren finner passande men malvakten maste ocksa
ges tid till specifik uppvarmning.

9.1 Forslag pa malvaktsaktivering

For malvakter under 16 ar, eller ej sa fysiskt annu utvecklade minska lopstrackan till inom
straffomrade och anpassa repettioner till malvaktens fysik.

Tid: 15 min

1. langsida till 1angsida (om valdigt varmt, eller daligt med tid sa spring halva strackan)
a. jogga med boll och driv boll insida, utsida, sula (garna med nagra éverstegsfinter)
b. jogga med boll i hédnderna gor 6verarmskast ned i mark for att studsa den och greppa ordentligt
nér den kommer tillbaka upp. Varannan héger varannan vénster.
c. Utan boll i sidled, jobba med armarna upp dver huvudet och ner igen. At bada hall under en
stracka
Utan boll med dversteg, armarna i utgéngsstallning. At bada hall under en stracka
Utan boll med ljumske in i ca 30 m sedan joggning till sidlinje
Utan boll ljumske ut till en sidlinje i ca 30 m sedan joggning till sidlinje
Utan boll hoga kna med snabb frekvens 4-5 ganger pa 60 m
Utan boll hélspark med snabb frekvens 4-5 ganger pa 60 m

[S1EY
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https://youtube/pwCFbaP5qL0
https://youtube/ti4OhA0PvKU
https://youtube/Ei75gCsSxDM

2. Benpendling:
a) framat och bakat 7-8 ganger
b) sida till sida framfor det andra benet 7-8 ganger

3. armvevningar, bada framat, bada bakat, en fram och en bak och tvartom. Arm som L mot stolpe och
fot ndrmast stolpe lite framfor och aktivera muskel i ca 10 sek. byt arm.

4. Enbenskndbdj med boll

DIAGONALRORELSE

Sta pa ett ben med en boll i handerna. B6j ner
och nudda med bollen i marken utanfér motsatt
fot. Vand tillbaka diagonalt framfor kroppen och
strack upp med raka armar ovanfér huvudet.
Folj bollen med blicken.

- Jobba diagonalt fran boijt till strackt lage med
god fot- och kn&kontroll. 10 pa varje ben

5. Jamfotaupphopp (Grodhopp) Sta jamfota, boj djupt i kna och pendla bak armarna for att direkt
stracka i knd, hofter och fotled samt pendla fram med armarna i ett hopp— landa mjukt pa bada
fotterna, boj knéana, folj med nedat med armarna for att sedan ta fart uppat med armarna vid nasta hopp.
OBS hall ena knéat uppe i 90 graders vinkel sa lange som majligt. 10 st

6. SIDLEDS-Plankan - Ligg pa sidan med hoger underarm i marken. Sétt utsidan av hoger fot mot

marken och hall vanster hand mot vanster sida av héften. Rikta blicken framat och hall kroppen i en
naturligt strackt position. For vanster ben framat och bakat och rér marken med vanster fot framfor

respektive bakom kroppen. Upprepa 10 ganger, byt sida.

7. SIDLEDS-Plankan — for 6versta armen in under kroppen ovan marken, sedan tillbaka och vrid
kroppen och strack armen s& hogt som mojligt (kasta en tennisboll som ska fangas dér...) upprepa 10
ganger, byt sida

8. pa rygg kna ihop uppdragns, fotter i mark, vikned knéna tillsammans at hoger, vanster osv for
ryggen. 5 ganger/sida

9. Grodpromenad 5 m sedan upp och ga 5 m X 3 upprepningar

10. Fallkniven — kasta sig ned i Armhavsposition, ga med manga steg med fétterna mot handerna och
forsoka komma sa nara handerna som majligt (ok béja kna och rygg) och dérefter resa sig upp, 5
ganger.

