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Presentation

 Mikael Benckert

* Passion att lara ut fotboll till barn och
ungdomar

» Kuriosa: Spelat i samma lag som:

e som Hakan Sjostrand General
sekreterare SvFF

« Jonny Rodlund Sveriges mest
k&nda talang

e Niklas Alexanderson 109
landskamper

* Patrik Luxemburg tidernas
kortaste Allsvenska karriar 4
sekunder med Djurgarden




Agenaa

e 1 och en halv timme teori

* 1 och en halvtimme praktik



Bakgruno

De flesta fotbollstrédnare idag behdver 6ka kunskap om malvaktens roll. Alltfér manga traningar
byggs utifran utespelarnas behov och sedan forsoker tranaren kldmma in en skottévning/
speldvning med liten eller ingen forberedelse for malvakten. Malvakten far sedan se sig sjalv
sldppa in mal efter mal pa skottdvningen da frekvensen ar for hog eller skytten for néra.

Malvakten har behov av special tréning lika frekvent som utespelarna och har behov av ledare
som forstar och intresserar sig for positionen. Tank pa att 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.

Boo FF vill rada bot pa det och ge vara malvakter samma uppméarksamhet som utespelarna aven
om tranaren sjalv inte varit malvakt. Vi har tagit fram ett material som kan ge lite vagledning bade
for tranare, malvaktstrédnare och malvakten sjalv.

Malsattniningen med utbildningen och materialet ar att ni framéver ska/kan lagga minst en
halvtimme per vecka pa era malvakter. (Individuellt och i grupp).



Dagens och framtidens
malvakter

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

-Gianlugi Buffon: 191 cm 83 kg ’3:'. .
-lker Casillas: 185 cm och 80 kg Ao

-Manuel Neuer: 193 cm och 92 kg
-Peter Cech: 196 cm och 90 kg
-David de Gea: 192 cm 82 kg
-Thibaut Courtois: 199cm 91 kg

uly
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Toppmalvakter i de stérsta 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 ar 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 férutsattningar och skapa
sin egen stil. Langd och vikt &r langt ifran allt. Det &r ett samspel mellan manga faktorer och
egenskaper som gor en bra malvakt.



Framtidens malvakter

Hur fotbollen kommer att utveckla sig de narmaste 10 aren ar svart att sia om men tittar vi tillbaka
till 1922 och ett citat ur boken Fotboll av Torsten Huss sa sager den att "malvaktens plats ar i
malet, dvs. pa eller omedelbart framfér mallinjen, ldamna aldrig malet i onédan”

Klart att det har hant en del sedan dess och bara de senaste aren har gett ett snabbare spel, ett
mer deltagande spel och utévare som ar i battre form och tranar mer an tidigare. Sjalvfallet
kommer malvaktsrollen att férédndras annu mer framforallt i att malvakten maste bli mer och mer
delaktig aven i anfallsspelet.

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

Givetvis har vi en mojlighet som ungdomsledare att redan nu
hjalpa, stddja och trana vara malvakter i att tdnka i dessa
termer.




Malvaktstraning olika aldrar

Alderskategori innan 9 ar

Malvaktstraning bedrivs for hela laget. Den som vill ska fa sta i mal, rulla runt malvakterna i
dvning och pa match. Grundlaggande teknik kan ges till alla. Hela traningspass kan vara av typen
malvaktsskolning for alla.

Alderskategori 9-12 ar

Malvaktstraning fér hela laget ska fortfarande genomfdras i borjan av perioden. | takt med att
de blir dldre ska specifik malvaktstraning erbjudas for de som vill. Forst och framst ska de lara
sig ratt grepp och fallteknik. Men aven de grundlaggande momenten vid utférande av
igangsattningar, grepp- och fallteknik vid djupledsbollar, och tekniktraning pa inlaggsbollar &r
viktiga inslag i traningen. Det ar viktigt att momenten utfors i lugnt tempo, och att
instruktionerna inte blir for manga. | takt med att de beharskar grepp- och falltekniken ska de
fa prova pa enkla spelmomentsdvningar i malvaktstraningen, da de ska fa kanna pa skott i
situationer som inte ar isolerade.




Malvaktstraning olika aldrar

o

Alderskategori 12-15 ar

Denna period ska malvakterna fa chans till regelbunden malvaktstraning. Storst fokus ska fortsatta
att vara pa tekniken, men traningen 6kas genom att de ska fa jobba med fler repetitioner och fler
moment i varje 6évning, samtidigt som de match lika évningarna blir mer avancerade. Malvakten ska
ocksa fa en djupare forstaelse i vad positionsspel innebar. Detta innefattar dels introduktion till att
positionera sig i ratt vinklar i férhallande till bollen, men dven férmagan att placera sig vid ratt avstand i
| forhallande till bollens position.Dessutom bér malvakterna trdna kommunikation med utespelarna.
Skolningen bestar i att ge malvakterna férstaelse for grundlaggande begrepp och kommandon

Alderskategori 15-19 ar:

