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Introduktion

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

Malvaktens arbetssétt i match skiljer sig avsevart fran 6vriga 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 tranarna 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 6vningar for
tidigt. NGt grunderna pa ett lekfullt satt och lat barnen sjélva resonera kring hur olika problem eller rérelser
kan utféras. (Guided discovery)

Forutom ren grundtraning som teknik, koordination, rérlighet, styrka, spanst, snabbhet och kvickhet, kan
malvakterna med fordel arbeta med realistiska matchsituationer som har givna forutséttningar. Under dessa
ovningar ar det nyttigt att malvakterna far trana att bade passa och skjuta, dels for att utveckla spelet med
fotterna, men dven for att fa en inblick i avslutarnas situation.

Ett viktigt inslag for att malvakterna ska ldra sig att bedoma och vardera realistiska matchsituationer ar att de
inkluderas och deltar tillsammans med Gvriga laget vid speltraningen sasom spelmoment, smalagsspel och
spel,

Da barn och ungdomar mognar och utvecklas i olika takt kommer det inom ditt lag att kunna skilja rejalt vad
galler malvakters prestationsformaga.

Barns motoriska utveckling, som alltid sker efter ett visst monster, bor malvaktstraningen stegras fran
spelforstaelse/fotbollstraning och sedan enkel grepptréaning till ett mer kravande agerande vid t.ex.
frilagesutrusningar. Var pa utvecklingsstegen en enskild malvakt skall borja 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 valja ett traningsinnehall som utvecklar barns formagor och som skapar intresse for idrott i allménhet
och fotboll i synnerhet &r en av de viktigaste ingredienserna inom barn- och ungdomsfotbollen. Spela, géra
mal, erévra bollen fran motstandaren och gora malvaktsraddningar ar fyra grundlaggande fardigheter som
bor genomsyra barnfotbollen.

Stenungsunds IF vill ge malvakter samma uppmarksamhet som utespelarna dven om tranaren sjalv inte varit
malvakt. Detta material kan ge lite vagledning bade for tranare, malvaktstranare och malvakten sjalv.

Alla lag bor ha minst en tranare som kanner till grunderna for malvaktspelet dven om alla grunder inte trénas
kontinuerligt.

Pa sikt bor malsattningen vara att alla lag har minst en ledare som gatt Svenska fotbollsforbundets
malvaktstranarutbildning C och de lag 6ver 13 ar har ledare som gatt malvaktstranarutbildning B.
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Malvaktsdvningar rekommenderad niva 6-8 ar

Den malvaktstraning som utfors i lder upp till 8 ar bor 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 bér det bara handla om att forbéattra koordinationen och bli bekanta
med att fanga en boll med handerna. Under den senare delen av perioden kan stérre fokus laggas mot att ge
dem en inblick i grunderna for grepp- och fallteknik.

Ett exempel pa 6vningar som praglas av lek och bollkansla & nummerboll. Nummerboll utférs 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 | - 7. I nummerordning ska en boll kastas mellan spelarna. Den hér 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 langs marken med
fotterna samtidigt som bollen i luften kastas. Det gar att gora 6vningen aven 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 fotterna 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 utféra en kontrollerad raddning.

Vid négra traningstillfallen per manad bor daremot en viss del av traningsinnehallet innehalla
malvaktstraning for samtliga spelare. Manga av dvningarna ar lampliga som uppvarmning och uppmjukning.

Alla bor ocksa fa prova pa att spela malvakt i match. Fraga inte vem som vill std, valja nagon, sa lange hen

inte ar emot att spela malvakt. Strava efter att alla spelare & med och ar malvakt men tank aven pa att for
korta byten kan gora det svart for spelaren att hitta ratt i spelet som malvakt.
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Rulla boll, fanga upp i skopan 3 och 3

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
Rulla ut bollen till medspelare
Fanga bollen genom att lata den rulla in i skopan

Hur:
Boj kndna, sa att bollen rullar utan att studsa

Fanga bollen med sdrade ben framatb6jd med hianderna nere i marken
armbagarna ihop, och |3t bollen rulla upp i skopan

Ova - Variera:
1 Rullar bollen till 2 Som Iater bollen rulla upp i skopan.
2 rullar bollen till 3 som later bollen rulla upp i skopan osv.
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Kasta gris - Malvaktslek

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
4-5 Malvakter i en ring ca. 2 meter ifran varandra
1 startar med ett basketpass till valfri Malvakt.
Denne fangar bollen och kastar vidare till valfri Malvakt

Tappar man bollen far man ett "g".

Kastar man en omojlig boll far man ett "g".
Anvand garna poang, sa ingen aker ut

Vad - Varfor:
Grepp
Fotstallning mot bollen

Hur:
Alltid vara vand mot bollhallaren
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Dopphandboll 3 mot 3

Rekommenderad niva: 6-8 ar

Organisation — Anvisningar:

Att kunna kasta och fanga en boll

Vad - Varfor:

For att forsta Malvaktens arbetssatt

Hur:

Lekfullt

Ova - Variera:

Tva lag med 3 spelare moter varandra. Bollhallaren far inte springa med bollen, utan maste kasta den till en
lagkompis efter att ha doppat den i marken. Poang far man nar en lagkompis fangat bollen bakom
motstandarnas kortlinje.
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Dopphandboll

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
2 lag spelar mot varndra. Malet ar att nicka bollen i mal, eller passera en kortlinje.
Ett spel som spelas med handerna.
Nar man far bollen far man inte rora sig, men man maste doppa bollen i marken innan man spelar den
vidare.

Hur:
1. Fanga bollen hogt och tidigt.
2. Kommunikation
3. Fanga bollen ratt
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Nummerboll - Malvaktslek
Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
5-8 malvakter. Malvakterna far ett nummer 1 till 6 som exempel.
Malvakterna joggar omkring innanfér 4 stycken koner och kastar en boll till varandra enligt turordningen .
1 kastar till 2
2 kastar till 3...osv

Varianter att folja:
1. Vanliga underarmskast i brést héjd. Oka med fler bollar efterhand.
2. Hoga bollar som malvakten maste plocka.

Vad - Varfor:
Fa en kansla 6ver bollen genom kast och att fanga bollen.

Hur:
Rorelse! Sta inte stilla

Snalla kast
Bra avstand

Ova - Variera:
-Fler bollar
-Byt riktning pa bollbanan. 2 kastar till 1, 1kastar till 7 osv.
-Fler bollar som gar at olika riktningar. Vid angiven signal byter bollarna riktning.
-Olika teman: Enbart skopa, enbart grepp pa hoga bollar, Enbart vissa typ av kast.
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Kolonn, grepp och underhandskast

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
att fanga bollen i grepp eller skopa

Vad - Varfor:
uppvarmning, trana pa att ta bollen i greppet, eller att fanga den direkt i skopan

Hur:
Grepp. Tummar och pekfinger bakom bollen, Ddmpa bollen med underarmarna
Skopa. armbagarna ihop fall kroppen 6ver bollen

Ova - Variera:

1 kastar bollen med ett underhandskast till 2 som fangar bollen, 2 kastar till 3 osv. Spelarna féljer bollens
vag i lopningar
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Kolonn med dverhandskast

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:

1 Kastar overhandskat till 2 som fangar.
2 kastar 6verhandskast till 3 som fangar.
Spelarna foljer med I6pning bollens vag.

Hur:
Se instruktionspunkter for utkast
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Sidledsforflyttning med grepp - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
Malvakten (1) forflyttar sig i slalomrorelse mellan konorna och tar sig fram mot malet dar 2 kastar/skjuter
en enkel boll.
Upprepa 4-5 ggr. byt Malvakt.

Vad - Varfor:
Greppteknik, sidledsforflyttning samt utgangsstallning

Hur:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet

Sid 16
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- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som majligt (attackera)

Sidledsforflyttning
- Sta i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:

Variera med bollar efter marken, Bollar i midjehdjd, Bollar i grepp, eller héga bollar. Kan daven anvandas i
falltekniken.
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Malvaktsovningar rekommenderad niva 9-11 ar

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

Traningen 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 &r det nyttigt att de fortfarande far prova pa olika platser i laget under saval traning som match.

De flesta fotbollstranare idag behover 6ka kunskap om malvaktens roll. Alltfér manga traningar byggs
utifran utespelarnas behov och sedan forsoker tranaren klamma in en skottévning/ spelévning 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 &r avgjord till motstandarnas fordel, eller raddar och blir
matchvinnare!!!

Stenungsunds IF vill ge malvakter samma uppmarksamhet som utespelarna dven om tranaren sjalv inte varit
malvakt. Detta material kan ge lite vagledning bade for tranare, malvaktstranare och malvakten sjalv.

Alla lag bor ha minst en tranare som kanner till grunderna for malvaktspelet &ven om alla grunder inte tranas
kontinuerligt.

Pa sikt bor malsattningen vara att alla lag har minst en ledare som gatt Svenska fotbollsforbundets
malvaktstranarutbildning C och de lag 6ver 13 ar har ledare som gatt malvaktstranarutbildning B.
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Utgangsstallning/fotstallning

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 Mv i kvadrat med ca 4-5 m avstand.
Kast bollen i grepphojd till varandra.

Vad - Varfor:
Utgangsstallning:
1. Handerna framfor kroppen riktad ut mot plan
2. Latt bojda knan
3. Kroppstyngden mot framre delen av kroppen

Fotstallning:
4. Parallella fotter i axelbredd
5. Riktad mot bollhallaren

Greppteknik:
6. Tummar pekfingrar bakom bollen
7. spreta lite med fingrarna
8. Strava alltid att ta bollen framfor dig

Hur:
Utgangsstallning:
1. Handerna framfor kroppen riktad ut mot plan
2. Latt bojda knan
3. Kroppstyngden mot framre delen av kroppen

Fotstallning:
4. Parallella fotter i axelbredd
5. Riktad mot bollhallaren
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Greppteknik:
6. Tummar pekfingrar bakom bollen
7. spreta lite med fingrarna
8. Strdva alltid att ta bollen framfor dig

Ova - Variera:
Del 1: Enligt ovan.
Del 2: Kast gris dvs poangrakning antal lyckade/missade grepp,

Variera avstadnd, underarmskast eller basketpass. Aven hel- och halvvolleysparkar. Variera avstand
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Skopan (platsbyte) - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter. 2 bollar.
Malvakt 1 och 2 har var sin boll och kastar/skjuter pa 3 respektive 4 samtidigt. Malvakt 3 och 4 greppar och
kastar tillbaka bollen. Sedan byter malvakt 3 och 4 plats och gér samma sak. 1 och 2 byter uppgift med 3
och 4 efter ett "x" antal bollar.