11. snabba fotter:
a. snabba sidhopp med samma avstand mellan benen 4-5 sek
b. snabba fotter — ena foten fram andra bakat, sa snedstélla at olika hall snabbt 4-5 sek
c. snabbt 6versteg och 2-3 sidledshopp och tillbaka 3-4 ganger.

12. vatten och 2 min paus innan malvaktsuppvarmningen med prat om senaste matchen/traningen/vad
de sjélva kénner de behover trana
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9.2 Forslag pa malvaktsuppvarmning

Behover vara nagon som hjéalper malvakten, helst en annan malvakt.
Effektiv tid vid matchuppvarmning: 20 min, total tid 30-40 min beroende pa tempo mellan

1.

10.

11.

12.

13.

Markpass, helst i triangelform 12 — 15 m mellan. Riktningsforandring pa 1:a touch (utsida eller
vrida upp och anvanda insidan) sa att pa 2:a tillslaget kan satta bra markpass till nésta. 1 min

Rulla boll hart efter marken mellan benen pa andra malvakten som &r 7-8 m bort (ha koll pa
utgangsstallning, ej hopp och att det &r kvalitet pa bollrullningen). 0,5 min

Rulla boll hart efter marken mot ena benet pa malvakten som &r 7-8 m bort sa forflyttning i sidled
med det benet sa fanga i skopa och ev. Lagga sig snett ned pa marken om hart skott (ha koll pa
utgangsstallning, ej hopp och att det ar kvalitet pa bollrullningen) 1 min

Overarmskast mot pannan pa andra malvakten som ar 12-14 m mellan mv. 1 min. sedan narmare
till 8-10 m mellan mv. Fokus pa kast och jobba med greppteknik. (ha koll pa utgangsstallning, ej
hopp och att det ar kvalitet pa kastet) 0,5 min

Halv- och helvolley mot kroppen (mage/brdst) 8-10 m mellan mv. (ha koll pa utgangsstallning, ej
hopp och att det ar kvalitet pa sparken). 1 min

Hoga kast lite framfor och pa sidan sa malvakten far jobba in tajming pa hdga bollar. OBS behall
ena knat uppe i 90 graders vinkel sa lange som majligt, men landa samtidigt pa bagge. 1,5 min

Sittandes pa mark och kasta boll pa sidan sa man far markkanning/situps. F6lj med i rorelsen med
Oversta benet och dra in det knat mot brostkorgen. Kasta tillbaka liggandes, satta sig upp och sedan
ny boll pa andra sidan. 1 min

VATTEN efter dessa 15 min

Bredsidor fran ca 10 m som placeras 2-3 m fran malvakten sa hen far dels lagga sig ned och fanga
pa mark, dels gora sidohopp innan slangning (jobba med beslut om nar slanga sig och nar sidohopp
forst, eller om bolen gar nara sa flytta ut benet och fanga bollen i skopa genom att lagga sig snett
framat). 5 ggr per sida. 1 min

Halv- och helvolley som placeras 2-3 m bredvid malvakten fran ca 10-12 m (ha koll pa
utgangsstallning, ej hopp och att det ar kvalitet pa sparken). 1 min

Narskott — mv kommer ut 2 m mot skytt som da star 2-3 m ifran och skjuter narskott pa mv som
réddar med Jesus pa korset” sedan snabbt kast med boll nr 2 hogt s mv far resa sig snabbt efter
forsta rdddningen. 1 min

Frilagestraning — driva mot malvakt valja ett hall alldeles néra, garna med Gverstegsfint innan dar
malvakten moter som “jesus pa korset”. 1,5 min

* =ca 20 min och har kan man stoppa om vanlig traning.

Langa utkast fran 16 m linjen som ska sitta i nattaket. 5-6 kast. 1 min

13:2. Langa utkast fran 16 m linjen som ska sitta i ribban. 2 mv & 3 bollar X 4 ggr, borja pg;

- 30 upphopp

SR



- 30 situps
- 30 armhévningar
- 30 burps

Minska med 5 st for varje traff. Om de far géra 15-20 av ovanstaende sa ar det ok.

