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Ansvarig malvaktstranare Herr: Morgan Staf

En malvakt for oss

ViiKinna IF strivar efter att utbilda moderna och duktiga mélvakter. En mélvakt fostrad i
KINNA ska vara en trygg sista utpost for sitt lag och uppvisa prov pa savil kompetent
malvaktsspel som ledarskap, skicklighet i speluppbyggnad och spelforstaelse. Da vi i féreningen
vill std for en positiv, vigvinnande och utvecklande fotboll blir punkten skicklighet 1
speluppbyggnad mycket viktig. I en sddan fotbollsfilosofi stéller vi stora krav pa att vara
malvakter med sdkerhet kan utfora kortare lagriskpassningar och delta i speluppbyggnad bade
genom att starta anfall via uppspel och agera som avlastning genom att aktivt erbjuda
spelvindningar.

Vi vill ocksa utbilda vara malvakter till att kunna variera sina uppspel. Malvakten ska som
tidigare namnt kunna delta 1 uppbyggnadsfasen genom kortpassningar och spelvindningar, men
han ska ocksd genom crossbollar och langre uppspel, hitta lediga ytor, utnyttja motstdndarens
svagheter och starta kontringar. Att beddma nér, var och hur ett anfall eller en kontring ska
inledas ér till stor del upp till mélvaktens spelforstéelse, vilken dirav dr en egenskap vi 1 Kinna
IF vill utveckla hos vira mélvakter.

Vad ingar i “ett kompetent malvaktsspel”? En kompetent malvakt for oss 1 KINNA uppvisar
skicklighet inom foljande mélvaktsaktioner:

e Greppteknik: Med greppteknik menas mélvaktens formaga att fanga bollen, savél
stadendes som liggandes och hoppandes.

e Palmingteknik: Med palming menas mélvaktens forméga att, vid det tillfdlle bollen inte
kan greppas, styra bollen till en ofarlig yta och ddrmed sldppa en kontrollerad retur.

e Fallteknik, likvil hoga som liga fall: Med fallteknik menas malvaktens forméga att pa
ett sd bra sitt som mdjligt kasta sig for att tidigt skéra bollens bana och ddrmed oka sina
chanser att rddda bollen.

e Upphoppsteknik: Med upphoppsteknik menas att malvakten kan plocka ner hornor,
inldgg och djupledsbollar med kontroll, balans och hdgjd.

e Positionsspel: Med positionsspel menas mélvaktens formaga att positionera sig i mélet
for att ge sig sjilv sa stor mojlighet som mgjligt att ridda bollen. Med positionsspel
menas ocksd malvaktens formaga att anpassa sin position 1 anfallsspel sévil som
forsvarsspel efter resterande lagdelar.

o Forflyttningsteknik: Med forflyttningsteknik menas malvaktens formaga att pa ett sd
snabbt sdtt som mojligt forflytta sig i malet efter bollen och samtidigt behalla balans och
fokus pa bollen.
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e Utsparksteknik: Med utsparksteknik menas méalvaktens formaga att via korta eller
langa, precisa och kontrollerade igangsittningar med fotterna sitta igdng anfallsspelet.

e Utkastteknik: Med utkaststeknik menas malvaktens formaga att via korta eller 1dnga,
precisa och kontrollerade igangsattningar med utkast sétta igang anfallsspelet.

e Passnings- och mottagsteknik: Med passningsteknik menas malvaktens formaga att sla
kontrollerade korta och langa passningar. Med mottagsteknik menas malvaktens forméga
att ta emot, till exempel, ett tillbakaspel.

e Kommunikation: Med kommunikation menas malvaktens forméga att fran sin position
styra lagets forsvarsspel, ge instruktioner och leda sitt lag.

All mélvaktstraning som utfors i KINNA IF planeras utifrén att trdna vira malvakter for 6kad
formaga i1 dessa aktioner och for att 1 langden kunna genomftra dem i1 en matchsituation.

Traningen
Liksom for utespelare kan malvaktens aktioner delas in i spelets olika skeenden forsvarsspel,
omstdllning och anfallsspel.

. Atererévring Forhindra
e Db

Komma till avslut Forhindra och
och géra mal radda avslut

Spelets skeden

Traningsformerna kan delas in 1 tekniktréning och speldvningar som skall vara matchlika for att
overfora beteenden och ageranden till de olika skeendena i match, kompletteras med fysik- och
koordinationstrianing.