Tekniken i alla delar av malvaktsspelet ska fortsétta att prioriteras, men stegringen sker i form av
mer match lika ovningar. Dessa ska tillampas med syftet att utveckla speluppfattningen och att
lara malvakterna ett korrekt rérelsemodnster som ar praglat av att malvakten ska vaga anvanda sig av
ett hogt utgangslage. Kommunikationstraningen utvecklas genom att malvakterna évar mer informativ
kommunikation med utespelama. Malvakterna bér dessutom introduceras till allmén koordinations- och
styrketraning, dar belastningen och svarighetsgraden 6kar successivt. | den senare delen av perioden
kan det vara aktuellt f6r vissa malvakter som hittat sin egen stil, att trdna 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 trdna pa malvaktens styrkor &r ocksa nagot som den senare delen
av perioden ska handla om.




Traningspedagogik

* |nstruera (horsel)
 Modell (se/k&dnna/harma)

* Guided Discovery (varfor?/ finns det nagot annat
satt?/utmanal)



Grundlaggande Teknik

Uppvarmning

Utgangsposition

Greppteknik

Fanga bollen

* Fanga bollen langs med marken

Fanga bollen i midjehojd

Fanga bollen i brosthojd

Fanga bollen i huvudhojd

Hoppa upp och fanga bollen i luften

e Fallteknik



Uppvarmning

Varma upp for att bli redo att med sjalvfértroende radda bollar. Malvakten behover inte bara
varma upp ben som en utespelare utan behdver 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 satt som trénaren finner passande men malvakten maste ocksa
ges tid till specifik uppvarmning.

Varm upp hander och armar (5 min)
Malvakterna i par med ett avstand om

2-3 meter (du kan variera avstandet som
du vill) . Lat dem kasta bollen fram och
tillbaka till varandra 10-15 ganger.

Enkla kast fran borjan men uppmana dem
sedan att kasta bollen lite vid sidan sa att
malvakten far forflytta sig sidelines for att
fanga bollen.Papeka vikten av att rora
fotterna sa att kroppen kommer bakom bollen &ven om de kan na bollen utan att réra sig. Papeka
ratt greppteknik.




Utgangsposition

Gor dig redo att radda bollen. | utgangspositionen ska malvakten bdja pa benen och luta
dverkroppen nagot framat. Sta mer pa tarna an pa halarna. Armarna ska vara bdjda och nagot
framfér kroppen. Oppna handerna ut mot planen, blicken framat (mot bollférande motstdndare)
var beredd att fanga bollen. Alla malvakter kommer att hitta sin lite egna utgangsposition som
kanns bast i kroppen. Generellt kan sagas att ju langre malvakt desto mer behdver knéna bojas
for att ha lite ndrmare till marken. Det viktiga ar dock att det kdnns komfortabelt f6r malvakten.
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Gre

Det gar inte att trdna for mycket greppteknik.
Malvaktens absolut viktigaste verktyg &r handerna
och en god teknik redan fran tidigt malvaktsspel
kommer att underlatta for malvakten senare.
Arbeta med att fa malvakten att greppa bollen
framfér att stdta/mota bollen. Handerna formar ett
mjukt nat som omgardar baksidan av bollen.

Yngre malvakter kommer i strre utstrackning att
mota bort bollen och ja det ligger i malvaktens
uppgift att radda till varje pris men uppmana
malvakten att alltid férstka greppa bollen med tva
hander redan fran tidig alder. Vi vill ju inte skapa
ytterligare en malchans av en raddning.



Fanga bollen

En bra malvakt far svara skott att verka enkla genom att rdkna 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 férvénta sig skott. Ju dldre malvakten blir desto viktigare kommer det att bli att
ldra sig forsta skyttens beteenden, féredrar hen att skjuta med hdger 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 Idsa sina medspelare. Fraga: Med vilken fot
skjuter Kalle eller Nova bést? Nar brukar Kalle eller Nova skjuta?




Fanga bollen langs med marken
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Nar bollen ska fangas langs marken &r det viktiga att fa kroppen mellan bollen och malet, i vissa
lagen behdver malvakten sidsteppa for att lyckas med detta. Sedan bdjer malvakten knéna och héftleden
sa att handerna nar ner till marken. Bollen fangas med handerna under bollen och lillfingrarna nara
varandra. Det bildas ett "M”. Lat bollen rulla upp mellan underarmarna och déverkroppen for att sedan vara
| sakert fOrvar i "skopan”. Enkelt satt kan det ses som att handerna ar en mjuk kudde som dampar farten
och kroppen ar en vagg som stoppar bollen. Teorierna varierar lite mellan olika malvaktsskolor huruvida
ett knd ska ned i marken eller inte vid detta moment (da det skapar lite extra sékerhet bakom bollen). Tror
att det ar viktigt att inte vara kategorisk utan att lata malvakten sjélv kdnna vad som passar bést fér hen.



Om skottet ar valdigt hart kan
det vara bra att falla framat
samtidigt som bollen plockas
upp och pa sa satt se till att hela
kroppen blir som en liggande

vagg.




Fanga bollen i midjehdjd

Kommer bollen i midjeh6jd méter malvakten bollen med strackta armar
och handflatorna uppat. Bollen ska helst fangas direkt mellan
underarmarna och brdstet. De yngre malvakterna kan tycka att det gor lite
ont, det viktigaste ar dock att kroppen alltid ar bakom bollen som en extra
sakerhetsbarriar och att du papekar for malvakten att skydda bollen i den

lasta skopan.



Fanga bollen i brésthodjd

M6t bollen med nagot bdéjda armar.
Rikta handflatorna mot bollen med raka
handleder. Spreta med fingrarna och
hall tummarna mot varandra.Tummarna
bildar da ett w. Fanga bollen med en
foljsam rorelse. FoOr att verkligen
greppa bollen och inte bara mota bort
bollen ar foljsamheten i armarna a och
0. Ju mjukare och foljsammare du
hanger med i bollens riktning desto
troligare far du grepp om bollen.

Pa riktigt harda skott kan det vara bra
att mota bollen rakt ned i marken for att
sedan plocka upp den pa uppstuds
istallet fOr att riskera att tappa in den.




Fanga bollen dver huvudhdid

Att fanga hoga skott kraver sdkra hiander da handerna ar den enda vaggen
mellan bollen och malet. Hianderna behéver vara utstrackta och det ar viktigt att

malvakten far kontakt med baksidan av bollen och inte sidorna. Hall tummarna
nara varandra.



Fanga bollen dver huvudhdid

| de yngre aldersklasserna kommer en av de vanligaste raddningen att vara
pa skott lite dver huvudhojd och det ar darfor bra att trana lite extra pa det.

Téank pa att ju yngre malvakt desto storre utat rérelse med armarna innan de ar
uppe, gar detta for langsamt hinner bollen férbi innan armarna ar uppe. Det ar
darfor viktigt att instruera att malvakten f6r hdnderna i en rak linje upp éver
huvudet.



Hoppa upp och fanga bollen hdgt upp i luften

Nar skottet/inldgget ar sa pass hogt att malvakten behéver hoppa ar det forutom handpositionen
viktigt att malvakten hoppar rakt uppat men samtidigt attackerar bollen framat. Manga malvakter vantar
pa att bollen ska komma ner till dem men det basta sattet ar att attackera bollen och fanga den i hdgsta
punkten. Detta blir &nnu mer viktigt vid inlaggssituationer med motstandare runt omkring.

Ovning: L4t mélvakten testa att hoppa rakt upp utan att anvdnda armarna och sedan testa att hoppa rakt upp
med armarna som hdvstadnger och slutligen ta ett steg framat, hoppa med ett ben och anvanda ett knd och
armarna som havstang. Malvakten kommer da enkelt kunna avgéra vilket sétt som ger mest hojd.



Summering fanga bollen

Oavsett typ av skott ar det viktigt att

Sidsteppa in i bollbanan

Attackera bollen om mgjligt

Skapa tva barridrer (hand och kropp) mellan bollen och malet eller
atminstone ha sa mycket kropp som méjligt i vagen for bollbanan.
Absorbera och minska bollens kraft genom mjuka armar och héander.
Se till att s&kra bollen i brostet (skopan)

Koncentrera sig anda tills bollen ar i sakerhet.




Fallteknik

Att radda bollen efter att ha kastat sig kommer alltid att generera en harlig kansla hos
utdvaren och visst ar fallteknik en viktig del av malvaktens verktygslada men det ar viktigt att
bade utdva och lara ut med med eftertanke.

Felaktigt utbvande pa harda planer kan inte bara skada malvakten utan ocksa fa malvakten att tappa
lusten, vilket ju inte ligger i linje med vad vi fotbollstréanare vill uppna.

De mesta falltraningen idag gar ut pa att malvakten ska dyka och slanga sig efter en boll. Utan
korrekt teknik skapas ett felaktigt inlarningsmonster dar malvakten kan landa pa armbagen och
skada sig. Darfor ar det bra att starta fran borjan med korrekta 6évningar egentligen oavsett alder pa

malvakten.




Ova - Fallteknik

Fallet startar med en snabb sidoforflyttning mot bollens riktning, rérelsen ska vara framatriktad, vilket skapar
tyngdpunkt bade framat och at sidan. (Om rérelsen far bakvikt &r risken stor att landning sker bakat och férutom
att det gor ont ar det stor risk att bollen slas in i eget mal) Malvaktens bakre ben skjuter ivag kroppen, landning
ska vara rak med handerna framat i w-form, tummarna bakom bollen. Landa pa héfterna och sidan av kroppen.

Slutligen om malvakten inte fangar bollen utan sldpper retur ar det viktigt att alltid uppmana malvakten att
snabbt komma upp pa fotter igen for att kunna goéra en ny raddning.




Ova - Fallteknik

Ova fallteknik

1)Starta sittande med benen framat utan boll. Fall med raka armar.

2)Sittande med benen framat med boll redan i handen, fall med raka armar.