14. Insparkar fran malomradeslinjen som ocksa ska sitta i nattaket (repet som ofta hanger dar i natet). 1
min

15. Utsparkar 3-4 st mot bestdmd punkt. 1 min

16. Inlagg fran varierande positioner och riktningar utan motstandare.
(gor utkast, insparkar och utsparkar tillbaka till inldggaren. 3-4 min

17. Avslut pa rullande boll fran 16-20 m (dvs skytt passar en vagg pa 16 m linjen). Malvakten
bestdmmer sjélv nér hen ar néjd med sin uppvarmning 2-3 min

9.3 Uppvarmningsévningar for yngre malvakter

Intruktioner for 6vningar nedan:

=} Jobba pé framre delen av fétterna

'*! Hall igéng fotarbetet mellan aktionerna
'*) Titta/fokusera pa bollen

9.3.1 Overarmskast - par

Varm upp hénder och armar (5 min)

Malvakterna i par med ett avstand om

2-3 meter (man kan med fordel variera avstandet). Lat dem
kasta bollen fram och tillbaka till varandra 10-15 ganger.
Enkla kast fran bérjan men uppmana dem sedan att kasta
bollen lite vid sidan sa att malvakten far forflytta sig
sidelines for att fanga bollen.

9.3.2 Basketkast - par

'*! Slapp bollen mellan varandra “basketkast” — i ansiktshojd
‘= Jobba i sidled (ansikte mot ansikte) pa t&

'*) Spreta med fingrarna — Tag emot med tumgreppet

'*! Snabba fotter (bra fotarbete)

9.3.3 Attan - individuellt
‘*' Std med benen brett isér
‘*! Jobba med bollen runt benen i en “atta”
'*) Jobba med hoftpartiet och strack ut attan

SR
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Uppe och nere - par

" Malvakterna star med ryggen mot varandra

Mv1 slapper bollen nere mellan benen och tar emot bollen ovanfér
huvudet. Mv2 tar emot nere och sldpper ovanfor huvudet.
Byt riktning efter 8 bollar och fortsatt direkt. Byt igen 2 ganger till
Tva omgangar uppe/tva omgangar nere. 8 bollar/omgang.

Stora cirkeln

Mv1 levererar boll pa ena sidan, och tar emot pa andra sidan
Mv2 tar emot och levererar pa motsatt sida.

Jobba med hoftpartiet + raka armar

Greppa bollen riktigt” = tumgreppet

Tva omgangar at varje hall och 8 bollar/omgéng
Passningar

Passa bollen mellan varandra

Direktpass — vaxla hoger och vénster fot — 10 pass/malvakt
Mottagning vénster fot — flytta boll — passa med hdger

Ta upp i skopan

Rulla boll efter marken rakt pa malvakten och ta upp i skopan

Rulla boll efter marken mot malvaktens ena ben sa sidledsforflyttning férst och ta upp i
skopan darefter

Underarmskast

Underarmskast och fanga i skopan i mag-/brésthojd.

Underarmskast och fanga bollen éver huvudet.

Samma som ovan men under rorelse, tex kortlinje till straffomradeslinje

Blockteknik
Anvinda Blockteknik for att stoppa boll som lagkompisen rullar rakt pd MV

" Anvanda Blockteknik for att stoppa boll som lagkompisen passar rakt pa MV

9.3.10 Knistiende

gt
~

gt
~

Sta pa kna och lagga sig ned och radda bollen som rullas vid sidan om MV
Sta pa kna och lagga sig ned och radda bollen som passas vid sidan om MV
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10 UTGANGSSTALLNINGAR

Gor dig redo att radda bollen. I utgangspositionen ska
malvakten boja pa benen och luta 6verkroppen nagot framat.
Sta mer pa tarna dn pa halarna. Armarna ska vara béjda och
nagot framfor kroppen.