Vad - Varfor:
Greppteknik pa skott vid markh6jd samt midjehojd.
FOr att greppa bollar vid markhojd samt midjehaojd.

Hur:
Malvaktens utgangsstéllning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken
Skopan
- Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan benen
- Mjuk i knana
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- Ga ner djupt mellan benen och fanga bollar som kommer pa marken

- Hall lilifingrar och underarmar néra varandra
- Skopa in bollen i magen i ett sakert grepp
- Om bollen ar hard kan man forst dampa farten med ett omvant grepp
- Kryp ihop efter att du fangat bollen

Ova - Variera:

Malvaktstranaren staller sig lite i vagen for malvakterna 3 och 4.
Variera mellan rullande skott, liggande skott, volleyskott, underarmskast, 6verarmskast for servaren.
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Kast/Grepp

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
303.
tva mv. pa ena sidan en mv. 5 - 6 meter ifran.
mv 1 kastar en boll i mot mv. 2.
mv 1 springer och staller sig bakom mv. 2
mv 2 greppar och kastar till mv. 3.
mv 2 springer och staller sig bakom mv. 3
mv 3 greppar-kastar-springer
etc.

Vad - Varfor:
Noga med utgangsstallning-grepp-kast

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

Ova - Variera:
Efter mv. greppat bollen lagger han ned bollen framfor egna fétterna och skjuter mot den andra mv
(istallet for kast) innan han springer dit.
Oka ev. avstandet lite
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Instruktion - Utkast

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Genomgang Utkast
Visa utforandet

Vad - Varfér:
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som mojligt,
- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen &r pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.
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Utkast (Underarmskast) - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Tva malvakter och en boll. Malvakterna star 10 - 15 m fran varandra och kastar till varandra. Se till att fa
tillrackligt mycket vila mellan set och/eller repetitioner for att inte 6verarbeta armen.

Vad - Varfor:
Underarmskast

Hur:
- Hall bollen i handflatan och stabilisera den mot underarmen
- For kastarmen bakat tag ett par steg framat med latt bojda knén
- Pendla kastarmen framat och med handen sa nara marken som maijligt
- Rulla ivag bollen utan studs
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Utkast (Overarmskast) - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Tva malvakter och en boll. Malvakterna star 15 - 20 m fran varandra och kastar till varandra. Se till att fa
tillrackligt mycket vila mellan set och/eller repetitioner for att inte 6verarbeta armen.

Vad - Varfor:
Overarmskast

Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som majligt,
- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen &r pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.
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Overhandskast - 3 och 3

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Att lara sig Overhandskat i traningssyfte, och att forbereda sig for att anvanda det i spel

Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som majligt,
- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.

Ova - Variera:

1 Kastar ett 6overhandskast till 2 som fangar.
2 kastar ett 6verhandskast till 3 som fangar osv
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Utkasttavling - Malvaktslek

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3 kvadrater med olika avstand. Ett avstand anpassat for utkast.

Podng nar bollen traffar i kvadraten

Vad - Varfor:
Overarmskast
Leker till oss tekniken

Hur:

- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen

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

- For kastarmen framat/uppat och sa "nara huvudet som maojligt

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen

- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat
- Styr bollen med fingertopparna

Ova - Variera:
Gor fler kvadrater och fler bollar dar extra poang ges om bollen lyckas studsa i kvadraten
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Grepp (platsbyte) - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 9 - 11

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter. 2 bollar.
Malvakt 1 och 2 har var sin boll och kastar/skjuter pa 3 respektive 4 samtidigt.

Malvakt 3 och 4 greppar och kastar tillbaka bollen.
Sedan byter malvakt 3 och 4 plats och gér samma sak.

1 och 2 byter uppgift med 3 och 4 efter ett "x" antal bollar.

Vad - Varfér:
Greppteknik pa skott vid ansiktshojd.
For att greppa bollar vid ansiktshéjd.

Hur:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar

- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
Sid 29
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- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som majligt (attackera)

Ova - Variera:

Malvaktstranaren staller sig lite i vagen for malvakterna 3 och 4.
Variera mellan rullande skott, liggande skott, volleyskott, underarmskast, 6verarmskast for servaren.
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Grepp - Markbollar

Rekommenderad fran niva: 9—-11

Organisation - Anvisningar:
3 mv, 4 konor, yta 10 x 10 m

Vad - Varfor:
Mv 1 rullar bollen mot kona B.
Mv 2 gor en sidledsforflyttning mot kona B och skopar upp bollen. mv. 2 vdander sig och rullar bollen mot
kona C.
Mv.3 gor en sidledsforflyttning mot kona C och skopar upp bollen.
Mv.3 vander sig och rullar bollen mot kona D.
Mv 1 gor en sidledsforflyttning mot kona D och skopar upp bollen etc.

Hur:
Boj kndna sa bollen kan rulla upp pa hander underarmar, hall ihop armbagarna
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Grepp - Kolonn, kast
Rekommenderad fran niva: 9 - 11

Organisation - Anvisningar:
10 - 12 meter mellan konorna.

1 kastar till 2. 2 greppar och rullar tillbaka bollen sa att 1 kan springa fram och skjuta bollen pa ett tillslag
mot 2.

1 springer sedan och staller sig bakom 4.

2 greppar och kastar sedan bollen till 3 som greppar och rullar bollen mot 2. osv.

Vad - Varfor:
Uppvarmningsovning, tranar pa grepp och pa att gora ratt. fokuserade

Hur:
Tummar pekfinger bakom bollen, ta bollen framfor dig blick pa boll
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfér kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som mojligt,

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.
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Grepp bollar i midjehojd

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3 malvakter, 6 koner

Vad - Varfor:
1 kastar bollen till 2.

2 fangar bollen samtidigt som 1 rundar en valfri kon.

2 kastar bollen till 3.

3 fangar bollen samtidigt som 2 rundar valfri kon.
3 kastar bollen till 1.

1 fangar bollen samtidigt som 3 rundar valfri kon.

®
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Grepp bollar i brosthojd

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 3 koner med 10 m. avstand. malvakterna far chans att kanna pa bollen.
mv. 1 kastar till mv 2. forflyttar sig sedan till dennes plats. mv. 2 greppar bollen och kastar den vidare till
mv. 3. forflyttar sig sedan till mv. 3 plats. etc.

Vad - Varfor:
Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brosthojd.
Anvand 6verarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll skall mv. vara vand tvars
bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen

Hur:
Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brosthojd.
Anvand 6verarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll skall mv. vara vand tvars
bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen
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Grepp - Hoga bollar 2

Rekommenderad fran niva: 9 - 11

Organisation - Anvisningar:
mv. jobbar 2 o 2.
1 joggar langsamt framat, 2 backar och kastar héga bollar som 1 greppar i hogsta laget. 8 -10 bollar sedan
byte.

Vad - Varfor:
Upphoppsteknik

Hur:
Ta bollen i ditt hégsta ldge. ropa MV innan du greppar ta bollen framfor dig sa du ser bollen

Ova - Variera:
Borja garna med nagra bollar pa fotterna, bredsda — volley
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Grepp/sidledsforflyttning - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter. A och B skjuter halvvolley pa C och D som har forflyttat sig sidleds. C och D returnerar boll
med kast. Sedan vrider sig C och D 180 grader. Gor en ny sidledsforflyttning for nytt skott.
Byt uppgifter efter ett antal skott

Vad - Varfér:
Placera sig i linje med skottet
For att snabbt kunna forflytta sig i skottlinje

Hur:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i kndna
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken
Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
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- Ta bollen sa tidigt som mojligt (attackera)
Sidledsforflyttning:

- Sta i utgangsstallning for skott

- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:
Kast istdllet for halvvolley
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Fallteknik pa knan och hukande - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 st MV, en boll.
A ar pa knan/hukandes, B rullar bollen vid sidan av A

som fangar bollen.
Upprepa 10 ggr per Malvakt, byt sedan

Vad - Varfor:
Fallteknik pa knan och hukande
Med fordel bryts falltekniken ner i bestandsdelarna dar franskjutet plockas ut for

att kunna fokusera pa landningen i falltekniken,

Hur:
Fallteknik
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)
- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndrmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som mojligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt
- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar — spdnn understa benet och dra upp det éversta som skydd
- Om man ska sldanga sig at hoger — skjut ifran med hoger ben och tvartom — ta ett litet steg snett framfor
dig och vinkla foten lite i slangégonblicket
- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp

-
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- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen och putta bollen med sa stor
del av handen som majligt at sidan — helst till horna direkt
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Fallteknik - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Malvakterna jobbar 2 och 2
Trana fallteknik genom att en malvakt kastar/rullar bollar pa den andra.
Podngtera vikten av ordentliga kast.
Kasta c.a 8 ggr at varje hall innan man byter. For att moment lares in
med upprepningar.

Vad - Varfor:
Fallteknik

Hur:
Fallteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Om bollen kommer langt fran kroppen anvand sidledsforflyttningen for att
komma narmare bollen innan du slanger dig
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)
- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndarmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som majligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt
- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar — spdnn understa benet och dra upp det éversta som skydd
- Om man ska sldanga sig at hoger — skjut ifran med hoger ben och tvartom — ta ett litet steg snett framfor

-

Sid 40



SR

dig och vinkla foten lite i slangégonblicket
- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp
- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen och putta bollen med sa stor
del av handen som mdjligt at sidan — helst till horna direkt

Ova - Variera:
Lat dom borja med bollen i hdnderna ovanfér huvudet, sitta pa huk/knastaende och falla mot marken.
Man kan skjuta en lattare markboll, som dom far slanga sig pa
Aven kast med fallteknik i luften gar bra
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Fallteknik 2

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
mv.tr jobbar med en mv. i taget

Vad - Varfor:

Trana fallteknik genom att kasta bollar vid sidan av mv. vikten av ordentliga kast.

Kasta ca 8 ggr at varje hall innan man byter.

For att moment lares in med upprepningar.

Hur:
Strava alltid att ta bollen framfor dig.

Vinkla foten ndrmast bollen snett framat.