Traningen planeras, som tidigare ndmnts, efter de malvaktsaktioner vi i akademin vardesétter
samt for att frimja malvaktens spelforstaelse genom deltagande i spelévningar och matchlik
traning. Malvaktstraningen planeras darfor alltid tillsammans med ledarstaben for respektive lag
dér traningen ska héllas. Detta for att f en 6kad rod trad i den trdningen vi 1 KINNA IF bedriver
och for att fortydliga malvakten som en del av laget.
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Forsvarsspel

Niér det egna laget spelar forsvarsspel kan kort sammanfattas som nir motstandarlaget har
kontroll dver bollen. Forsvarsspelet kan delas upp i olika skeenden; atererovring av bollen,
forhindra speluppbyggnad och forhindra och rddda avslut. Malvakten har en unik situation vad
det géller forsvarsspelet. Som sista utpost dr det mélvaktens framsta uppgift att stoppa bollen
fran att ga in 1 mal och han 4r den enda pa planen som fér anvinda hénderna for att gora sa.

Att rddda bollen &r naturligtvis inte det enda malvakten sysslar med ur en forsvarssynpunkt utan
madlvakten dr ocksa hogst delaktig genom sitt positionsspel, djupledsspel och inte minst sin
kommunikation. I KINNA vill vi fostra méalvakter som kan forsta hur och varfor vi spelar
forsvarsspel pa det sétt vi véljer att gora. Detta sker genom att vi integrerar malvakten i lagets
matchlika forsvarsstraning, spelévningar och taktisk utbildning. I lingden hoppas vi att dessa
metoder bidrar till att vi fostrar mélvakter som kan leda, organisera och styra sitt forsvar efter var
spelmodell, och andras, genom sin verbala forméga och sin spelforstaelse.

Malvaktsaktioner som faller in under forsvarsspel:

Greppteknik
Palming

Fallteknik
Positionsspel
Upphoppsteknik
Forflyttningsteknik
Kommunikation

Aspekten av forsvarsspel som innebér att raidda avslut handlar mycket om malvaktens teknik och
hans forstaelse for nér en viss teknik ska anvéndas. Darfor tranas de tekniska aspekterna av
malvaktens forsvarsspel regelbundet tillsammans med utbildad malvaktsinstruktor. Nagon form
av tekniktrdning genomfors varje traningspass och planeras utifran den aktuella traningsgruppens
formaga, behov och efter vilka malvaktsaktioner mélvakterna kan ténkas stota pé i traningens
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senare spelovningar. Repetition ar viktigt for inldrningsprocessen och svarigheten pa traningen
Okas forst ndr mélvakten behérskar tekniken sapass att den kan utforas pa ett bra satt i det
befintliga tempot. I KINNA IF vill vi utbilda tinkande malvakter med god forstielse for
malvaktsrollen och spelets olika skeenden. Darfor arbetar vi med guide discovery, vilket innebér
att vi genom fragor och stottning vagleder malvakten for att han sjalv ska upptéicka och lara sig
hur och varfor han ska agera pa ett visst stt.

Forstaelse for nar och varfor en viss teknik ska anvidndas forvarvar malvakterna framst genom
matchlik tréning och speldvningar, darfor planeras traningen pé ett sint sétt att den teknik som
trdnats dr ndgot malvakten stdter pd 1 spel- och matchdvningar.
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Komma till avsiut
och géra mal

Anfallsspel

Naér det egna laget spelar anfallsspel kan kort sammanfattas som nér det egna laget har kontroll
over bollen. Anfallsspelet kan delas upp 1 olika skeenden; speluppbyggnad, kontring och komma
till avslut och gora mal. Klassiskt anses malvaktspositionen som en forsvarsposition men med
spelets utveckling har d&ven malvaktsrollen fordndrats. 70 till 75% av alla malvaktsaktioner under
en match dr idag knutna till anfallsspelet. Fotbollen vi i foreningen vill spela stller hoga krav pé
malvaktens spelskicklighet och spelforstaelse och déarfor ska en malvakt fostrad i KINNA i
anfallsspelet delta i speluppbyggnaden, erbjuda alternativ for spelvindning, starta anfall och
kontringar och coacha sina medspelare genom sina verbala formagor. I KINNA vill vi, som for
forsvarsspelet, fostra malvakter som forstar hur och varfor vi spelar anfallsspel pa det sattet vi
véljer att gora. Malvakten méste ocksé forsta hur, var och varfor ett anfall eller en kontring ska
startas. Detta sker genom att mélvakterna trénar sin passnings- och mottagningsteknik bade
tillsammans med det resterande laget, med malvaktsinstruktdr, genom matchlik traning,
speldvningar samt taktisk trdning och utbildning utvecklar sin forstaelse for spelet.