3)Rulla bollen bredvid den sittande malvakten och lat mv kasta sig och fanga bollen.
4)Tips bollen ska fangas framfor kroppen.



Ova - Fallteknik

Ova fallteknik

1)Starta knastaende utan boll. Fall med raka armar.

2)Knastaende med boll redan i handen, fall med raka armar.

3)Rulla bollen bredvid den sittande malvakten och lat mv kasta sig och fanga bollen.
)

4)Tips bollen ska fangas framfér kroppen.



Ova - Fallteknik

Ova fallteknik

1) Starta ett kn& i marken utan boll. Fall med raka armar.

2) Ett kna i marken med boll redan i handen, fall med raka armar.

3) Rulla bollen bredvid den sittande malvakten och lat mv kasta sig och fanga bollen.
)

4) Tips bollen ska fangas framfoér kroppen.



Malvakts situationer i férsvarsspel

Malvaktens forsvarsspel

Forhindra avslut

Att forhindra avslut innebar att malvakten agerar pa motstandarnas djupledsspel genom att rusa ut och méte 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 basta som finns r om samspelet mellan malvakt och utespelare fungerar sa val att motstandarna aldrig
kommer till ett riktigt avslut.

Radda avslut
Nar bollen &nda kommit forbi forsvaret sa landar malvakten i att radda avslut vilket innebar att hantera skott fran olika stallen

pa planen, stoppa motstandare som har tagit sig till ett frildge inne i straffomradet och hantera nickar som oftast uppstar kring
fasta situationer.

Malvaktens
forsvarsspel

Radda
Foérhindra avslut

avslut

Djupledsspel
Inlagg




Djupledsspel

Djupledspassning - frildge dr en passning fran en motstandare i planens langdriktning, dar
malvakten gor en utrusning och kommer forst till bollen, eller dar en motstandare kommer fri
med malvakten och avslutar

Malvakten ska i forsta hand férséka rusa ut och fanga
bollen staende (innanfér straffomradet)/spela bort den med
fétterna (utanfor straffomradet). Om malvakten nar bollen
véldigt ndra motstandare ar det battre att kasta sig och
fanga bollen. Vid sk 50-50 situationer och dar
motstandaren trots allt vinner kampen kan den bésta
|0sningen vara att blockera avslutningen med kroppen.

Vid ett frilage inne i straffomadet ska malvakten méta anfallaren f6r att minska handlingsutrymmet for
anfallaren. Darefter handlar det for malvakten att sta upp och méta anfallaren med handerna lagt for
att vanta ut anfallarens forsta drag. Det 6vertag som malvakten kan skaffa sig mot anfallarna i

en specifik match eller generellt i sitt spel genom att bemastra utrusningsteknik kan inte nog
betonas.



Grundpositioner pa plan

Boll n&ra motstandares mal Boll nagot in pa motstandares halva
Mv nagot framfér straffomrade Mv mellan straffomradeslinje och punkt




Inlagg

Inlagg ar en passning fran kanten av straffomradet (kan givetvis dven vara horna). Inom
ungdomsfotbollen blir inlagg mer och mer vanligt i 9 och 11 manna fotbollen och det ar darfor viktigt for
malvakten att trédna pa. Det &r en mangd delar i malvaktsspelet som behdver vara val utvecklat for att
framgangsrikt hantera inldagg. Kunna bedéma hojd och fart pa bollbanan, kroppskontroll vid
upphopp, greppteknik, placering i straffomradet, perifert seende av med/motspelare, skramma
motstandaren med ljud, kraft och fart i kroppen och inte minst beslutsfattande kring nér
malvakten ska lamna sakerheten pa linjen fér den ibland osékra varlden utanfor.

Den engelska fotbollen har genom &aren blivit kdnd for att
“dta” malvakter som inte till fullindning behérskar luftspelet.
Dérfér har den engelska fotbollen en évervikt av
framgangsrika langa malvakter till skillnad fran den latinska
fotbollsvérlden dér andra egenskaper har prioriterats. Det
finns givetvis inget rétt men det ar tvekldst sa att en malvakt
som behdrskar luftspelet ja till och med dominerar det kan
avvdrja ett stort antal Idgen redan innan motstandaren
kommer till avslut.




Inlagg

Malvakten bor ha en central utgangssposition std med kroppen halvt vind mot planen. Detta for att bade kunna ha koll pa
bollhallaren och spelare (saval medspelare som motspelare i straffomradet).

Strava efter att fanga bollen sa hogt upp som majligt. Du ska kunna hoppa upp med bade vanster och hdger ben, kommer ett
inlagg ifran hogersidan sa ska du hoppa upp pa héger ben och skydda dig med vénster kné och tvart om.

Du ska hjalpa till med hela din kropp vid sjalva upphoppet. Men hjalp utav dina armar sa svingar du dig ivag ifran marken och
hoppar upp med ett ben och skyddar dig med det andra. Viktigt att strdcka pa armarna men anda vara rérlig och inte fér "hard" i
armarna sa att du riskerar att tappa bollen vid en kollision.