Landa pa mjukdelar vik in armbagen,

Ova - Variera:
Man kan skjuta en lattare markboll, som dom far slanga sig pa
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Fallteknik: motstandare nara malvakt - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Spelare 1 driver mot malvakt (2). Spelare 1 slar bollen lite framfor sig. Malvakten tar nagra snabba steg
framat, lagger sig och greppar bollen.
Byt uppgift efter ett tag.

Vad - Varfor:
Fallteknik: motstandare nara malvakt
For att kunna gora utrusningar nar motstandaren ar nara malvakten

Hur:
- En fot framfor den andra i utgangsstallningen.
- gbr en snabb utrusning.
- Rikta den fot snett at det hallet du skall kasta dig at skjut ifran.
- Strack fram armarna i samma riktning.
- Fanga bollen snett framfor kroppen.
- Landa pa sidan.
- Undvik rotation.
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Fallteknik markbollar - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
A Spelar bollen mot ett kon-mal. MV (B) kastar sig och fangar bollen.
Byt hall efter 4-5 bollar
Byt uppgift efter 8-10 bollar.

Vad - Varfér:
Fallteknik markbollar
For att kunna greppa bollar langs marken som kommer langt ifran.

Hur:
Fallteknik
- Malvaktens utgangsstallning

- Om bollen kommer langt fran kroppen anvand sidledsforflyttningen for att

komma narmare bollen innan du slanger dig
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)
- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndarmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som majligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt

- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen

- Nar du landar — spann understa benet och dra upp det 6éversta som skydd
- Om man ska sldanga sig at hoger — skjut ifran med hoger ben och tvdartom — ta ett litet steg snett framfor

dig och vinkla foten lite i slangégonblicket
- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp
- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen och putta bollen med sa stor
del av handen som mgjligt at sidan — helst till horna direkt
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Fallteknik - Markbollar

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter, 3 koner

Vad - Varfor:
Alla bollar skjuts langs marken, -
1 skjuter bollen mot kon B,
- Mv2 gor en sidledsforflyttning, kastar sig och fangar bollen,
- Mv2 forflyttar sig runt kon B och mot kon C,
- Mv3 skjuter bollen mot kon C och mv2 kastar sig och fangar bollen,
- Mv2 forflyttar sig tillbaka mot kon B, - Mv3 skjuter bollen mot kon B,
- Mv2 kastar sig och fangar bollen, - Mv2 forflyttar sig runt kon B och mot kon A,
- Mv1 skjuter bollen mot kon A och mv2 kastar sig och fangar bollen.

Ova - Variera:
Byt malvakt
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Fallteknik - Bollar i luften, nara mv - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3 koner uppstélldai en triangel ca3 m
Malvakten (1) startar vid kona A och ror sig runt konerna hela tiden med ansiktet framat.

Varje gang malvakt ar vid kona B kastas bollen mot kona C.
Malvakten kastar sig och greppar bollen.

Upp igen och fortsatter runt konerna (baklanges). Hela tiden med ansiktet framat.

Vad - Varfor:
Fallteknik

Hur:
-Malvaktens utgangsstallning
- Om bollen kommer langt fran kroppen anvand sidledsforflyttningen fér att komma

narmare bollen innan du slanger dig
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)

- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndrmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som mojligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt
- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar — spann understa benet och dra upp det éversta som skydd.

- Om man ska sldanga sig at hoger

— skjut ifran med hoger ben och tvartom — ta ett litet steg snett framfor dig och vinkla foten lite i
slangbégonblicket
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- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp
- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen och putta bollen med sa stor
del av handen som majligt at sidan — helst till horna direkt

Ova - Variera:
4-5 varv. Byt riktning, byt malvakt
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Fallteknik - Bollar i luften

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
202

Vad - Varfor:
Malvakt 1 kastar en boll pa i luften vid sidan av mv. 2.

Malvakt 2 slanger sig ned och greppar bollen.
Var noga med kastets kvalité

Hur:
Strava alltid att ta bollen framfor dig.

Vinkla foten ndrmast bollen snett framat.

Landa pa mjukdelar vik in armbagen,

Ova - Variera:

Kasta 6 -8 ganger at samma hall innan man byter sida och malvakt

Sid 48



SR

Instruktion Fallteknik, bollar langt fran malvakten pa marken
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

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

Hur:
Sta i utgangsstallning for skott.
- Vinkla foten narmast bollen snett framat och gor ett kraftfullt franskjut samtidigt som du kastar dig.
- Landa pa sidan med kroppen bakom bollen.
- Strack armarna och fanga bollen tidigt snett framfor kroppen.
- For den narmaste armen utmed marken, ej uppifran och ned.
- Ha den ndarmaste handen bakom och den andra ovanpa bollen.
- Skapa en sa stor greppyta som mojligt.
- Undvik rotation framat med benen.
- Om du inte kan fanga bollen skall du med 6ppen hand
och med sa stor del av handflatan som mojligt tippa den helst direkt till hérna.
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Fallteknik - Bollar langs marken langt fran
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Malvakten startar pa mallinjen tar ett steg ut, runt konan och kastar sig at det hallet bollen kommer.
Byt malvakt

Vad - Varfor:
se separat instruktion

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

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
6 - 8 malvakter placerade i cirkel. med sidan in mot mitten.
Malvakt 1 kastar en boll mot mv 2. som greppar bollen.
Malvakt 1 vander sig om och invantar boll. mv.2 greppar bollen, vander sig och kastar mot mv. 3.
Efter levererad boll vinder man sig tillbaka och gor sig beredd.

Vad - Varfor:
Inte for hogt tempo. noga med kasten och noga med falltekniken.
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Sidledsforflyttning -Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 och 2 jobba med sidledsforflyttning samtidigt som man kastar bollen fram och tillbaka.

Vad - Varfor:
Sidledsforflyttning

Hur:
Sidledsforflyttning
- Sta i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Ha balans i kroppen hela tiden genom att ej sld ihop med fotterna
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:
Variera kasten. Basket kast, underarmskast, 6verarmskast.
Byt 16priktning, framat - bakat.
Variera kasten, hoga - laga.
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Sidledsférﬂyttning 2

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
202.
Forflyttning i sidled samtidigt som man kastar bollen fram o tillbaka.

Vad - Varfor:
Noga med greppet

Hur:
Utgangsstallning ,latt bojda knan. sma korta steg pa fotternas framre del utan att korsa fétterna Ej for
brattom, teknik fére tempo

Ova - Variera:
Variera kasten. Basket kast, underarmskast, dverarmskast.
Byt |6priktning, framat - bakat.
Variera kasten, hoga - laga.
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Sidledsforflyttning 3

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Kona upp en Zick-zack bana med 10 koner.
mv. tar sig igenom och far bollen mot sig efter sista konan.

Vad - Varfor:
Hela tiden ansiktet framat

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

®
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Snabbhet

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 0 2. placerade bredvid varandra.
Mv.tr har en boll i varje hand, star 5 - 6 meter ifran mv. kastar upp bollarna, rakt upp. samtidigt.
Mv. skall ta bollarna innan de studsar andra gangen.

Vad - Varfor:
Viktigt att tajma hojden pa bollarna.
mv. startar med att bollarna kastas upp i luften.

Hur:
Snabbt komma upp med kroppen i balans (latt framatlutad )

Ova - Variera:

Starta staende, sittande eller liggande. maste dock se bollen.
byt malvakter. 6 - 7 ggr per mv-par.
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Snabbhet - Sidlédsférﬂyttning

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3-6 malvakter, 1 mal

Vad - Varfor:
Malvakterna star vid ena stolpen. férsta malvakten 1, kastar en boll till 3.
1 forflyttar sig mellan konerna enl. pilarna. hela tiden med ansiktet riktat utat. alltsa forst sidled sedan rakt
fram och sedan sidled igen.
Nar 1 &r vid kona D. spelar mv.3 en boll mot konmalet.
1 fangar bollen innan den passerar konmalet.
Darefter cirkulerar mv plats. mv 1. pa 3:an plats och mv 2 vid stolpen.

Hur:
Upp med blicken. sma korta snabba fot isdttningar med kroppen i balanserad utgangsstallning
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Upphoppsteknik - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Malvakter jobbar 2 och 2 pa Stallet
A Hoppar och fangar bollen som B har kastat i luften.
A returnerar bollen till B.
8 -10 bollar sedan byte.

Vad - Varfor:
Upphoppsteknik

Hur:
Upphoppsteknik
- Std i utgangsstallningen
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdnderna framat i férhallande till undrararmarna
- Hoppa upp pa ett ben —ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — foljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen narmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still
- Ropa "Malvakt" innan du fangar bollen

Ova - Variera:

Borja garna med nagra bollar pa fotterna, bredsida - volley
Jobba med att en jobbar bakat och en framat for att komma igang.
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Snett bakat, hog boll framfor

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Mv 1 kastar hog boll snett bakom Mv 2 som fangar. Mv 2 kastar boll hogt framfor Mv 1 som fangar
Upprepa

Vad - Varfor:
Rorelseteknik bakat upphoppsteknik

Hur:
Kna och armar i upphoppet, blick pa boll fanga hogt med utstrackta armar

Jobba sett i sidled bakat
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Upphoppsteknik mot framre ytan - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Mv 1 kastar hog boll mot framre ytan Mv 2 fangar och byter plats

Vad - Varfor:
Vad: Upphoppsteknik mot framre ytan
Varfor: Beharska upphoppstekniken mot framre ytan

Hur:
Sta i utgangsstallning for inlagg. Fotstallning snett ut mot plan.
- Narmaste foten mot bollen skall vara pa linjen, den andra lite framfor linjen
- Kroppen lite vinklat mot plan. Du skall kunna réra dig bakat och framat langs mallinjen.

- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdnderna framat i férhallande till undrararmarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen narmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still
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Upphoppsteknik mot bakre ytan - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:

Malvakterna har var sin boll . Mv1 kastar sin boll till Mv 2, Mv 2 kastar (underhandskast) hég boll mot

bakre ytan som Mv 1 fangar. Mv 3 kastar nu sin boll till Mv 2

Vad - Varfor:
Vad: Upphoppsteknik mot bakre ytan
Varfor: Beharska upphoppstekniken vid bollar mot bakre ytan

Hur:
Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen

- Std i utgangsstallning for inlagg. Fotstallning snett ut mot plan.

- Ta dig sa snabbt som mojligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet narmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta knaet
- Ropal
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet
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Hoga bollar - Kort/lang

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
1 kastar en hog boll mot bortre delen av malet. 3 backar och fangar bollen. Direkt kastar 2 mot bortre ytan.
1 staller om ror sig mot bakre ytan och greppar bollen. Lugnt tillbaka till utgangslaget, ny omgang. 5 ggr.
mv. byte.

