
Målvaktsspel i lagträning
Målvaktsprojektet

Välkomna



Målvaktsspel
Målvaktsprojektet

✓ Presentation
✓ Målvaktens roll och uppgifter i spelets skeden
✓ Målvaktsaktion
✓ Utveckla målvakten i lagträning
✓ Övningsdesign 
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Fråga

Vad kan du ta med dig och arbeta med i 
din egen miljö på kort och lång sikt?



För att komma till nästa information i agendan, använd TAB. Det finns tre tabbar i textplatshållaren. Rekommenderat är att använda linjal när man använder tabbar. Gå till Visa och klicka i Linjal.
Texten som ska vara i fetstil måste markeras manuellt.

Målvaktens roll och uppgifter i 
spelets skeden

Spelet



Målvakten i match



Arbetssätt / Roll
Målvaktsspel

1 2 3

49/5

1

Block/reaktion Tajmning



Anfallsspel

Komma till avslut och göra mål

KontringSpeluppbyggnad

Försvarsspel

Förhindra och rädda avslut

Återerövring Förhindra speluppbyggnad

Omställning

Beskrivning av spelet 
Spelets skeden

Målvakten är aktiv i alla spelets skeden, genom direkta eller indirekta aktioner.
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Direkta aktioner – Indirekta aktioner
Målvakten är aktiv i alla spelets skeden, genom direkta eller indirekta aktioner.



Gör sig spelbar

Kommunicerar 
spelbarhet

Gör spelvändning Boxar inlägg

Gör uppflyttning 
med laget

Kommunicerar 
tydligare 

överflyttning

Kommunicerar 
uppflyttning

Bryter 
djupledspass - 

utkast

Faller när back 
duellerar

Räddar avslut

Spelbar till felvänd 
back

Flyttar upp snabbt 
för hög press

Bryter passning 
högt på egen 

planhalva

Kommunicerar 
motståndares 
kontringshot

Räddar friläge

Kommunicerar 
styrning till back

Faller snabbt vid 
passning i djupled

Räddar avslut

Direkta aktioner – Indirekta aktioner
Målvakten är aktiv i alla spelets skeden, genom direkta eller indirekta aktioner.



Direkta aktioner – 
Indirekta aktioner
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Hur kan jag stötta 

målvakten utifrån den 
goda 

utvecklingsmiljön?



Direkta aktioner – 
Indirekta aktioner

Mv

X

Mv

X

X

X

X

X

X

X

X

X

Mv

X

Mv

X

X
X

X

X

X

X

X

X



Andelen direkta aktioner under match*

34%

20%

46%

5 mot 5
Rädda

Förhindra

Anfallsspel

29%

18%

53%

7 mot 7
Rädda

Förhindra

Anfallsspel

20%

26%
54%

9 mot 9
Rädda

Förhindra

Anfallsspel

18%

21%
61%

Ungdom 
11 mot 11

Rädda

Förhindra

Anfallsspel

*Ungefärliga siffror från undersökning i UEFA Mv B
Bör hanteras som en indikation, och inte som en sanning.

Spelarutbildningsplan - SvFF

10%

20%
70%

Senior 
11 mot 11

Rädda

Förhindra

Anfallsspel



Målvaktens påverkan 
på matchens resultat 

60%30%

10%

11 mot 11
Senior

Rädda Förhindra Anfallsspel





Utveckla målvakten i träning

-Vad vill vi att målvakten ska utveckla i 
träningen?
-På vilket sätt kan vi utveckla relationen 
mellan målvakten och de närmsta 
spelarna?
-Utveckling av aktioner i spelets skeden 
med motsatsförhållanden?
-Var har vi bollstart i övningar? Hur 
startar vi övningar?
-Var placerar vi oss i övningarna?
Hur jobbar vi med returer?



Några begrepp

• Målvaktsträning: All tid i träning för en 
målvakt

• Förberedelseträning: Förberedelseträningen 
är den första delen av träningspasset och ska 
förbereda målvakterna för träning. 

• Specialträning: Specialträning innebär att du 
bryter ut scenarier som målvakterna kan 
hamna i under match. Scenarierna kan bestå 
av enstaka aktioner men kan också vara 
sammansatta av flera olika delar. Målvakterna 
får möjlighet att träna målvaktsaktionerna i 
matchlika situationer. 

• Spelträning: I spelträning har målvakterna har 
både medspelare och motspelare, vilket ökar 
träningens förutsättningar att ge stor 
överföringseffekt till match. 

Förutbestämda aktioner

Beslutsfattande och komplexitet

Repetera utan repetition
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Ser tränarna hela träningen som 
målvaktsträning för målvakterna?

Har tränarna en rollfördelning så att 
målvakterna upplever att det är 
målvaktsträning hela träningen?



Övningsdesign
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Förutbestämda aktioner

Beslutsfattande och komplexitet

LÅG

HÖG
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Övningsdesign

Var startar bollen? På vilket 
sätt?