Oppna handerna ut mot planen, blicken framét (mot
bollférande motstandare) var beredd att fanga bollen.

Alla malvakter kommer att hitta sin lite egna utgangsposition
som kénns bast i kroppen.

Det viktiga ar dock att det kanns komfortabelt for malvakten.

10.1 grunduppstallning

Denna stallning ar till stor hjalp da det ar den som malvakten hela tiden ska aterkomma till nar
det &r dags for att ta bollen. Sa har ser utgangsstallningen ut.

‘! Sté l4tt pa t&. Absolut inga halar i marken.

®) Latt bojda knan.

'*} Du ska vara latt framéatlutad.

'* Axelbredd mellan fotterna.

'*} Handerna i hofthojd, handerna ska vara redo.
'*! Ha markkontakt nar bollen kan skjutas, passas

10.2 Skott
'*! Hall huvudet stadigt och fixera bollen
'} St& ndgot framatlutad och latt pa td. Absolut inga hélar i marken.
'*) Std med latt bojda knan, fotterna i jamnhojd med varandra.
=} Axelbredd mellan fétterna.
'*} Rikta fotterna rakt framat
'*! Hall armarna nagot bojda och ndgot framfér kroppen
'*) Hall handerna dppna ut mot planen redo att fanga bollen
'*) Ha markkontakt nar bollen kan skjutas

[S1EY
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10.3 Boll utom skotthall
\:,‘ Hall huvudet stadigt och fixera bollen
‘*! Std latt pa ta. Absolut inga hélar i marken.

=’ Sta med kroppen halvt vénd framét och med ena benet négot framfor det andra.
*' Sta med latt bojda knén,
‘*! Hall armarna nagot bojda vid sidan av kroppen

'*! Ha markkontakt nar bollen kan skjutas

10. 4 Inlagg
' Hall huvudet stadigt och fixera bollen
:" Koncentrera kroppstyngden pa framre delen av fotterna
'*) St& med svagt bojda knin
'*) St& med kroppen halvt vind ut mot planen (45 grader)
'*! Hall armarna svagt bojda framfér kroppen - Hall fingrarna stréckta mot marken
'* Hall armarna nagot bojda vid sidan av kroppen
'*) Ha markkontakt nar bollen kan passas

10.5 Skopan
'® Hall underarmarna och lillfingrarna nira varandra
'*) Hall ihop armbégarna - Lat bollen vila i armbéagsvecken
'*} Hall handerna runt bollen
'} Sakra greppet genom att féra upp handerna mot hakan

10.6 Blockparad

1 vs 1 nérskottsteknik som tex David de Gea och Hugo Lioris anvénder sig av, Tekniken
kommer fran borjan fran futsal som David de Gea spelade tills han var 15 ar. Den blir sarskilt
effektiv vid skott fran sidan, vinkelskott, dar malvakten maste vara pa fotter sa lange som
mojligt for att folja med skytten for att hela tiden vara i ratt vinkel mellan boll och malet.

'® Hall huvudet stadigt och fixera bollen

! Sté l4tt pa t&. Absolut inga halar i marken

'*) Bojda knén, mer och djupare an grunduppstallning
'*) Det ena knat in mot det andra for att stanga tunnel

- Hall armarna svagt béjda vid sidan av kroppen - Hall fingrarna strackta at sidan
“** Ha markkontakt nar bollen kan skjutas
‘*! Vid markskott raédda med fotter/ben (slida/spliter), skott i luften r&dda med

hander/armar

https://www.youtube.com/watch?v=0ODPtR5 wJoo&t=653s



https://www.youtube.com/watch?v=ODPtR5_wJoo&t=653s
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11 FORFLYTTNINGAR

En bra malvakt far svara skott att verka enkla genom att rakna ut var skottet ska komma, redan
innan och forflytta sig dit.