Malvaktsaktioner som faller in under anfallsspel:
e Positionsspel

Utsparksteknik

Utkastteknik

Passnings- och mottagningsteknik

Kommunikation

Malvaktens tillgénglighet for spelvandningar och passningar avgors till stor del av hans
positionsspel och speldjup bakat. Malvaktens position 1 anfallsspelet kan tridnas isolerat med
mélvaktsinstruktdr men bor kompletteras genom lagets speluppbyggnadsdvningar.
Igangsattningstekniker bor trinas isolerat med malvaktsinstruktor, dven har arbetar vi framst med
guided discovery, men kan integreras i1 speluppbyggnads- och avslutsévningar. Forstéelsen for
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hur och nér en viss teknik ska anvindas forvérvas framst genom matchlik tréning och i
speldvningar. Mycket av malvaktens anfallsspel trdnas frdmst i gemensam lagtraning. Darfor
planeras all traning vi bedriver 1 KINNA IF tillsammans med trinarstaben for den aktuella
gruppen.
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Ansvarig malvaktstranare Herr: Morgan Staf

Malvaktsfys (fys- och koordinationstraning)

Samtliga mélvaktsaktioner vi i Kinna IF virdesitter, stéller hoga krav pd mélvaktens fysiska
formagor; sdsom explosivitet, uthallighet, spanst och koordination. Dérfor integreras fystrdning
och koordinationstrianing stindigt i den dvriga traningen. Detta kompletteras med isolerad fysisk
traning. Formen for denna traning varierar med &ldern pa mélvakten. Triningen vi genomfor har
emfas pa kroppskontroll, bdde for att forebygga skador och for att mélvaktsspel kraver god
kroppskontroll for att kunna genomfGras pa ett korrekt sétt. Koordinationstraning prioriteras over
malvaktsfys for aldersgrupperna 12—15 och vice versa for aldersgrupperna 16-19.

Hur mélvaktstraningen anpassas efter traningsgrupp

Att vara mélvakt innebér att spela en komplex roll dér rorlighet, styrka, explosivitet och spéanst
varieras med teknisk fardighet och spelforstaelse som knappt gar att hitta ndgon annanstans pa
fotbollsplanen. Det dr med andra ord flera fardigheter en malvakt genom traningen ska forvirva
och en mélvakt i en viss alder kanske inte dr mottaglig for en viss typ av traning. Darfor méste
traningen alders anpassas. Ett exempel pa detta adr hur koordinationstraning prioriteras over
maélvaktsfys for yngre mélvakter.

Betydelsen av koordinatonstraning for ungdomar, ju légre siffra desto hogre ar prioriteringen.
(SVFF: Malvaktstrdnarutbildning B (2015))

Alder 12 13 14 15 16 17 19

Koordination | 1 2 2 2 5 5 9

Betydelsen av fystraning for ungdomar, ju ldgre siffra desto hogre dr prioriteringen. (SvFF:
Malvaktstrdnarutbildning B (2015))

Alder 12 13 14 15 16 17 19

Fystrdning 4 3 2 | 1 1 1

I detta avsnitt presenteras ocksd en lista 6ver hur tréningsformerna; speltraning, tekniktraning,
fystrdning och koordinationstraning, prioriteras i de olika aldersgrupperna.
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12-15 ar:

For gruppen 124r eller tidigare genomfors ingen malvaktstraning med utpréglade malvakter. Alla
ska fa testa pa alla positioner. Forst i 13—14 gors valet om spelaren vill vara mélvakt eller
utespelare

Forsvarsspel:

Mycket av mélvaktens grund i vad det géller spelforstaelse och speluppfattning byggs 1 den hér
aldern. Darfor prioriteras speldvningar tillsammans med resterande trupp. En sadan trdning
medfor ocksa att malvakten far 6va pa sitt positionsspel i forhallande med sina medspelare och
pé sin kommunikation. Speldvningar blir ocksd mycket viktiga d& spelformerna pé traning och
match blir bredare och djupare 1 och med dverging fran 7-7 till 9-9 och 11-11, vilket medfor att
inldgg och djupledsspel blir mer betydande. Dérfor trainas mélvakterna i sina férmégor i h6jd-,
djupleds- och nérspelet. Dar ingar, upphoppsteknik, utboxning, greppteknik och
fempunktsblockering.

Anfallsspel:

Hir beror traningen pé de olika lagens tillvagagéngssitt 1 speluppbyggnaden. Malvaktens
kortpassningsformaga bor dock prioriteras, nagot som i forsta hand trinas integrerat med
resterande lag. Den 0kande planstorleken stéller 4ven krav pa att malvakten behdrskar en
godtycklig utkasts- och utsparksteknik, vilket ocksa, tillsammans med malvaktsinstruktor och i
spelovningar, borjar trdnas pa.