Utespelares placering vid start 
av spel?

Regler för att stimulera 
målvaktens 
försvarsspelsaktioner 
respektive 
anfallsspelsaktioner?

Tränarens placering?

Utveckla en avslutsövning

TR



Övningsdesign

Var startar bollen? På vilket 
sätt?

Utespelares placering vid start 
av spel?

Regler för att stimulera 
målvaktens 
försvarsspelsaktioner 
respektive 
anfallsspelsaktioner?

Tränarens placering?

Utveckla en avslutsövning

TR



Övningsdesign

Var startar bollen? På vilket 
sätt?

Utespelares placering vid start 
av spel?

Regler för att stimulera 
målvaktens 
försvarsspelsaktioner 
respektive 
anfallsspelsaktioner?

Tränarens placering?

Utveckla en avslutsövning

TR



Övningsdesign

Var startar bollen? På vilket 
sätt?

Utespelares placering vid start 
av spel?

Regler för att stimulera 
målvaktens 
försvarsspelsaktioner 
respektive 
anfallsspelsaktioner?

Tränarens placering?

Utveckla en avslutsövning

TR



Övningsdesign

Var startar bollen? På vilket 
sätt?

Utespelares placering vid start 
av spel?

Regler för att stimulera 
målvaktens 
försvarsspelsaktioner 
respektive 
anfallsspelsaktioner?

Tränarens placering?

Utveckla en avslutsövning

TR



Övningsdesign

Var startar bollen? På vilket 
sätt?

Utespelares placering vid start 
av spel?

Regler för att stimulera 
målvaktens 
försvarsspelsaktioner 
respektive 
anfallsspelsaktioner?

Tränarens placering?

Utveckla en avslutsövning

TR



FORA tillsammans med utespelare

Spelträning



Spelträning

FORA tillsammans med utespelare



Övningsdesign

Förutbestämda aktioner

Beslutsfattande och komplexitet

LÅG

HÖG



ANFALLSSPEL
Speluppbyggnad

När ska vi välja vad?
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Övningsdesign
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Kvadde med mål



Rondo med litet mål

Spelträning



Rondo med litet målSpelträning



Anfallsspel: Speluppbyggnad

TR

TR

Reflektioner

-Vilka fördelar och nackdelar finns 
mellan de olika valen av design?

-När passar vad?

-Vilka anvisningar ska vi använda?

-Hur kan vi komma så nära 
matchen som möjligt?

-Hur påverkar det arbetet i 
teamet?

Teknik

SpelförståelseFysiologi

Psykologi

?
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SPELÖVNING 2+3 MOT 2SPELÖVNING 2+2 MOT 2

Speluppbyggnad
(med eller utan litet mål)

7 spelare6 spelare



SPELÖVNING 4+2 MOT 4SPELÖVNING 3+3 MOT 3SPELÖVNING 3+2 MOT 3

8 spelare 9 spelare 10 spelare

Speluppbyggnad
(med eller utan litet mål)



SPELÖVNING 5+3 MOT 5SPELÖVNING 5+2 MOT 5SPELÖVNING 4+3 MOT 4

Speluppbyggnad
(med eller utan litet mål)

11 spelare 12 spelare 13 spelare



FÖRSVARSSPEL
Förhindra avslut

När ska vi välja vad?



Försvarsspel: Förhindra avslut - djupledspassning
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Regler för att stimulera 
målvaktens 
försvarsspelsaktioner respektive 
anfallsspelsaktioner?

Tränarens placering?

Utveckla en spelövning

TR

TR

TR
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Fråga

Vad kan du ta med dig och arbeta med i 
din egen miljö på kort och lång sikt?



För att komma till nästa information i agendan, använd TAB. Det finns tre tabbar i textplatshållaren. Rekommenderat är att använda linjal när man använder tabbar. Gå till Visa och klicka i Linjal.
Texten som ska vara i fetstil måste markeras manuellt.

Stort tack för idag och lycka till med 
det fortsatta arbetet!

Önskar 
Timy Karlsson

timy.hallandsff@gmail.com



Arbetsmodellen - målvaktsspel

Vad är övningens målsättning 
för målvakterna?

Fastställ det som ska 
prioriteras i lärandet och hur 
återkopplingen ska ske till 
målvakterna.

Motivera målsättningen för 
målvakterna

Väl eller skapa en lämplig 
övning där målvakterna 
tydligt inkluderas. 



Dubbelkvadrat med litet mål

VAD (målsättning)

Speluppbyggnad samt förhindra och rädda avslut

VARFÖR (syfte)

1. Öva speluppbyggnad på mindre ytor/korta passningsspelet

2. Öva på omställningen till förhindra och rädda avslut

3. Öva att på förhindra och rädda avslut

HUR (instruktioner och frågor inför övningen) ex:

1. Beroende på bollstart sätta fokus på teknisk färdighet i försvarsspelet

2. