En malvaktsaktion varar ytterst sallan mer an sju (7) sekunder! Strava darfor efter att inte gora
ovningar som varar langre an 7-10 sekunder. Lagg hellre in fler repetitioner sa att malvakten
kan bibehalla en hog koncentration och bra fysik genom hela traningspasset.

Bryt av repeterande moment med Gverraskningsskott, en hog boll, tapaj etc da malvaktsspelet
i sig alltid innefattar nagot nytt och éverraskande da ingen situation &r den andra lik.

Det ar malvaktens koncentration, formaga att fatta snabba beslut tillsammans med snabba
reflexer med indvad teknik som kommer avgora hur malvakten kommer hantera de uppkomna
situationerna.

Reflexer & Snabbhet

Det &ar en 6vning for malvakten som handlar om att reflexer och att snabbt komma upp pa
fotter. Ovningen ar valdigt enkel och kan genomféras av tvd malvakter som jobbar
tillsammans.

Den ena malvakten lagger sig pa mage strax utanfor mallinjen med huvudet riktat upp i
planen. Den andra malvakten eller tranaren star ett par meter ut i straffomradet med boll.
Malvakt nr.2/tranaren ropar till och da ska malvakten som ligger ner ska da snabbt upp pa
fotter och radda den boll som kommer skjutas pa hen. Gor detta tio ggr innan nésta malvakt
tar dver.

Det hela gar ut pa att snabbt komma upp pa fotter igen och inte hamna pa halarna. Hela tiden
komma upp snabbt och jobba pa tarna for att kunna reagera pa skottet som kommer. Sjélvklart
far det vara lite enklare bollar som malvakten ska radda. Ovningen &r ganska jobbig for
malvakterna om man haller tempot uppe med bollarna sa tio ggr per malvakt innan man byter
brukar racka.

Fys

For att utveckla malvaktens formaga att utféra malvaktsaktioner med hogre explosivitet
krévs grundtréning av de fysiska kvaliteterna: koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.
Dessa kvaliteter bor finnas med som korta inslag i den vanliga fotbollstraningen under
pagaende sasong — fa 6vningar men ofta.

Mellan sdsongerna” har vi det som vi 1 Sverige kallar for ”forsdsongstraning”. Det
ar perioden fram till seriespelet startar igen. Da ska vi forbereda oss extra mycket
med skadeférebyggande tréaning och grundtréning av alla de fysiska kvaliteterna.

Ordet "forsasongstraning” klingar inte gott i manga fotbollsspelares Gron. Fér manga betyder
det intervallloping, traning pa en hard grusplan och minusgrader. Men det maste inte vara sa!
Har foljer lite videos med dvningar med lite olika inriktningar for malvaktens forsasong.



https://youtu.be/2XnBY 2iLaHc

https://youtu.be/RdYFqyiLibc

https://youtu.be/PnVKMa sCZqg?list=PLgOzSIMVEMLxu2lGQY 1sY7Fe55Xqjo-9d

https://youtu.be/Z1hkpKNfbPk

https://youtu.be/OEfRvMUFoto

https://youtu.be/IAn5CIvwVGc

https://youtu.be/hlol2x4KfRk

Smidighet och fysik
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' Alla aktiviteter som utmanar rérelser med hela kroppen, exempelvis:

Springa (framat, bakat, sidleds, snett bakat)

L&gg till boll, kasta upp bollen och fanga den sa hogt som mojligt

Hoppa (med tva ben, med ett ben. Hoppa uppat, framat, bakat, sidled)

Ldgg till att stanna i balans

L&gga sig ned, resa sig upp fran sittande (sittandes pa rumpa/pa kna), resa sig fran
liggande (frdn mage, rygg och sida).

Ldgg till boll; studsa hela tiden bollen eller att sitta, kasta upp bollen och resa sig
innan bollen fangas

Krypa, spindelgang (mage nedat eller rumpa nedat)

Kullerbyttor och tigersprang
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Fundera pa hur rorelser kan kombineras och hur dven bollen kan laggas till.