Vad - Varfor:
Upphoppsteknik mot bakre ytan

Hur:
anvand knat narmast motstandaren for att skydda dig, kom snabbt in i bollbanan sa du kan jobba fram mot

bollen

Ova - Variera:
Byt malvaktspar och kastare
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Djupledsboll — Snabbhet

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter 1 mal.

Vad - Varfor:
1 spelar bollen langs marken mot konmalet. 2 rusar ut och fangar bollen.
2 staller sig bakom 4. 1 spelar ny boll mot konmalet. 3 rusar ut och fangar bollen.

Hur:
Ga med handerna direkt pa boll. blick pa bollen. skydda dig efter landning

Ova - Variera:
Byt uppgifter. Byt hall.

P
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Uppvarmning skott
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 02 1 boll. 1 slar markboll rakt pa 2 som fangar, upprepa 10 ggr. Byt uppgift . 2 skjuter mot 1.

Samma org. som ovan men bollar i midjehéjd
Samma org. som ovan men boll i grepp

Vad - Varfor:
Komma igang. att halla bollen

Hur:
Markbollar:
1. B6j kndna ordentligt
2. Ihop med armbagarna
3. Lat bollen rulla in i famnen
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Passning och mottagning - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
5-8 spelare i tva led mot varandra med 2 motande spelare (1 pa varje sida).

A. Malvakt spelar upp med en vinkelpassning till yttern
B. Yttern vander upp och pa tva tillslag
C. spelar upp pa den andra malvakten.
Anvand 2 tillslag i vandning, 1-2 tillslag i ovrigt.

Anvand koner i andarna.
Lop med i bollens riktning.

Motande (y)mf moter alltid i vinkel och sidstalld.
Kor bade ho och va varv. Ev. valfritt hall och 16sning efter hand.

Vad - Varfor:
Passning och mottagning i djupled

Hur:
1. M6t i vinkel och fotter mot motsatt malvakt for att snabbt kunna vanda upp samt att ha god 6verblick
over omgivningen.
2. Signalera med kroppsspraket att du vill ha bollen pa bortre fot.
2. Timing. Vardera om passningslaggaren kommer att anvanda 1 eller 2 tillslag.
3. Titta upp och orientera dig innan du far bollen.
4. Spela passningen pa ratt fot och i ratt vinkel. Bortre fot ar signalen for att vand upp (Framre fot ar
signalen for tillbakaspel)
5. Hard passning ar ocksa en signal for att vanda upp (LOs passning signalerar tillbakaspel)

Sid 64
SR



SR

6. Prata med passningen "vand upp".
7. Gor dig spelbar pa nytt

Ova - Variera:

1-2 tillslag efter formaga och hardhet i passningar.
Ha statiska malvakter och byt uppgift efter ett tag.
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Instruktion - Utspark

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Genomgang Utspark
Visa utforandet

Vad - Varfor:
- Hall bollen med bada handerna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendlai en rak bana,
- Fullfélj sparken ordentligt

Ova - Variera:

Vid halvvolleyutspark traffar man bollen strax efter det att bollen studsat i marken, i 6vrigt samma
instruktion.
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Helvolley 2 och 2

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
1 Skjuter en helvolley som 2 fangar. 2 skjuter en helvolley som 1 fangar osv.

Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendla i en rak bana,
- Fullfélj sparken ordentligt

Ova - Variera:
Kast, Halvvolley
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Halvvolley 2 och 2

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:

1 skjuter en halvvolleyspark som 2 fangar. 2 skjuter en halvvolley till 1 som fangar osv.

Hur:
- Hall bollen med bada handerna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist efter det att bollen studsat i marken,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendla i en rak bana,

- Fullfélj sparken ordentligt.

Ova - Variera:

Kast, helvolley
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Utspark

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 mv.
Malvakterna star 25 - 30 m fran varandra. sparkar till varandra.
Trdana bade hel och halvvolley

Vad - Varfor:
Noga med tekniken, sparsam med kraften.

Hur:
- Hall bollen med bada handerna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendla i en rak bana,
- Fullfélj sparken ordentligt
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Position i malet
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv.

Vad - Varfor:
1 mv. i malet, 6vriga val utspridda. Skott var sin gang.

Hur:
avstand till skytt, ratt position

Ova - Variera:
Byt malvakt
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Spegeln

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 0 2. utan boll. ansikte mot ansikte max 1 m. mellan.
mv 1 Forflyttar sig valfritt i sidled fram o tillbaka inom 12m. mv 2 skall folja med i forflyttningar. max 30
sek. per gang.
byt uppgift. upprepas 2 ganger, vila emellan

Vad - Varfor:
Den som foljer tittar pa fotterna
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Kvadrat

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3 malvakter i en kvadrat. c:a 6 m. mellan konerna

1 slar pass, 2 moter, slar tillbaka pa ett tillslag vander och I6per mot nasta kona. 1 slar passning framfor 2. 1
I6per mot nasta kona. 2 tar emot slar pass mot 3 som moter och gor ett tillbakaspel och |6per mot nasta
kona. far pass ifran 2. etc.

Ova - Variera:
Byt riktning
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Match

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 mal stallda mot varandra, c:a 20 meters avstand.

Vad - Varfor:
Snabba avslut med alternativt kast, halvvolley eller skott pa liggande.
Forsok anpassa efter mv. niva. Kanske borja med enbart skott pa
liggande. for att sedan 6ka svarigheten och tempot.

Hur:
Komma ut mot skytt Ligga ratt i vinklar, Noga med att inga returer gar rakt ut

Ova - Variera:
Borja med en malvakt i varje mal som kér en match till ett bestamt resultat. 6 eller 8 kan var lagomt. eller
pa tid 3-4 min.
Byt malvakter alternativt kor med tva malvakter i samma mal.
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Straffsparkstavling

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
1 skjuter straff pa 2. Raddar 2 staller han sig sist i ledet och 1 far stalla sig blir det mal far 2 sta kvar. 1
staller sig sist och 3 skjuter

Rédkna poang, lat ingen dka ut

Hur:
Rora dig fritt pa linjen men inte framar. Sta kvar eller chansa. Kan jag lasa skottet. Kan jag finta skytten
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Malvaktsovningar rekommenderad niva 12-14 ar

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

Tekniken i alla delar av malvaktsspelet ska fortsatta att prioriteras, men stegringen sker i form av mer match
lika 6vningar. Dessa ska tillampas med syftet att utveckla speluppfattningen och att lara malvakterna ett
korrekt rorelsemadnster som ar praglat av att malvakten ska vaga anvéanda sig av ett hogt utgangslage.
Kommunikationstraningen utvecklas genom att malvakterna 6var mer informativ kommunikation med
utespelama. Malvakterna bor dessutom introduceras till allman koordinations- och styrketraning, dar
belastningen och svarighetsgraden dkar successivt. | den senare delen av perioden kan det vara aktuellt for
vissa malvakter som hittat sin egen stil, att trana dem mer individanpassat genom att ga in mer pa detaljniva
i malvaktstraningen och den feedback som ges till malvakten. Att individ anpassa traningen till att trana pa
malvaktens styrkor ar ocksa ndgot som den senare delen av perioden ska handla om.

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

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

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

Malvakten har behov av special traning lika frekvent som utespelarna och har behov av ledare som forstar
och intresserar sig for positionen. Malvaktens roll ar den mest utsatte, haller nollan i 89 minuter och slapper
in ett mal i 90 minuten och matchen &r avgjord till motstandarnas fordel, eller raddar och blir
matchvinnare!!!

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

Stenungsunds IF vill ge malvakter samma uppmarksamhet som utespelarna dven om tranaren sjalv inte varit
malvakt. Detta material kan ge lite vagledning bade for tranare, malvaktstranare och malvakten sjalv.

Alla lag bor ha minst en tranare som kanner till grunderna for malvaktspelet dven om alla grunder inte trénas
kontinuerligt.

Pa sikt bor malsattningen vara att alla lag har minst en ledare som gatt Svenska fotbollsforbundets
malvaktstranarutbildning C och de lag 6ver 13 ar har ledare som gatt malvaktstranarutbildning B.
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Utgangsstallning - Uppfattning

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

Ova - Variera:
Byt mv.
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Sidledsforflyttning

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 mv. 4 koner

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

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

Ova - Variera:
byt riktning
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Grepp — Uppfattning

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Vad - Varfor:
malvaktens agerande vid skott

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

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

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

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

Spela eller kasta ibland bollen snett at hoger eller vanster

Vad - Varfor:
Vad: Greppteknik vid utrusning och héga bollar
Varfor: For att forbereda kroppen pa tréning For att trdna pa att fanga djupledsspel fore motstandarna

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

Ova - Variera:
Alternativ:
A skjuter ett |6st halvvolleyskott mot C
C I6per fram och fangar bollen innan den studsar pa C:s “planhalva” Osv..
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Grepp hog boll - Skott

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

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

Rekommenderad fran niva: 12 - 14

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter, 1 mal

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

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

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

Rekommenderad fran niva: 12 - 14

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

Uppstallda i cirkel.

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

Vad - Varfor:
Grepp, utgangsstallning. uppfattning

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

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

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

Rekommenderad fran niva: 12 - 14

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

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

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

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
303,
2 mv pa ena sidan den andra 10 m ifran.
mv 1 kastar 6verarmskast till mv 2.

mv 2 greppar rullar latt tillbaka bollen langs marken.
mv 1 springer framat lagger en bredsida i magen pa mv 2.
fortsatter 16pningen och stéller sig bakom mv 2.

mv 2 kastar till mv 3.

mv 3 greppar och rullar latt tillbaka bollen
etc.

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

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter.

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

Nya skott.

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

Ova - Variera:
Byt uppgift. Byt riktning
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Fallteknik - Hoga bollar, langt ifran mv

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

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

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

som mojligt tippa den helst direkt till horna.

Ova - Variera:
Var noga med kvalitén pa kasten. Var noga med fotarbetet, stegen far inte bli for stora
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Fallteknik vid utrusning och upphopp pa hdga bollar - Kombinationsévning -
Isolerat

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Anvisningar
Malvakt A kastar en hog boll mot Malvakt C.