Malvaktsfys (fys- och koordinationstrining):

Ungdomarnas kroppsliga utveckling i och med puberteten leder till att de fAr minskad rorlighet 1
muskler och leder. Darfor utformas ett rorlighetsschema som malvakterna forvéntas att pd egen
hand utfora i samband med sin aktiveringstrdning. D4 ungdomarna under denna tid skjuter i
hojden blir kroppskontroll, i form av balstyrka och balans, viktiga inslag i malvaktsfys. Denna
langdokning kan ocksa medfora svérigheter for mélvakterna att genomfora koordinations- och
balansovningar. Det dr darfor viktigt att vi som trdnare medvetandegor malvakterna om att detta
ar helt naturligt och nigot de med storsta sdkerhet kommer att véxa ifrén.

Prioriteringslista:
1. Speltrdning
2. Koordinationstraning
3. Tekniktraning
4. Fystréning
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16-19 ar:

I dldrarna 16—19 borjar den taktiska skolning som vi vill att malvakterna genom vér utbildning
ska forvirva. Mélvaktens roll gors tydlig vid taktiska genomgéangar och extra genomgangar halls
med malvakterna fOr att &nnu tydligare trycka pé deras roll 1 anfallsspel och forsvarsspel.

Forsvarsspel:

For att mélvakterna ska forstd spelséttet vi valt och for att kunna spela andra spelsystem under
andra trianare utfors trdningen till stor del i form av speldvningar. Detta for att 6ka
spelforstaelsen, speluppfattningen samt for att bygga relationer med forsvars- och
anfallsspelarna. Sddan traning 6var ocksa malvaktens positions-, djupleds- och hojdspel.
Mialvakten ar i forsta hand en lagspelare, men ocksa en specialist. Mélvaktens forméga att ridda
avslut star i centrum nér den isolerade tekniktrdningen med mélvaktsinstruktor genomfors.
Tekniktrdningen ska vara allsidig, nivan och intensiteten hogre én i tidigare aldrar.
Tekniktrdningen ar ocksa individanpassad for att 6ka larandet, vilket stiller hoga krav pa
aterkoppling, dokumentation och planering frin tranarhall. Den tekniktrdning som genomfors har
som syfte att forbereda malvakterna for spelovningar i senare delar av trdningen vilket dr oerhort
viktig for att ha en tydlig rod trdd genom hela triningspasset.

Anfallsspel:

Aterigen beror anfallstriningen pé lagets tillvigagingssitt. Generellt spelar alla lageni 16 — 19
en passningsorienterad fotboll som sétter hdga krav pa mélvakternas speluppfattning, passnings-
och mottagningsteknik. Majoriteten av trdningen som slipar pa dessa formagor genomfors med
resterande lagdelar. Utkasts- och utsparkssteknik, som &r mycket viktigt i lagets offensiva
omstdllningar, trdnas bdde med malvaktsinstruktor och 1 spelovningar med laget.

Milvaktsfys (fys- och koordinationstrining):

De malvaktsaktioner som genomfors pé traning och 1 match av malvakterna i den senare delen av
akademin stiller hdgre krav pa explosivitet, balstyrka och kroppskontroll dn tidigare. Tréning for
att 6ka malvakternas formaga inom dessa omraden &r darfor ett aterkommande inslag i1 traningen,
enligt modellen - f4 6vningar men ofta. Malvakterna forvéntas att utover fystraningen pé plan
delta i ett, for laget, gemensamt gympass. Koordinationstraning dr lagre prioriterat dn tidigare
men kan dndé med fordel genomforas, framst for gruppen 16 ér.

Prioriteringslista:
1. Speldvningar
2. Tekniktréning
3. Fystraning
4. Koordinatonstrdaning
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Milséittning

I ett lyckat arbetssitt med laget dr det viktigt att lagets alla lagdelar &r inkluderat i spelets olika
skeenden och att &ven malvakt far trina pa dessa skeenden, i teamet runt de olika lagen bor det
finnas en assisterande med malvaktsansvar som bevakar att traning for méalvakter blir genomford
enligt KINNA IF utbildnings plan for malvakter.

Ansvarig malvaktstranare for seniorverksamheten skall vara behjélplig och stottande for de
ledare som har ansvar for malvakter i KINNA IF sé att yngre malvakternas utveckling sker

pa bista mojliga sétt.

Lycka till med utbildningen av din malvakt

KINNA IF
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