Upphopp pa réatt ben

Det r en 6vning speciellt for malvakter inom fotboll. Den bygger pa att 6va upphopp med ratt
ben. Malvakten vill och ska komma sa langt ut som mojligt i straffomradet for att kunna plocka
ner bollen. Ofta hoppar malvakter upp med samma ben oavsett vart de befinner sig i
straffomradet, men for att kunna skydda sig med ett kna mot anfallare som gar pa samma boll
behdver malvakten nar det kravs hopa med benet narmast malet for att med benet utat planen
dra upp knét, typ 90 grader.

Placera malvakten pa mallinjen med vanster sida ut mot planen. Kasta sedan en luftboll fran
kanten som malvakten ska plocka. Han/hon ska inte behdva springa ut utan bara ta ett eller
tva steg i sidled och sedan hoppa upp och skjuta ifran med hogerbenet som &r in mot malet.


https://youtu.be/2XnBY2iLaHc
https://youtu.be/RdYFqyiLibc
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https://youtu.be/0EfRvMUFoto
https://youtu.be/1An5CIvvVGc
https://youtu.be/hloI2x4KfRk

Skifta sida efter ca 10st "inligg” och jobba med upphopp pa andra benet. Om man vill sa kan
man lagga ett litet Iagt hinder som malvakten maste hoppa 6ver nar de plockar ner bollen.
Detta for att 6ka hojden i upphoppen och trana mer spénst.

Ganska snart behdver man dock stegra 6vningen till mer naturlig/matchlik. Istallet for 90
grader ut fran mallinje sa ar det 45 grader ut (ser mer av planen och kan rora sig snabbare ut i
straffomradet. Snabbare ocksa att darifran gora V-bakat for att ta inlagg som annars hade gatt
over malvakten. Déarifran samma princip med att benet narmast mallinjen ar upphoppsben och
benet utat planen &r det skyddande knit.

Forflyttning — snabbhet och spéanst

Snabba fotter och att med kraft kunna hoppa, slanga sig eller bara springa &r lika viktigt som
nagot annat for en malvakt. Ett satt att lara ut detta ar med Tanner Speed

Lekfullt fram till och med 12-ars alder, da kan man mer seriost fokusera pa korta steg och fa
upp snabbheten da barnen i denna alder borjar bilda muskler i kroppen.

Fotarbete - stegen

Stegen, med en rusch pa ca 10 m efter stegen till kona, darefter ga tillbaka.
Instruktioner,
= lyfta knana
' trycka ned fotterna sa foten kommer snabbt ned mellan stegen, dvs fa snabbare
stegisattning. Inte vara nér stegen.

Lop ut med hogre knan nér man ar framme vid konan
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1. Ett steg mellan varje steg/pinne X3 upprepningar

2. Fran ena sidan ga in med bada fétterna mellan steg 1 och 2, backa ur, ga in mellan steg
2 och 3 osv. fran bada sidorna. X3 upprepningar
3. Tva steg mellan varje steg. X3 upprepningar

3 meter efter stegen satta upp 8 pinnar pa ca 1,5 m dar man gor sidledsforflyttning i en
slalombana. OBS inte springa i banan och da runt stolparna, utan i sidled forflytta sig, utan att
korsa benen. Efter pinnarna I6pa ut till kona ca 10 meter bort. X3 upprepningar.

Fotarbete - kvadraten

Kvadraten, 8 m fér ungdomar, 10 for junior och senior. Springa till en kona/hérnet, sakta ned,
vanda och sedan ta nasta stracka. Alltsa inte runda konerna.

1:a varvet full fart pa forsta sidan av kvadraten, sedan joggning 6vriga tre.

2:a varvet full fart pa de tva forsta sidorna av kvadraten, sedan joggning évriga tva.
3:e varvet full fart pa de tre forsta sidorna av kvadraten, sedan joggning den sista.