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

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

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

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

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

Malvakt D staller sig bakom C Malvakt.
Byt uppgifter efter 3 bollar per malvakt
Vad - Varfor:

Vad: Fallteknik vid utrusning och upphopp pa héga bollar.
Varfor: For att trana pa att fanga djupledspassning fore en motstandare som ar nara malvakten
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Hur:
Om du kastar dig at hoger ska du i sista steget skjuta ifran med hoger fot och rikta den snett framat
Strack fram armarna i samma riktning som hogerfoten
Fanga bollen snett framfor kroppen, landa pa sidan.

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv. ett mal

Vad - Varfor:
1 star i mal, 6vriga med varsinn boll c:a 6 meter fran mallinjen med varsin boll.
1 16per fram mot 2, lagger handen pa bollen och borjar backa tillbaka mot mal.

2 kastar en lagom hog boll mot malet, 1 fangar, boxar eller tippar bollen 6ver ribban.

1 I6per fram mot 3 lagger handen pa bollen och bérjar backa.
3 kastar en lagom hog boll. etc..

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

Ova - Variera:
Byt malvakt
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Hoga bollar - 3 punkter

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Boxteknik - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Vad - Varfor:
Vad: Boxteknik
Varfor: Beharska boxteknik

-
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Hur:
- Knyt hdanderna, hall fingrarna mot varandra och b6j tummarna ovanpa fingrarna
- Traffa bollen snett underifran och fullfélj boxrérelsen
- Boxa hogt
- Anvand hoger hand om bollen kommer fran héger och vice versa

Ova - Variera:
Borja med tva hander och sedan 1 hand.
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Boxteknik med upphopp - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

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

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 1 mal

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

For tekniska instruktioner se 6vingarna.

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

Organisation - Anvisningar:
1 Mv 2 inldggare 2 mottagare

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

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

Rekommenderad fran niva: 12-14 ar

Organisation-Anvisningar:

Teknik vid lobb

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

Anvand den handen som ar ut mot planen.

Ova - Variera:

1 Kastar bollen i en bage dver 2 som backar och raddar bollen.

Upprepa i lugnt tempo 5 ggr sedan byt uppgifter.

-
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Lang passning i luften (med vristen) och skruvad passning - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

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

Ova - Variera:
Alternativ: Skruvad passning med ett tillslag (1)
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Mottagning och passning med fotens insida - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Mottagning
- M6t bollen

- Vinkla stodjebenet mot ytan dit mottagningen ska goras

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

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

Ova - Variera:

Alternativ 1: Alla passningar med tva tillslag
Alternativ 2: Den Idnga passningen med tva tillslag
Den korta passningarna med ett tillslag
Alternativ 3: Alla passningar med ett tillslag
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Malvaktscirkel
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Mv placeras i en cirkel. Mv 1 ropar sitt namn och kastar bollen till valfri Mv. Byter sedan plats med
densamma. Mv 2 uprepar vad Mv 1 gjorde

Vad - Varfor:
Greppteknik, kommunikation

Hur:

Greppteknik

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

Tydligt visa med kropp och sprak vem du levererar bollen till

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

Organisation - Anvisningar:
1 Léper fram mot kona B.

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

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

Noga med att traffa.
Anvand hoger fot mot héger kona och vanster vid vanstra
Ova - Variera:

Lop fram och fa ett skott.

Rulla tillbaka bollen.
Forst efter marken, sedan i midjehdjd i greppet och darefter hoga bollar.
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Snabbhet efter retur
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

boll nr ett omgaende.

Ova - Variera:
Byt malvakt varannan gang
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Snabbhet vid utrusning
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Vad - Varfor:

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

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

Organisation - Anvisningar:

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

Byt uppgifter 5-10 skott

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

Hur:
Malvaktens utgangsstéllning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
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- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som majligt (attackera)

Sidledsforflyttning:
- Std i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:
Kast istallet for halvvolley
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Skott

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Vad - Varfor:
Bada malvakterna kastar samtidigt

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

Ova - Variera:
Byt malvakter
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Inlagg langs marken (Cutback)
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Vad - Varfor:

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

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

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

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

Organisation - Anvisningar:
Genomgang Utspark
Visa utforandet

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

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

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

Byt riktning efter ett tag

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

Hur:
Sidvolleyutspark
- Sta med sidan at det hall bollen ska spelas och halla bollen med denna sidas hand, sparkar du med hoger
fot sa hall bollen med vénster hand och tvartom at andra hallet
- Rikta stodjebenet och luta éverkroppen dit bollen ska spelas
- Rotera kroppen pa stodjebenet och fora tillslagsfoten utat och framat
- Fullfélja sparken

Ova - Variera:
Anpassa ytan och avstand efter spelform
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Sidvolleyutspark (Arsenalaren) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

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

Byt yfw med jamna mellanrum.

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

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

Hur:
Allmant:
- Spela bollen framfor spelaren
- Rddda du bollen forsok att fa en snabb igangsattning, annars jobba med kontroll.
Sidvolleyutspark
- Sta med sidan at det hall bollen ska spelas och halla bollen med denna sidas hand, sparkar du med hoger
fot sa hall bollen med vanster hand och tvartom at andra hallet
- Rikta stodjebenet och luta 6verkroppen dit bollen ska spelas
- Rotera kroppen pa stodjebenet och fora tillslagsfoten utat och framat
- Fullfélja sparken

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

Hur:

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

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

Vad - Varfor:
Agerande vid Djupledspassningar/Frilage

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

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

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 driver framat ndgra meter innan Mv gér han en riktningsférandrin utan att finta. Mv sldnger sig och FAR
radda bollen

Hur:

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

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

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

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

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

Ova - Variera:

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

Byt malvakt
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Frilage i kolonn

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Hur:
Sta upp sa lange som mojligt. Ju narmare bollhallaren ju lagre tyngdpunkt. "smyg" ut. roér dig nar bollen

lamnar bollhallarens fot

Ova - Variera:
Dribbla forbi mv eller skjut forbi mv
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Frilage skott
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

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

Byt efter modell kvadrat till mal mal till utespelare.

Matchlikt tempo

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

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

spelaren.

Vad - Varfor:
Malvaktens agerande vid frilage/djupledsboll

Hur:
Allmant:
1. Tank pa din utgangstallning. Risk for djupledsboll: ena benet framfor det andra

Vid boll som malvakten hinner:
2. GOr en snabb utrusning.
3. Rikta den fot snett at det hallet du skall kasta dig at skjut ifran.
4. Strack fram armarna i samma riktning.
5. Fanga bollen snett framfor kroppen.
6. Landa pa sidan.
7. Undvik rotation.

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

Se 6vningen "Smalagsspel - Instick" for specifika instruktioner for férsvararen.

Ova - Variera:
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Begrdnsa antalet tillslag. Om Ovningen ar for svar 6ka malzonerna och planens storlek. Man kan aven
anvanda extra spelare som endast ar med i bollférande laget. Infor att forsvarande lag fa ga in malzonen
nar bollen kommit in dar. Da blir malvaktens uppgift att fordroja spelet.

Sid 123



Spelvandning med fotterna
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 mv. 1 mal.

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

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

Ova - Variera:

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

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

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

Hur:
Malvaktens utgangsstéllning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
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- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som majligt (attackera)

Overarmskast

- Hall bollen med bada handerna snett framfor kroppen

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

- For kastarmen framat/uppat och sa"nara huvudet som mojligt

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen

- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat
- Styr bollen med fingertopparna

Ova - Variera:
Variera med utsparkar (helvolley)
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Uthallighet

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
malvakterna jobbar 202. pa en friyta. c:a10 x 10 m

Vad - Varfor:

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

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

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

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

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

Hur:
1. For bra passningsspel kravs att grundforutsittningarna i anfallsspel SPELBAR och SPELAVSTAND ar
uppfyllda.
2. Spelare 1 och 2 gor sig spelbara genom att méta sidstallda och har tva grundalterna i att vanda upp och
spela lang boll (D och E) (2 tillslag) eller spela tillbaka bollen (F och G) (1 tillslag).
3. Passningens riktning och hardhet signalerar vad métande spelare skall gora. Framre fot medfor
tillbakaspel, bortre fot medfér medtag och spelvandning.
4. Strava efter nagra korta (A och B) och sedan en langre (C och E). Den langre passning skapar tid och
utrymme och vi kommer ur pressen.
5. Vardera mellan 2 tillslag som ar sakrare och 1 tillslag som undviker att man hamnar i tidsnod.
6. Var nog med 1:a touchen. Férsok att ta med dig bollen sa undviker du att hamna i press.

7. Mottagande spelare signalerar att och nar han vill ha bollen genom att méta.
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Ova - Variera:
Variera med:
1. Ett tillslag (trédna pa att ej komma i tidsndod)
2. 2 tvingade tillslag for att trana medtagning och 1:a touchen
3. Fritt antal tillslag (Iagre svarighetsgrad)

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

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

Manga bollar vid planen. Trdnaren startar spelet.

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

Hur:
Allmant:
1. Gor dig spelbar
2. Strava efter nagra korta passningar darefter en langre mot fri yta (rektangular plan).
3. Vardera! Valj sdkra l6sningar (Iag risk) som behaller bollen inom laget.
4. Anvand viggarna eftersom dom alltid &r RATTVANDA
5. Bollférande vagg skall om majligt ges 4 korta passningsalternativ (A, B, C, D och E) och ett langre (F)
6. Snacka

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

Mottagning:
9. Titta upp innan mottagning och bilda dig en uppfattning om passningsalternativ
10. Var noga med 1:a touchen. Ta garna med dig bollen i sidled i 1:a touchen (medtagning).
11. 1 tillslag drar upp tempot och skapar tid, 2 tillslag ger storre sdkerhet
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Se 6vningen "Passningsrakning - Markering" for specifika instruktioner for utespelarna i forsvarsspelet.

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

Ova - Variera:

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

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

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

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

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

Hur:

Spelbredd ar en av fyra grundforutsattningar for ett bra anfallsspel. Spelbredd utnyttjas bast genom
snabba spelvandningar da motstandarna flyttar ver mot en kant. Majlighet till korta spelvandning uppstar
ofta vid tillbakaspel via malvakten
Instruktioner:

1. Spelare 1 vander tillbaka och (A) gor ett tillbakaspel.

2. Spelare 2 erbjuder speldjup bakat och efter mottagningen (gérna i sidled) paborjar en lang (B)
spelvandning till spelare 3

eller en kort (C) spelvdandning via malvakt.