Om en ung malvakt kan fokusera i fem minuter pa motstandarnas anfallare har hen lart sig fran
vem hen kan férvanta sig skott. Ju dldre malvakten blir desto viktigare kommer det att bli att
lara sig forsta skyttens beteenden, foredrar hen att skjuta med hoger eller vanster fot,
rorelsemonster innan skott, dribbla eller skjuta, pa vilken sida om férsvararen féredrar hen att
ta sig forbi.

Trana garna med ditt eget lag och lar din malvakt att lasa sina medspelare. Fraga: Med vilken
fot skjuter Kalle eller Nova b&st? Nar brukar Kalle eller Nova skjuta?

11.1 Fot och Kropp

11.1.1 Fotarbete

De basta raddningar ar de dar malvakten inte behdver slanga sig da hen har ratt position fran
borjan eller tack vare sitt fotarbete kan forflytta sig till ratt position. Skillnaden ligger i att ““sta
pa hilarna” och ”std pa t3” En enkel dvning kan vara att 1ata malvakten gora upphopp fran
hélstaende och sedan gora upphopp fran tastaende. Malvakten kommer da snabbt sjalv uppleva
skillnaden och forsta vikten av ratt ~ fotarbete.

De flesta malvaktsévningar ska innehalla nagon form av fotarbete vare sig det ar koner, sma
héckar eller liknande. Det innebér att malvakten far med sig fotarbetet gratis i dvriga teknik
och malvakts 6vningar. Om man &nda vill jobba med fotarbetet kan dessa dvningar vara bra.

Exempel pa 6vningar Speglingar av fotarbete:
Traningsstege (Tank pa att tekniken ar viktigare an farten i borjan). Fotarbete genom koner

11.1.2 Agility - vighet

Agility ar ett samspel mellan snabbhet, styrka, balans och koordination. Malvaktsspelet
innefattar mycket riktningsforandringar och oforutséagbara situationer som kréaver formagan att
snabbt och ofta ovéntat kunna skifta riktning och samtidigt bibehalla god kroppskontroll. For
ett snabbt, effektivt och kontrollerat rérelsemonster kravs god agility och det ar darfér en
viktig egenskap for en malvakt. Snabbhet ur ett agility-perspektiv blir mer malvaktsspecifik
eftersom det innefattar riktingsférandringar och kroppskontroll och inte enbart 16pning rakt
fram.
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11.1.3 Koordination - (Formagan att samordna)

Koordination ar formagan att samordna kroppsrorelser till varandra och omgivningen. En
malvakt arbetar mycket i alla riktningar det galler att kunna rora sig framat, bakat och at sidan.
Du behdéver kunna slanga dig och snabbt komma upp igen. Detta samtidigt som du tittar pa en
boll, pa en motspelare och forsoker radda bollen med din kropp/hander. Det innebér att att
malvaktspelet innehaller bade grovmotorik och finmotorik och det ar darfér en for utdvaren
valdigt gynnsam position att trdna for att utveckla sin motorik.

Exempel pa évningar
'*} Spring och studsa boll, Spring baklanges och studsa med en hand Hoppa hoppsansteg
och studsa bollen, Hoppa pa ett ben och studsa bollen Sta bredbent, studsa bollen i en
atta mellan benen.

‘®! Sta med fotterna nara varandra och studsa bollen som en nolla runt kroppen. Kasta upp
bollen i luften och fanga den

‘*! 2 malvakter, var sin boll. Avstand efter formaga. MV1 kastar bollen rakt upp i luften,
MV2 gor basketkast i brostkorgen som MV 1 greppar och gor basketkast tillbaka for att
sedan fanga bollen som kastades upp i luften.