Som allt har i malvaktslivet sa géller det att tréna, hojdtekniken &r inte helt latt att beharska eftersom att den kréaver mycket teknik
och koordination men att kunna dominera sitt straffomrade ar valdigt viktigt i modern fotboll.




FOrhindra
Inlagg

Att greppa bollen ar det optimala men skulle det inte ga da maste du boxa bollen sa langt bort ifran mal som du
kan. Du kan vélja att boxa med en eller tva hander




Skott

Det blir lite larvigt att séga att malvaktens uppgift ar att stoppa bollen fran att ga in i mal da det ar sjalvklart
men ditt jobb som ledare ar att ge din malvakt verktyg och sjalvfértroende for att faktiskt stoppa bollen nar
motstandaren avfyrat ett skott. Mangden olika typer av skott &r odndliga, langskott, narskott, vinkelskott, hoga
skott, laga skott. Ja du kan ju sjalv forestalla dig. Det ar dock ett antal saker som ar gemensamma for att
framgangsrikt mota skott. Teknik - utgangsstallning, grepp och fallteknik. Fokus/Koncentration - f6lja och
vara delaktig i spelets rorelser sa att malvakten ar beredd. Bollbedémning - hardhet, bollbana, placering
gentemot bollbanan, reaktionsférmaga pa bollen. Mod - kliva in i bollbanan, méta skytten. Precis som vi
trédnar vara anfallare att géra mal behdver vi trana vara malvakter i en oandligt stor méngd skottsituationer.




Grundpositioner pa plan

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




1 vs T

Som malvakt kommer du redan fran ung alder att hamna i en stor mdangd 1 mot 1 situationer.
Det ar darfor viktigt for malvakten att lara sig att beharska dessa. Inte bara utifran ett tekniskt
perspektiv utan ocksa utifran ett psykologiskt perspektiv. Det psykologiska perspektivet staller krav pa
din beslutsférmaga (nar ska jag vélja att ga ut och med vilken hastighet) ditt mod (hur lange vagar
jag vanta ut min motstandare, vagar jag kasta mig med huvudet fére framfor fétterna pa
motstandaren) och slutligen fullféljandet till 100% aven om det ibland kommer att innebéra att jag
som malvakt blir 6verspelad. Minsta tvekan i en 1 mot 1 situation fran malvaktens sida innebar att
dvertaget gar over till anfallaren och att hen i 99 fall av 100 kommer att géra mal. Bara hér har vi 3
viktiga kompetenser att tinka pa fér en malvakt och fér den som tranar malvakten. Men da har vi inte
ens namnt all publik (las foréldrar), tranare och medspelare som ofta i tid och otid skriker "Ga ut”.......




Malvakts situationer i anfallspel

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

* |gangséattning (helst med utkast)

* Speldjup bakat

Malvaktens
anfallspel

lgangséttning

Delta i

speluppbyggnad
kort/langt

uppspel

Kontra
-Direkt
-Kollektiv




|gangsattning - Helst med utkast

Nar bollen har radddats eller malvakten har plockat upp den ar det dags att satta igang spelet. Malvakten ska
da forsdka att ge sitt eget lag ett dvertag 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 ar att rulla, kasta eller passa (med foétterna) till en lagkamrat som star relativt
nara (oftast en back) men som just da inte &r under press. Det nasta basta ar att kasta lite langre till en
medspelare pa kanten av planen (oftast en mitffaltare). Detta anvands framférallt nar det inte finns nagra fria
spelare i ndrheten. Endast i yttersta nédfall ska malvakten sparka ut bollen. Detta alternativ ar ofta
lockande bade for trdnare och malvakten da motstandarna pressar. Det &r dock en illusorisk lockelse da
bollen i de yngre aldrarna ofta kommer tillbaka lika snabbt men ocksa da évriga medspelare inte far chansen
att trédna pa att ta sig ur pressade situationer. (och det ar vél utbildning vi haller pa med).

Prata och hjélp malvakten pa trédning med dessa olika
alternativ och stétta alltid din malvakt i hens
beslutsfattande under savél trdning som match. Ju mer
malvakten lar sig att scanna av planen innan
igangséttande desto béttre spelférstaelse kommer hen att
utveckla. Som trdnare kommer du att mérka att utkastet
manga ganger kommer att bli ett fantastiskt vapen fér
kontring. Viktigt &r samspelet med utespelarna, att de
ar beredda att fa bollen, att de tar sig till lediga ytor
och att malvakten beréttar vem hen kastar till.
Backarna far garna befinna sig vid ytterkanten av
straffomradet och mittféltarna géra sig beredda att hjélpa
backarna.



lgangsattning - Helst med utkast

Rulla ut bollen




lgangsattning - Helst med utkast

Teknik for att kasta ut bollen langre

Spjutkast: Bollen sitter i handflatan och kastet startar med handen i niva med
hakan och nar malvakten gar framat lamnar bollen handen.