3. Risken med bra spelbredd ar nar laget tappar bollen. Det ar da lang vag till forsvarssida och de farligaste
ytorna i centralt. Detta kan motverkas genom att spelare 3 I6per utdt (D) forst nar spelvandningen
paborjas.

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

5. Se till att bada backar alltid star 45 grader gentemot dig som malvakt. Undvik att de stéller sig framfor
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dig.
6. Kommunicera spelbredd med dina mittbackar.

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

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

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

Ovningen kan gentemot utespelare och mélvakt dven fokusera pa omstallningsmomentet fran anfall till
forsvar. Se variationer.

Vad - Varfor:
Malvaktens spelvandningar (spel med fotter)
For att kunna vanda pa spelet

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

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

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

Organisation - Anvisningar:

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

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

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

Volley:
3. Variera langa och korta passningar.
4. Halvvolley (A) bra vid lag och snabb igangsattning och flack bollbana. 5. Helvolley (B) bra med bagformad
bollbana ndr man skall passa 6éver motstandaren.
6. Vrist bra vid langre bollar.
7. Bredsida (C) vid kortare.

Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen
- Std i utgangsstallning for inlagg
- Ta dig sa snabbt som mojligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet ndrmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta knaet
- ROPA Malvakt!
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- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

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

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

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

Vid bollvinst forsoker forsvararen avsluta mot motsatt mal.

Vad - Varfor:

Inlagg
For att kunna behérska inlagg pa bortre stolpe

Hur:
Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen
- Std i utgangsstallning for inlagg
- Ta dig sa snabbt som mojligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet narmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta kndet
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

Upphoppsteknik

- Std i utgdngsstallningen
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla handerna framat i forhallande till under armarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
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- Hoppa upp pa benen narmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrorelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

Spelare 2 hamtar bollen. Byt led efter varje forsok.

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

Hur:
Malvakt:
1. Tank pa din utgangstallning.
- Risk for djupledsboll: ena benet framfor det andra
- Risk for distansskott/skott: fotterna i jamnho6jd med varandra.
2. Vid skott skall malvakten efterstrava att minska avstandet mellan sig sjéalv och skytten och skytten.

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

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

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

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

Sid 141
[S1E}



SR

12. Undvik rotation framat med benen.
Lagger man till en aktiv forsvarare ar det bra att tanka pa samarbete mellan malvakt och forsvarare:

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

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

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

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

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

Hur:
Malvakt:
1. Malvakt ber férsvarare att snabbt komma i skottlinje pa motsatt sida. (kommunikation)
2. Malvakten ser till att forsvaren forst ser till tacka en del av malet innan den pressar utat.
(kommunikation)
3. Malvakt agerar understod for forsvararen. Darfor ar ratt avstand viktigt.
4. Sker skott skall férsvaren se till att tackt en del av malet och sténgt alla méjligheter att "skjuta igenom"
forsvararen.
5. Malvakten ansvarar for skott vid ndrmaste stolpe.
6. Vid skott skall malvakten efterstrava for en lang reaktionstid dvs. langt avstand mellan malvakt och
skytten. Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.

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

Ova - Variera:
Variera med passning pa marken och i luften.
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Skott (Smalagsspel) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

Vad - Varfor:
Agerande vid skott

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

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

FALLTEKNIK (Motstandare ar ndra malvakten):
11. G6r snabb utrusning.
12. Om du kastar dig at vanster skall du i sista steget skjuta ifran med vanster fot och rikta den snett
framfor.
13. Fanga bollen snett framfor.
14. Landa pa sidan.
15. Undvik rotation framat med benen.

Overarmskast

16. Hall bollen med bada handerna snett framfor kroppen

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

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

21. Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen

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

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

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

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

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

Hur:
Malvakt:

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

Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.

Vid skott:
5. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhdjd med varandra.
6. Markkontakt vid skottégonblicket.

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

- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Hinderna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som mojligt (attackera)

Sidledsforflyttning
- Std i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas
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Skott i vinklar (Avslut fran sidan) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

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

Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.

Vid skott:
5. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jdamnhdjd med varandra.
6. Markkontakt vid skottégonblicket.

Tekniska instruktioner:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
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- Latt bojda kndn och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som mojligt (attackera)

Sidledsforflyttning
- Sta i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med

bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas
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Skott i vinklar (Arsenalaren) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:

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

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

Byt fw med jamna mellanrum. Byt malvakt vid fler 4n tva under spelets gang
Offside galler utom vi 1:a pass eller brytpass till fw.

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

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

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

Ova - Variera:
Genom Okad planstorlek 6kas den fysiska belastningen. Kan anvdndas som spjallkningsévning ibland.
Kan ocksa genomfdras 2 mot 2 eller 3 mot 3 utan fw eller 2 mot 1, 4 mot 3 etc med fw och évertalighet.
Malvakt kan starta spel, mindre intensitet.
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Malvakt - Skott/Djupledsspel - Funktionell

Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

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

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

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

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

Ova - Variera:
Variera med passning pa marken och i luften.
FIGUR 2:
Om brytning (A) sker far forsvaren gora mal pa motsatt mal (B). Oavsett om brytning sker eller inte startas
ett nytt anfall frdn motsatt sida (C) pa andra planhalvan. Ovningen flyter p& som vanligt (D). Spelare byter
kd genom att ga till andra planhalvan (Gula mot Bl3a).
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Skott (Tempospel - Press) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

Vad - Varfor:
Malvaktens agerande vid skott

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

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

Se 6vningen "Tempospel - Press" for specifika instruktioner for forsvararen.
Ova - Variera:

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

Organisation - Anvisningar:
Spel 8 mot 8 pa en hel planhalva med inlaggskorridorer samt zoner dit enbart anfallande korridorspelare
far vara.
2 spelare i varje korridor.
Utspel i korridorerna maste ske via en spelvandning med halvvrist for utespelare.
Malvakt efterstravar med att hitta spela i korridorerna med utsparkar.
Malvakt borjar alltid med boll nar bollen ar dod.
Period 1: Mal endast via via korridorerna och inlagg.
Period 2: Fritt spel.

Vad - Varfor:
Vad: Sidvolleyutspark Varfor: Med god bollkontroll géra utspark ut mot kanter.
Hur:
Visa pa nar i spelet som man lampligen anvander vristpassning och skruvad passning. Frys och berom
situationer déar detta utnyttjas pa ratt satt!

Spelvandning:
- Spelvandning med halvvrist fran malvakt, back eller mf pa korridorslopare (B) efter marken eller framfor i
djupled pa ytan (C) i luften.
- Begér boll pa bortre fot for att spela med samma fot mot motsatt sida.
- Anvand tva tillslag.
- Medtagningen och passningen maste ske i en och samma rérelse for att undvika press och tidsnod.

Sidvolleyutspark
- Sta med sidan at det hall bollen ska spelas och halla bollen med denna sidas hand, sparkar du med hoger
fot sa hall bollen med vanster hand och tvartom at andra hallet
- Rikta stodjebenet och luta 6verkroppen dit bollen ska spelas
- Rotera kroppen pa stodjebenet och fora tillslagsfoten utat och framat
- Fullfélja sparken

Ova - Variera:
Begransa ev. till 3 tillslag. Tag bort zoner och korridorer.
Korridorspelarna far forsvara efter i alla zoner om bollen kommer in dar.
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Frisparks mur
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

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

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

Hur:
1. Riktkarl
2. Linje boll stolpe en utanfor
3. Kanonmat (rusare)
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Malvaktsovningar rekommenderad niva > 14 ar

Stenungsunds IF vill ge malvakter samma uppmarksamhet som utespelarna dven om tranaren sjalv inte varit
malvakt. Detta material kan ge lite vagledning bade for tranare, malvaktstranare och malvakten sjalv.

Alla lag bor ha minst en tranare som kanner till grunderna for malvaktspelet &ven om alla grunder inte tranas
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.

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

Malvakten har behov av special traning lika frekvent som utespelarna och har behov av ledare som forstar
och intresserar sig for positionen. Malvaktens roll ar den mest utsatte, haller nollan i 89 minuter och slapper
in ett mal i 90 minuten och matchen &r avgjord till motstandarnas férdel, eller raddar och blir
matchvinnare!!! Mycket ansvar ligger pa malvakten och for att bli duktig sa finns det inga genvégar, det
galler bara att trana sa mycket man kan.

Malvaktens arbetssétt i match skiljer sig avsevart fran 6vriga 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 tranarna 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 6vningar for
tidigt. NGt grunderna pa ett lekfullt satt och lat barnen sjélva resonera kring hur olika problem eller rérelser
kan utforas. (Guided discovery)

Forutom ren grundtraning som teknik, koordination, rorlighet, styrka, spanst, snabbhet och kvickhet, kan
malvakterna med fordel arbeta med realistiska matchsituationer som har givna forutséttningar. Under dessa
ovningar ar det nyttigt att malvakterna far trana att bade passa och skjuta, dels for att utveckla spelet med
fotterna, men dven for att fa en inblick i avslutarnas situation.

Ett viktigt inslag for att malvakterna ska lara sig att bedéma och vérdera realistiska matchsituationer &r att de
inkluderas och deltar tillsammans med Gvriga laget vid speltraningen 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 grepptréaning till ett mer
kravande agerande vid t.ex. frilagesutrusningar. Var pa utvecklingsstegen en enskild malvakt skall borja 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 valja ett traningsinnehall som utvecklar barns formagor och som skapar intresse for idrott i allménhet
och fotboll i synnerhet &r en av de viktigaste ingredienserna inom barn- och ungdomsfotbollen. Spela, géra
mal, erévra bollen fran motstandaren och gora malvaktsraddningar ar fyra grundlaggande fardigheter som
bor genomsyra barnfotbollen.
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Alderskategori 16-23 &r Trana for att prestera

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 rorelsemaonster 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 6kar 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 dr ocksa nagot som den senare delen av perioden ska handla om.

Kommunikationen med utespelarna blir allt viktigare att beh&rska. Darfor handlar det mycket om att
malvakterna ska klara av att prata med enstaka ord eller korta meningar for att kunna ge sé 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 ddr motstandarna gér l16pningar runt och bakom medspelarna, 4r 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 géller for olika situationer.
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Aggressivitet, snabba fotter

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 I16per runt konan tar 1 - 2 steg i sidled innan han med full kraft moéter bollen med handerna.
2 timar ett motldagg med vristen. 1 upp igen runt nasta kona och pa nasta boll, motlagg med 3. osv.
Byt mv

Hur:
Blick pa bollen, gd med handerna forst,

Ova - Variera:
Byt hall
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lgangsattning av spel genom utkast - Kombinationsodvning - Isolerat
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 malvakter. 1 mal
Mv 1 kastar/gor ett inldagg med en boll i straffomradet.
Mv 2 hoppar upp / springer och fangar bollen och gor ett utkast mot Mv 3 sa snabbt som mgjligt.
Byt riktning efter 3 kast
Byt malvakt efter det.

