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Malvakternai elitfotbollen gor i genomsnitt 42 malvaktsaktioner under en match, och férflyttar sig cirka 5,1 km da farten
kan variera fran gang till sprint. Viloperioderna mellan aktionerna pendlar mellan tva sekunder till 10 minuter beroende
pa matchens utveckling.

En val genomtéankt fotbollsuppvarmning/forberedelsetraning har skadeforebyggande effekter och ar ocksa en mojlighet att trana malvakternas fotbollsfysiska fardigheter
samtidigt som malvakterna blir varma och férberedda for kommande moment i traning och match.

Det tva viktigaste faktorerna inom malvaktsfys ar att malvakterna kan utféra matchlika aktioner med hog explosivitet och kan behalla den héga explosiviteten under hela
matchen. Om man anvander explosiva malvaktsévningar som varar fran noll till sju sekunder och som utgar fran lagets arbetssatt far malvakterna fatta manga matchlika

beslut.

Under tréning ar tiden mellan malvaktsaktionerna oftast kortare an under match. Darfor ar det speciellt viktigt att malvakterna kan aterhamta sig snabbt under tréning innan
det ar dags for en ny aktion vilket man kan astadkomma med olika former av speltraning.

Ju skickligare trénaren ar pa att analysera spelets krav och malvakternas kapacitet och darefter planera, genomféra och utvardera traningsbelastningen desto battre blir
malvakternas traningsmiljo. Malvakterna kan forbattra sin prestationsférmaga och samtidigt halla sig skadefria.

Sasongsplanering handlar mycket om att dra upp riktlinjer for vad, varfér och hur laget ska trana fér att utveckla sitt arbetssatt. Fotbollssdsongen kan delas in i férsasong
infor varen, varsasong, sommaruppehall, férsasong infér hosten, héstsasong och eftersasong.

Periodisering innebér planering, férdelning och variation av traningsmetoder och principer i ett aterkommande eller periodiskt schema. Periodiseringen skapar en bra
struktur och fér malvaktstranaren innebar det att tillsammans med huvudtranaren planera alla tréaningspass och matcher 6ver hela sasongen.

Under en vecka planerar tréanaren lagets traningar for att kortsiktigt forbereda spelarna infér nasta match och for att langsiktigt utveckla spelarnas och lagets prestationer.
Tiden mellan tva matcher kan delas upp i tre faser: aterhamtningsfas, hogbelastande fas och matchférberedande fas. Syftet med denna fordelning ar langsiktigt att utveckla

och stabilisera lagets prestation och kortsiktigt att vinna nasta match.

Nar du loggat in kan du ta del av detta innehall!
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