Sidoarmskast: Bollen halls i handflatan men armen &r strackt vid sidan av
kroppen. Armen fors framat och bollen gar ivag.

Overhandskast: Oftast den bésta tekniken dven om det kan ta lite langre tid att
bemastra. Armen/handen haller bollen, rak armbage, nar malvakten gar framat,
férs armen framat och runt i en cirkel 6ver huvudet. Bollen slédpps nér armen ar i
sin hogsta position.



|gangsattning - Helst med utkast

Utspark (anvand endast i nodfall i yngre
aldrar)

Ett moment som i yngre aldrar bor undvikas for
att utbilda vara spelare att verkligen férséka
spela oss ur alla situationer. Om vi nu anda
tvingas att sparka ut bollen sa finns det i yngre
aldrar gott om utrymme f6r hjartattack situationer
for tranare. Halvtraffad boll, missad boll eller helt
enkelt utspark in i eget mal....

Helvolley: Malvakten tar fart och slapper ned
bollen direkt pa vristen pa foten i rérelse.
Utsparken blir hdgre och oftast langre.

Halvolley: Oftast enklast f6r de yngre spelarna
och det ger en lag bollbana dar malet med
utsparken traffas enklast. traffsdkerheten
Oavsett vald teknik géaller regeln att ju mer
traning desto battre utspark.

Vad an malvakten valjer for satt att spela ut
bollen ar det viktigt att du som tranare
uppmuntrar att malvakten sjalv tar beslutet och
att du givetvis accepterar faktumet att en
igangsattningen kan generera mal for
motstandaren. Det ar darfor det kallas utbildning.




Speldjup bakat -Spelet med fotterna

Speldjup bakat - Spelet med fotterna

Malvakten agerar i kontakt med boll oftare med fétterna &n med hénderna. 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” an férr och att en god teknik med boll vid fétterna kravs.

Manuel, der Libero!

Malvakten har i och med sin naturliga position
en mojlighet att uppfylla speldjup bakat. Om
malvakten ar spelbar pa lampligt spelavstand 6kar
férutséttningarna for att laget kan behalla bollen.
Nar malvakten &r bollhallare uppstar ett antal
spelalternativ (kort uppspel, langre uppspel,
spelvandning etc). Det ar ocksa sa att
medspelaren far 6kat fortroende for en malvakt
som har goda kvalitéer med fotterna. Defensivt
avlastande men definitivt offensivt utvecklande. Det
ar darfor bra att trdna malvaktens tekniska
fardigheter med fotterna.

X Ballkontakte

- 3




Speldjup bakat -Spelet med fétterna

Ta emot bollen med insidan av foten och passa
bollen med insidan

B6j benen och hall ut armarna for att fa bra balans.
Rikta stddjebenet dig mottagningen ska gora.

Hall tarna uppat och halen nedat. For foten mot
bollen i stédjebenets riktning. Satt stddjebenet i
jamnhojd med bollen och lat det peka i passningens
riktning. Hall tarna uppe och vrid ut i tillslagsfoten.
For tillslagsbenet bakat-uppat. Sparka till bollen med
insidan av foten och fullfélj pendlingen framat.

Passa bollen med vristen

Placera stédjebenet i jAmnhdjd med bollen och lat
det peka i passningens riktning. Pendla bakat med
tillslagsbenet. Lat tarna pa tillslagsfoten peka nedat.
Sparka igenom och fullfélj pendlingen.

Passa bollen med skruv

L6p lite snett mot bollen. Placera stédjebenet vid
sidan om bollen, |as vristen och traffa bollen pa
sidan. Fullfélj inat med tillslagsbenet och luta
6verkroppen nagot bakat.

Tillslag pa liggande boll

En inspark gors efter marken och har handlar det
om bolltraff, precision och kraft. Det &r med en
spand vrist som bollen ska traffas sa att bollen flyger
langt och med ratt adress.

Det enda sattet att fa ett bra tillslag &r att trana,
tréna och ater trana. Det &r bara du som kan hitta
en bolltraff som passar just din egna fot. Grunden
hur man ska traffa och att kraften kommer fran att
pendla benet ordentligt &r enkelt men att hitta dit
eget satt ar upp till dig.




Positionsspel

o Att vara pa ratt stélle i malet
* Dirigera och coacha

e Att vara delaktig | spelet



Att vara pa ratt stalle i malet

Att vara pa ratt stélle relativt anfallare med bollen under kontroll &r det mest viktiga i
konsten att vara malvakt.

Malvakten ska kunna fanga skott oavsett ifall de kommer mot framre eller bortre stolpen. Det
betyder att malvakten behover vara pa ratt linje fran malets mitt och bollens position men ocksa
utanfér mallinjen. Detta innebér att malvakten minskar vinkeln fér anfallaren genom att méta
hen. Det rédddar inte bara skott utan det tvingar/stressar ocksa skytten att skjuta for tidigt och i ett
samre lage an vad hen planerat. Malvakten skaffar sig med andra ord ett 6vertag pa anfallaren.
Ett vanligt fel den unga malvakten gor ar att fastna pa mallinjen och inte minska vinkeln fér
anfallaren, det blir da oméjligt att na skott nara stolparna.