Vad - Varfor:
Vad: Igangsattning efter inlagg.
Varfoér: Fa till en snabb omstéllning

Hur:
Upphoppsteknik:
- Std i utgangsstallningen
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hénderna framat i forhallande till underarmarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen ndarmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet

- Stabil landning — sta still
Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen:

- Std i utgangsstallning for inlagg. Fotstallning snett ut mot plan.
- Ta dig sa snabbt som mgjligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet narmast mallinjen
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- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta knéet
- Ropal
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

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

Overarmskast

- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen

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

- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som majligt

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen

- Slapp bollen nar kastarmen &r pa vag nedat
- Styr bollen med fingertopparna
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lgdngsattning av spel genom utspark - Kombinationsdvning - Isolerat
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 malvakter. 1 mal
Mv 1 kastar/gor ett inlagg med en boll i straffomradet.
Mv 2 hoppar upp / springer och fangar bollen och gor en utspark mot Mv 3 sa snabbt som mojligt.
Byt riktning efter 3 kast
Byt malvakt efter det.

Vad - Varfor:
Vad: Igangsattning efter inlagg.
Varfor: Fa till en snabb omstallning

Hur:
Upphoppsteknik:
- Std i utgangsstallningen
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdnderna framat i forhallande till underarmarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen ndarmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still

Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen:
- Std i utgangsstallning for inlagg. Fotstallning snett ut mot plan.
- Ta dig sa snabbt som mojligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet ndrmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta knaet
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- Ropal
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

Vid héga bollar:

- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt som mojligt med rak rygg och raka armar.
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Halvvrist och skruvad passning (Stort spel) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
Spel 8 mot 8 pa en hel planhalva med inlaggskorridorer samt zoner dit enbart anfallande korridorspelare
far vara.
2 spelare i varje korridor.
Utspel i korridorerna maste ske via en spelvandning med halvvrist for utespelare.
Malvakt efterstravar med att hitta spela i korridorerna med antigen.
1. Tillbakaspel och med ett tillslag hitta ut pa samma sida med en skruvad passning.
2. halvvrist passning pa tva tillslag ut pa motsatt sida.

Period 1: Mal endast via via korridorerna och inlagg.
Period 2: Fritt spel.

Vad - Varfor:
Passningsspel med halvvrist och skruvad passning.

Hur:
Visa pa nar i spelet som man lampligen anvander vristpassning och skruvad passning. Frys och beréom
situationer dar detta utnyttjas pa ratt satt!

Spelvandning:
- Spelvandning med halvvrist fran malvakt, back eller mf pa korridorslopare (B) efter marken eller framfor i
djupled pa ytan (C) i luften.

- Begdr boll pa bortre fot for att spela med samma fot mot motsatt sida.
- Anvand tva tillslag.
- Medtagningen och passningen maste ske i en och samma rorelse for att undvika press och tidsnod.

Skruvad passning:
- Skruvad passning lampar sig att gora pa samma sida det forutsatter att bollen kommer fran denna sidan
med. det ar svart att gora en skruvad passning om bollen spelas fran motsatt sida.
- Begar bollen pa narmaste foten i vinkel.
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- Anvand ett tillslag

For tekniska instruktioner i vristpassning och skruvad passning se:
Mv - Lang passning i luften (med vristen)och skruvad passning - Isolerat
Ova - Variera:

Begransa ev. till 3 tillslag. Tag bort zoner och korridorer.

Korridorspelarna far forsvara efter i alla zoner om bollen kommer in dar.
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Mottagning laret och vristpassning - Isolerat (med utespelare)
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter + 2 utespelare, 60 m x 60m och tva mal.

Malvakt A spelar bollen i luften (1) till Malvakt B som tar emot bollen med laret och passar bollen till
spelare H. H tar emot bollen och spelar tillbaka bollen till Malvakt B som som tar emot bollen och slar en
vristpassning till Malvakt C. Malvakt C tar emot bollen och spelar bollen i luften till spelare | som avslutar

mot mal och Malvakt D.

Malvakt A spelare bollen till i luften till Malvakt D och 6évningen upprepas at andra hallet. (2)
Byt uppgifter mellan malvakterna efter ett "x" antal bollar.

Vad - Varfér:
Vad: Mottagning med laret och vristpassning.
Varfor: Sakerhet i bade mottagning och passning nar bollen spelas i luften.

Hur:
Vristpassning
- Lat stodjebenet peka i passningsriktningen
- Boj stodjebenet latt i kndleden
- Pendla bakat med tillslagsbenet
- Peka nedat med stortan pa tillslagsbenet
- Sparka igenom och fullfolj pendlingen med tillslagsbenet

Mottagning lar:
- Mot bollen med laret
- Gor en medféljande rorelse vid mottagningen
- Ju hogre upp pa laret bollen traffar desto mer dampning blir det
- Justera vinkeln pa laret. Ju rakare ben desto snabbare nar bollen marken.

Ova - Variera:
Passningen tillbaka fran spelare H eller | kan goras i vinkel och istéllet jobba med skruvad passning pa
samma sida dit bollen kommer ifran (3)
Spela bollen langs marken, snett inat bakat, duell i héjdspel etc. mot anfallarna.
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Sidvolleyutspark (Kontring) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
2 malvakter, 12 utespelare, 100 x 40 meter, 2 mal
Tva lag med 6 spelare i varje.
Mv 3 slar ett inlagg (A) mot Mv 1.
Mv 1 spelar bollen pa volley in i kontringzonen (B).
4 spelare i anfallande lag I6per in och tva forsvarare l6per in fran motstandarlaget.
Forsta touchen fran anfallande lag ar fri sedan ar det aktivt forsvarsarbete
Ovningen viander sedan med inldgg frdn Mv 3 mot Mv 2.

Byt Mv 3 efter ett tag

Vad - Varfor:
Vad: Kontringar
Varfor: Utnyttja motstandarnas brist pa organisation

Hur:

Sidvolleyutspark

- Sta med sidan at det hall bollen ska spelas och halla bollen med denna sidas hand, sparkar du med hoger
fot sa hall bollen med vénster hand och tvartom at andra
hallet
- Rikta stodjebenet och luta dverkroppen dit bollen ska spelas
- Rotera kroppen pa stdodjebenet och fora tillslagsfoten utat och framat
- Fullfolja sparken
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Grepp - Brottning

Rekommenderad fran niva: > 14

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 2 o 3 star och brottas lite, brost mot brost.
Vid signal fran mv.tr. vander dom sig om mot skytt och far skott fran 1 resp. 4.
Upprepas 6-8 ggr. byt mv.

Vad - Varfor:
Balans, koordination, reaktion

Hur:
Tummar pekfinger bakom bollen, ta bollen framfor dig blick pa boll
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Hog boll med motstand
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
1 och 2 startar vid varsin stolpe (kona), 3 kastar hog boll mellan Mv. 1 fangar och 2 pressar, Byt stolpe och
upprepa.
Byt efter 2 tagna fran bada hall

Hur:
Ropa tidigt. Skydda dig med narmast kna. Fanaga bollen med raka armar. Kom med fart till bollen .
Kroppen i balans. Blick pa bollen.

Ova - Variera:
Lat Mv Tavla. Bada far da ta bollen med héanderna
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Frilage mot malvakt version 1
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
Forslagsvis 3-4 malvakter och ett antal bollar. Yta 25 ggr 10 meter

Vad - Varfor:
Greppsteknik vid utrusning

Hur:
Utgangsstallning for djupledspassning
Bojd kna och hoftled
Behall fart i greppogonblicket
Rulla upp bollen i sékert grepp (skopa)

Ova - Variera:
Bollen kan spelas snett fran sidorna
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Frilage mot malvakt version 2 Fall
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
3-4 malvakter, 1 mal, 20ggr 25 meter och ett antal bollar

Vad - Varfor:
Fallteknik vid utrusning/frilage

Hur:
Skjut ifran med samma fot som det hall du kastar dig at.
Rikta fot snett framat
Fanga bollen snett framat
Landa pa sidan

Ova - Variera:
Lattare variant ar pa stillaliggande boll, annars rullande.

Variant kan dven vara med drivande anfallare.
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Djupledspassning/frilage utan forsvarare - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 12 — 14ar

Organisation - Anvisningar:
Organisation
4 malvakter, 2 mal (4 koner), 10 bollar och yta 25 x 30 m.

Anvisningar
Malvaktsmatch mellan 4 malvakter, A—B mot C—D
A slar en djupledspassning mot C
B foljer passningen och avslutar mot C antingen genom att avsluta med skott
eller forsdka dribbla forbi malvakten
D slar en djupledspassning mot A
C foljer passningen och avslutar mot A antingen genom att avsluta med skott
eller forsoka dribbla férbi malvakten
Byt uppgifter

Vad - Varfor:
Vad: Djupledspassning/frilage utan forsvarare
Varfor: For att fa trana pa att avvarja olika typer av djupledspassningar - frildgen

Hur:
- Kom ut och skar av vinkeln
- Sta upp sa lange som mojligt
- Reagera pa avslutet
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Malvaktens spel > 14 ar

Agerande vid inlagg (Korridorspel) - Funktionell
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
Planstorlek: 1 planhalva. Spela 6/8 mot 6/8 + 2 malvakter + 2-4 inlaggsspelare. Endast inlaggare i
kantzonerna. Byt korridorspelare efter hand.
Malvakt kan starta spelet med utkast mot korridorer

Vad - Varfor:
Vad: Agerande vid inlagg
Varfor: Kunna positionera och ha ratt utgangstallning vid inldggssituationer

Hur:
Allmant:
- Titta pa bollen.
- Placera dig utefter vart bollen finns.
- Tidiga inldgg betyder hog utgangsposition.
- Sena inlagg brukar oftast hamna pa bortre ytan eller centralt.

Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen
- Std i utgangsstallning for inlagg
- Ta dig sa snabbt som mgjligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet narmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta knaet
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet

Upphoppsteknik

- Sta i utgangsstallningen
- Ror dig mot bollen
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- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdnderna framat i forhallande till under armarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen narmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still

Ova - Variera:
Borja med att endast tilldata mal via inlagg fran kantzonerna. Variera med inget till aktivt forsvarsspel i
kantzonerna. Overga till fritt spel och att lata spelare 16pa ut i zonen for inldgg. Detta kan dock innebéra
farre inlagg.
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Anfallsposition/Forsvarsposition (Pressningskvadrat - Positionsanpassad) -

Funktionell
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:

15 spelare fordelade pa 3 lag med 5 i varje och i varsin rektangular zon. Dessutom ytterligare tva ytor for
malvakter vardera sida av ytterzonen ar Ytterzon ca 20 m bred och 10 m djup, mittenzonen 20 * 3 m,
malvaktszon ca 20 m bred och ca 12 m djup.

1 servare startar spelet.
| ytterzonerna formeras spelarna som en fyrbackslinje med en balansspelare framfér. Fran mittzonen
kommer 3 spelare (forwards) inlopande och pressar for att erévra bollen. Kvar i mittzonen blir 2 tackande
mittfaltare. Malsattningen ar att spela bort de 3 pressande forwardsen och sedan hitta ett instick genom
mittzonen. Det forsvarande laget skall bryta och efter erévring forséka géra mal mot samma zon. Det
betyder att tidigare anfallande lag staller om till forsvarsspel gentemot malet de har i ryggen.
Ovriga regler:

Bollen maste spelas efter marken och varje spelare har 2-3 tillslag. Bollen maste berdras av 3 spelare innan
den far spelas over.

Om laget i mitten bryter men bollen gar ut spelas en boll pa motsatt sida. Om anfallande lag tappar bollen
utan beroring fran forsvarande lag sa gar detta lag in i forsvarsspel pa motsatt sida. Samma sak om tidigare
anfallande lag slapper in ett mal. D3 férsvarar de pa motsatt zon.

Malvakten far man spela hem till men anfallande lag far inte ga in i hans zon om inte det andra laget har
nuddat bollen. Om férsvarande/jagande laget nuddar bollen har de ratt att ga in med samtliga 5 spelare in
i zonen.

Vad - Varfor:

Anfallande lag: Passningsspel i backlinje med spelvandning och instick.
Forsvarande lag: Press, tackning och 6verflyttning med forwards och centralt mittfalt.
Malvakt: Snack och position i anfallsspelet samt snack och position i forsvarsspelet.
Positionsanpassad évning.

Hur:
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Anfallsspel:
1. Be om ett hogt passningstempo med langa spelvandningar som princip.
2. Snacka med spelare som skall fa boll vad denne kan géra innan mottagningen.
3. Positionera dig sa att du har ett bra speldjup samt bra vinkel gentemot dina mittbackar.
4. Undvik att prata med bollhallare om denne har kontroll pa boll, se steget efter istallet. Vem kan gora sig
spelbar?

Forsvarsspel:
5. Vid omstallning gor hela laget uppmarksamma pa att snabbt centrera laget
6. Vid press pa bollhallare, ha en utgangsposition langt fram i banan for ev. instick.
7. Har bollhallare inte press se till att ha en langre utgangsposition for att undvika lobbar i mal.

Ova - Variera:
Kan med fordel dven utféras inomhus.
Ovning &r snarlik och besldktad med Insticksrektangeln, Press- och tickningsrektangeln samt
Pressningskvadraten.
Variera antalet tillslag.
Vad som raknas som en lyckad brytning kan varieras fran att sparka ut bollen till att spela upp den till
medspelarna i mittzonen.
Ev. far man inte bryta i mittzonen (lattare).
Bollen kan ocksa spelas i luften.
Justera ytans storlek.
Lat malvaktsytan och ytterzonerna bli en och samma yta.
Anvand en malvakt i varje lag som spelar ute med. Da har man 6 spelare i pressspelet dar 2 stannar och

fyra pressar.
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Frildge/Djupledsboll (Stort spel - Instick) — Funktionell

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
Spel 9 mot 9 pa en hel eller indragen planhalva med instickszoner (se figur).
Positioner 2-4-2.

| anfallspel 2 centrala mf - 2 ymf och 2 fw.

| forsvarsspel 4 backslinje - 2 centrala mf.
Bollen maste komma in i instickszonen innan spelarna (dven forsvararna).

SOk djupledspassningar/instick bakom backlinjen antingen i mitten pa fw eller pa kanterna via ymf.
Ma&l i samband med instick ger 2 poiang. Ovriga mal 1 poang.

Vad - Varfor:
Vad: Frildge/djupledsboll
Varfor: Forhindra mal vid frilage
Forhindra malchans i samband med instick.

Hur:
Tank pa din utgangstallning och utgangsposition. Risk for djupledsboll: ena benet framfor det andra

Vid boll som malvakten hinner:
2. GOr en snabb utrusning.
3. Rikta den fot snett at det hallet du skall kasta dig at skjut ifran.
4. Strack fram armarna i samma riktning.
5. Fanga bollen snett framfor kroppen.
6. Landa pa sidan.
7. Undvik rotation.

Vid frilage:
8. Smyg ut nar bollféraren inte har bollen under kontroll
9. Ju ndrmre motstandaren ju lagre med handerna
10. Sta upp sa lange som maijligt
Se dvningen "Stort spel - Instick" for specifika instruktioner for forsvararen.

Ova - Variera:
Variera med att ta bort instickszoner och inféra offside. Begransa ev. till 3 tillslag.
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Samarbete MV och backlinje, positionsforsvar - Funktionell
Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
6 mot 6 alt 4 mot 4 spelare + mv pa en knapp planhalva (ca b:45*d:40m), 1 stort mal, 2 sma mal (tatt
placerade).
Def. spelare: 4 markerande backar och 2 mmf
Off. spelare: 2 fw + 4 mf + 1 uppgivare (tranaren)
Positionsanpassad dvning.
Starta spelet fran centralt fran offensivt lag mot det defensiv laget med en hojdboll som kontrollerat nickas
ner mot motsandarlaget (fig 2)
Mmf-spelare i bada lagen turas om.
Offside galler!

Vad - Varfor:
Fokus pa forsvarspel. Det def laget tranar pa forsvarsspel pa den egna planhalvan. Se vidare Spelsystem 11-
manna 4-4-2.
Metod i forsvarsspel: Positionsforsvar med centrering.

FIGUR 1:
1. Yb pa bollsidan pressar sin ymf utat. Yb pa icke bollsidan flyttar in och tacker.
2. Mb tacker, ger understéd till yb samt markerar var sin fw. Om en fw far bollen skall han genast hamna
under press. Den bortre mb ar huvudansvarig for backlinjens héjd och ev. offsidestallning.
3. Byter anfallarna position sa ligger forsvararna kvar i sina positioner.
4 . Malvakten ser till att ha en utgangsposition dar denne kan ta bollar som kommer vid instick.

Figur 2:
1. Vid uppspel viktigt att fa en rak backlinje som dels flyttar ner vid langbollen men som efterat ocksa
trycker upp backlinjen!

Ova - Variera:
Vid spel 4 mot 4 utgar imf.
Jobba med full bredd.
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Vinkelskott & Skott (hattrick) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
3 grupper med minst 2 spelare i varje + mv.
3 st avslut/anfall (Del 1-3/anfall)
Del 1: (Figur 1)
A driver med bortre fot och skjuter med bortre fot

Del 2: (Figur 2)
Spelare A l6per ur straffomradet och far en passning av spelare B.
Spelare A slar ett tillbakaspel som spelare B skjuter pa ett tillslag pa mal.

Del 3: (Figur 3)
Spelare A & B |6per ur straffomrade igen.
Spelare C driver ner pa kortlinje och snett inat bakat
Inlépande spelare A & B, en pa 1:a stolpen och en pa 2:a stolpen.

Efter slutford runda roterar spelarna 1 steg medurs.

Vad - Varfor:
Vad: Vinkelskott & Skott centralt
Varfor: For att kunna placera sig ratt vid olika skottmoment

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

Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.
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Vid skott:
5. Sta i utgangsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
6. Markkontakt vid skottogonblicket.

Tekniska instruktioner:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar

- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfér kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som majligt (attackera)

Sidledsforflyttning
- Std i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:

Olika vinklar pa forsta och andra skottet
Variera sista "inlagget": Tidiga inldgg, sena inlagg fran langsida
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Speluppbyggnad (Anfall mot forsvar 4-3-3: Korta uppspel) - Funktionell

Rekommenderad fran niva: > 14ar

Organisation - Anvisningar:
9 anfallsspelare + Malvakt mot 7 férsvarare pa en knapp planhalva (ca b:55*d:50m), 1 stort mal, 3 sma mal.
Tank 4-1:2-3!
Anfallande lag bestar av 4-backslinje, 3 central MF samt 2 st YFW.
Forsvarande lag bestar av 3 FW, 2 OMF samt 2 YB.

Bollen startar alltid hos Malvakt som rullar ut till egen backlinje som startar en speluppbyggnad med lag
risk dvs korta uppspel. Forsvarande lag backar sa att Malvakt kan rulla ut bollen.
Positionsanpassad 6vning. MF-spelare i bada lagen kan dock turas om i de olika uppgifterna.
Offside galler!

Vad - Varfor:
Vad: Speluppbyggnad med korta uppspel i spelsituation.
Varfor: kunna utnyttja malvakt vid peluppbyggnaden

Hur:
Fokus pa speluppbyggnad med Iag risk dvs korta uppspel. Trdana pa anfallsspel pa den egna planhalva
(speluppbyggnad). Se vidare Spelsystem 15-16 aringar (4-3-3).
Instruktioner:
1. Rulla i backlinje med lang eller kort spelvandning.
2. YB kan spela YFW, Balansspelare eller MB.
3. MB kan spel YB, andra MB eller Balansspelare.
4. Tank pa att bortre YB inte avancerar fram for tidigt utan haller ytan framfoér sig 6ppen.
5. Aven MV kan med férdel anvindas vid rull i backlinjen och spelvindning.
6. Malvakt jobbar med att styra ndrmaste mittbackar att inte stalla sig framfor Malvakten. Spelbredd!
7. Vid spelvandningar skall Malvakt foérbereda sig genom att ha tittat mot motsatt sida fran dar bollen ar.
8. Efter spadvandning gor Malvakt sig spelbar direkt.

Ova - Variera:
Begrdnsa antalet tillslag. Ev. bara for uppspelande lag da dom ar fler spelare.
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