4:e varvet ar det full fart pa alla sidorna. Nésta kan borja med sin forsta stracka direkt
nar hen gjort sin forsta stracka pa 4:e varvet
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Fotarbete - stegkombinationer éver en linje

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Genom att trana fotarbetet utvecklar spelaren sin férmaga att snabbt kunna férandra
rorelseriktningen och flytta fotterna pa sma ytor. Spelaren behdver bade kunna finta och lura
en motspelare och sjalv kunna reagera pa motspelarnas finter. Darfér kan man kombinera
fotarbetsdvningar med att spelaren ska reagera pa synintryck eller finta en motspelare.

Ova — anvisningar

1.
2.
3.

4.
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Sta i forsvarsstallning. Gor foljande stegkombinationer under 4 sekunder:

Snabba sidhopp, behall avstandet mellan fotterna

Hoppa och rotera hoften sa att fotternas vinkel andras, ena foten fram, den andra bak
nagra decimeter.

Hoppa pa hdger foten upp och ner pa stallet och flytta samtidigt den andra foten i
sidled éver linjen.

Hoppa pa vanster foten upp och ner pa stallet och flytta samtidigt den andra foten i
sidled dver linjen.

Sta extra brett mellan fotterna och hoppa ut och ihop med benen, behall minst
axelbredd mellan fotterna under hela rorelsen.

Sta pa hoger ben, hoppa fran sida till sida.

Sta pé vanster ben, hoppa fran sida till sida.

Sta pa hoger ben, hoppa framat och bakat.

10 Sta pa vanster ben, hoppa framat och bakat.
11. Sta pa hoger ben, hoppa med rotation.
12. Sta pa vanster ben, hoppa med rotation.



Fotarbete - forflyttningar

ORGANISATION:
1st mv, 1st mal.

ANVISNINGAR:

' Aintar utgangsstallning for skott mitt i malet.

= A forflyttar sig i sidled till en av stolparna och ror vid den.
** A bojer sig ner ror mark.

! A hoppar upp och ror vid ribban.

' A forflyttar sig i sidled in i mitten.

' A rusar rakt ut till konen.

' A backar tillbaka till mallinjen mitt.

= A forflyttar sig i sidled till andra stolpen och ror vid den.
! A bojer sig ner ror mark.

** A hoppar upp och ror vid ribban.

= A forflyttar sig i sidled in i mitten.

Rygglage till hopp

ORGANISATION:



2st malvakter, 1st boll

ANVISNINGAR:

= A ligger pa rygg
** P& B:s signal reser sig A upp

r

= Nar A nastan star upp kastar B en hojdboll.

r

= A fangar bollen s& hogt upp som mojligt

r

= A kastar tillbaka bollen till B och atergar till rygglage

r

=) Byt position efter 5 upphopp.

Markkontakt for att agera snabbt

For att kunna reagera och agera sa fort som majligt ar det viktigt att malvakten har
markkontakt nar skottet/inlagget/djupledspassningen etc kommer.

| denna 6vning far malvakten aven jobba pa snabba forflyttningar.

Anvand fyra koner i olika farger som ligger 2 meter fran en mittpunkt (som kan vara
markerad med en platt kona i annan férg for de yngsta)

MV-Tranaren ropar en farg och malvakten ska snabbt rora sig TILL den konan och tillbaka
till mittpunkten (om det &r at sidorna s& anvinds tekniken “Sidledsforflyttning”. Nar
malvakten &r pa plats levereras ett skott. Vart skottet kommer kan stegras ju battre malvakten
blir pa att ha markkontakt med béagge fotterna nar skottet levereras. OBS skjut inte for tidigt
utan ge malvakten en chans att komma tillbaka. Be sedan en 3:e person ha koll sd malvakten
inte gor nagot steg eller hopp | samband med att skottet levereras.

STEGRING: Malvakten ska snabbt rora sig FORBI konan med bagge fétterna och sedan
tillbaka till mittpunkten. Med fordel anvander d& malvakten sitt FORSTA steg, bade mot
konan och sedan tillbaka till mittpunkten, som “sidledslopning/korslopning” for att snabbt fa
upp hastigheten.