En enkel évning ar att lata malvakten sta mitt pa straffomrades linjen och titta pa dig som star mitt
i malet. Fraga: Hur stort ser malet ut? Svar: Stort. Flytta dig ndrmare din malvakt och stéll samma
fraga (Hur stort ser malet ut?) Svar: Mindre. Din malvakt kommer nu sjélv forsta vikten av att mota
Skytten.



Att vara pa ratt stalle i malet

Det kan inte poédngteras fér mycket att vara pa rétt stélle underlattar malvaktsspelet bade genom att
det blir lattare att stoppa ett skott men ocksa genom att kanske inte ens behodva goéra en raddning.

Du kan hjélpa din malvakt att férsta detta genom att férklara och 6va dessa 3 viktiga tekniker.

1) Din malvakt behdver veta var malet ar. Later sjalvklart men en malvakt kan inte gbra 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 dver sin position. (Pa samma satt som du uppmanar utespelarna att
hela tiden rora huvudet och titta upp)

2) Malvakten ska ha en position pa en fiktiv linje mellan mitten av malet och bollen. Du kan éva 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 bakom sig
och inte framfor sig for att inte riskera att stéta in bollen i eget mal.



Dirigera och coacha
medadspelarna

| en malvakts arbetsbeskrivning ingar det att organisera sitt forsvar och verkligen aktivt s6ka &gandeskap om
bollen i sitt eget straffomrade. Malvakten behover lara sig att gora sin rost hérd och i samma égonblick som
malvakten bestamt sig for att det ar hens boll skrika sitt "namn” eller "malvakt” med hég och kraftfull stimma. En tyst
malvakt ar aldrig bra. Férsvararna maste tranas och lara sig att lyssna pa malvakten och lyda genom att flytta pa sig
eller sla undan bollen ifall malvakten sager det och dven ge signaler till malvakten att hen forstatt instruktionerna.
Malvakten behdver lara sig att bli specifik i sina instruktioner. Inte bara skrika "markera” utan skrika "markera nummer
12 bakom dig”. Det ar enkelt att uppmuntra kommunikationen mellan férsvarare och malvakt under smalagsspel pa
den vanliga trdningen men rékna med att det ar forst i lite hogre aldrar som malvakterna verkligen klarar av att géra
specifik skillnad i matchsituationer och att ju mer matcher som spelas desto fler situationer har upplevts och avvarijts.




Att vara delaktig i spelet pa
planen

Det &r viktigt att lara malvakten att ta aktiv del av spelet. Malvakten kan inte som utespelarna
paverka spelets tempo och rytm. Langa stunder blir malvakten passiv utan nagot att goéra. Detta
leder till lagre reaktionstid och sdmre positionering. Det ar darfor viktigt att trana malvakten pa att
vara delaktig i spelet &ven nar bollen ar langt ifran den sista forsvars tredjedelen. Som tranare ar
det viktigt att tillata och uppmuntra malvakten att vara ldngre ur sitt straffomrade &n vad
som kanske uppfattas som komfortabelt. Att ge malvakten sjélvfértroende att lamna sitt omrade
utan risk for "bestraffning” kommer att I6na sig éver tid genom att malvakten blir mer aktiv och
darfor kommer att vara mer vaken nar spelet ar narmare den forsvarande tredjedelen av planen.

Neuer heatmap




Hjarna-hemligheten bakom malvaktsspelet

Psyke (mentala bilder, sjalvfortroende,
ensambhet)

Malvaktsspelet &r tufft och ensamt. Det kraver ett
starkt psyke att ta sig fran ung helt ny malvakt till
att bli en skicklig malvakt pa seniorniva.

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 (las utespelare)
ar kritiska till malvaktens insats (da oavsett vad
malvakten gjort ratt eller fel sa blir det trots allt
baklangesmal). Det ar ofta foraldrar utan kunskap
uttrycker sitt missndje med malvakten eller har
synpunkter pa vilka beslut malvakten borde ha
gjort.

Det ar darfor viktigt att som tranare att ha
nolltolerans med den typen av kritik d& ingen gor
fel med flit.




Hjarna-hemligheten bakom malvaktsspelet

Att hjalpa sin malvakt med att forsta att hen
kommer att sldppa in massor av mal pa match
och traning, att hen kommer att gora massor av
misstag och att det ar helt ok. Risken ar annars
stor att malvakten tar at sig av misstagen och
faktiskt blir simre ju mer hen tanker pa dem.

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

Nar en match ar jamn ékar pressen pa malvakten
da ett enda baklangesmal kan leda till férlust.
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 nojd med.




Mentala tips kan vara

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

Forsok alltid till 100% radda bollen (&ven om du inte tror att du kan). Du kommer att bli férvanad éver hur
manga omojliga bollar du faktiskt raddade.