*Stegring: passa bollen efter marken istallet for basketkast

11. 2 Sldledsforflyttnlng

' Stai utgangsstallnlng for skott

Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
Kom tidigt i kontakt med bollen

Kom bakom bollen innan den fangas

) ) ’, ’,
SROROR,

11. 3 Sldledslopnlng/korslopn|ng

' Sta i utgangsstallning for inlagg

”Korslop” efter bollen dvs. korsa det ena benet framfor det andra under hela
forflyttningen

Denna rorelse Okar farten i forflyttningen och kraften i upphoppet, jamfort med en
vanlig sidledforflyttning

..
’ ’
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11.3.1 Ovning forflyttning

Vad?
Forhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra motspelaren att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Vad gor du precis innan motspelaren
skjuter? Hur gor du nér du réaddar skottet?

Ova -organisation
malvakter, 2 mal, avstand 25-30 meter, och
bollar.

Ova - anvisningar
Malvaktsmatch

“* Mv1 passar bollen till Mv2 som skjuter mot Mv3 pd andra tillslaget.
‘*! Mv1 passar till Mv3 som skjuter mot Mv1 pa andra tillslaget.

Byt uppgifter efter 5 skott mot respektive malvakt.

11.4 Exempel pa forflyttningar

Folj lanken nedan och titta pa videon de forsta 20min. Titta hur malvakterna jobbar med sma
korta steg och alltid stravar efter att fa hela kroppen bakom bollen néar den kommer. Tank pa
tyngdpunkten pa framre delen av fotterna for att inte tappa balansen.

https://youtu.be/XtcEFeGOR1U



https://youtu.be/XtcEFeGQR1U

12 Analysschemaav mélvaktsspelet

MATCH (division, kén):

LAG:

Lagens position och Matchens betydelse
MALVAKT:

Alder

Fysiska egenskaper

Forsvarsspel

Malvaktens position nar motstandarna har bollen:
* paegen planhalva:

» centralt pa var planhalva:

* iinlaggslage:

* 1eget straffomrdde:

Malvaktens formaga att forhindra slut:

* positioner (djupledsspel, inldgg, horna, kantfrispark):
* kommunikation med utespelarna:

* typ av aktioner/tekniker:

Malvaktens formaga att radda avslut:
 positioner (skott, nick, fri lage):

* kommunikation med utespelarna:

* tekniker vid aktioner (skott, nick, fri lage):

Anfallsspel
Malvaktens position/kommunikation nar utespelarna har bollen:
* 1ieget straffomrade
* centralt pa egen planhalva
* iytterzonerna pa egen planhalva
* pa motstandarnas planhalva.
Malvaktens agerande som understédsspelare vid speldjup bakat och speluppbyggnad:
* initiativtagande/kommunikation med utespelarna
* positioner
» val av uppspelsalternativ/tekniker.

Malvaktens agerande nar han eller hon fangat bollen:
+ val av omstdllning (speluppbyggnad/kontring)
« tekniker/precision (utkast, utspark).

Ledarskap

Malvaktens agerande nar det galler:
» kroppssprak

» fokus

* engagemang.

HELHETSOMDOME:



13 INSPIRATION

Slutligen lite harlig inspiration. Titta, inspireras och njut.

https://youtu.be/s0zfAIPVLws

https://youtu.be/ff9ODoHs8pyQ

https://youtu.be/CR8e3PnokyQ

14 LANKSAMLING

Mv 1: https://youtu.be/eyMOJpcZ K8

Mv 2: https://youtu.be/LS_6ahwugQg
Mv 3: https://youtu.be/Cd8Uv7VphuM
Mv 4: https://youtu.be/9W5Sm2gUwl3w

Mv 5: https://voutu.be/SvcorONEVOK

Alvbages Malvaktsskola
https://www.youtube.com/watch?v=kHFDDgQS8I0
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https://youtu.be/LS_6ahwuqQg
https://youtu.be/LS_6ahwuqQg
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https://youtu.be/9W5m2qUw13w
https://youtu.be/9W5m2qUw13w
https://youtu.be/9W5m2qUw13w
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