Titta inte bakat pa bollen som gar i mal (rédkna alltid med att den gar utanfér eller att du raddat den).
Bli aldrig liggande efter en raddning. Tank pa att snabbt komma upp pa fétter sa att du kan radda 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 férsvarare ar i just den har matchen och att de alltid gor att det blir lattare fér dig

i malet.



Sasongerna

Vinter

Vintern f6r malvakter kdnnetecknas ofta av inomhustraning och harda frusna grus/konstgras planer. Inte den mest gynnsamma
arstiden for en malvakt. Mycket stillastdende mellan aktiviteter gor att malvakter I6per storre risk att skadas vid utomhus
tréningen. Det ar viktigt att fundera pa hur traningen planeras for att minimera stillastaende, halkrisk och skotttréning nar
planerna &r genomfrusna. Traning i liten hall endast f6r malvakter kan vara mycket givande da teknik och malvaktsexplosivitet
kan byggas upp infér den ordinarie sdsongen. Inomhusspel i gymnastikhall och med handbollsmal kan vara roligt och definitivt
utvecklande for reaktionsférmaga och 1 mot 1 spelet men liknar i 6vrigt valdigt lite det vanliga spelet och ska darfér inte fastas
alltfor stor vikt pa.

var

Planering infér matchsasong och under matchsasong. De flesta planer ar nu spelbara och malvaktstraningen kan intensifieras,
det ar viktigt att malvakten far en kansla for planernas och malens storlek genom att ge malvakterna sa matchlik trdning som
moijligt. Involvera malvakterna i smalagsspelet. Oavsett om du har en malvaktstranare eller inte ar 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 fér
att sedan aterkoppla detta bade till trdnare och till malvakten. Varen ar en ypperlig tid for detta da man har en helsdsong pa att
forbattra och utveckla delar i malvaktsspelet.

Sommar

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

Host

Valdigt likt varen med skillnaden att planerna ofta ar superbt fina under hela perioden och detta bér utnyttjas till lite extra
malvaktstraning. Bra vader, mjuka grasplaner/konstgrasplaner gor att i det fall malvaktstréanare finns kan man planera in extra
pass for malvakterna.



Sammanfattning

» \ara malvakter behdver lika mycket
uppmarksamhet som vara utespelare

e Det ar tekniskt kravande och tekniskt annorlunda
att vara malvakt - darfér behdver malvakten trana
mycket malvaktsteknik

* Det ar roligt och ansvarsfullt att vara malvakt!






Forslag arsupplagg - MV-traning

Tabell 1

MANAD TEMAN
januari Styrka, Grundlaggande teknik
februari Styrka, Grundlaggande teknik
mars Teknik - Skott - Positionsspel
april Teknik - Skott - Djupledsspel bakat
ma; Teknik - Skott - Inlagg
juni Teknik - Skott - lgangsattning
juli Uppehall
augusti Teknik - Skott - Spelet med fotterna
september Teknik - Skott - Djupledsspel bakat
oktober Teknik - Skott -.Positionsspel
november Teknik - Skott - Inlagg
december Styrka, Grundlaggande teknik



Fot och Kropp

Fotarbete

De basta raddningar ar de dar malvakten inte behéver sldnga sig da hen har ratt position fran bérjan eller tack vare sitt fotarbete kan forflytta
sig till ratt position. Skillnaden ligger i att "sta pa halarna” och "sta pa ta” En enkel 6vning kan vara att lata malvakten géra upphopp fran
hélstaende och sedan gbra upphopp fran tastaende. Malvakten kommer da snabbt sjalv uppleva skillnaden och forsta vikten av ratt
fotarbete.

De flesta malvaktsévningar ska innehalla ndgon form av fotarbete vare sig det ar koner, sma hackar eller liknande. Det innebar att malvakten
far med sig fotarbetet gratis i 6vriga teknik och malvakts évningar. Om man anda vill jobba med fotarbetet kan dessa dvningar vara bra.

Exempel pa évningar

Speglingar av fotarbete:

Traningsstege (Tank pa att tekniken &ar viktigare &n farten i borjan).
Fotarbete genom koner

Agility

Agility ar ett samspel mellan snabbhet, styrka, balans och koordination. Malvaktsspelet innefattar mycket riktningsférandringar och
oférutsadgbara situationer som kraver férmagan att snabbt och ofta ovantat kunna skifta riktning och samtidigt bibehalla god kroppskontroll.
For ett snabbt, effektivt och kontrollerat rérelseménster kravs god agility och det ar darfér en viktig egenskap foér en malvakt. Snabbhet ur ett
agility-perspektiv blir mer malvaktsspecifik eftersom det innefattar riktingsférandringar och kroppskontroll och inte enbart 16pning rakt fram.

Koordination - (Férmagan att samordna)

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

Exempel pa évningar

Spring och studsa boll, Spring bakldnges och studsa med en hand

Hoppa hoppsasteg ch studsa bollen, Hoppa pa ett ben och studsa bollen

Sta bredbent, studsa bollen i en atta mellan benen.

Sta med fétterna ndra varandra och studsa bollen som en nolla runt kroppen.
Kasta upp bollen i luften och fanga den



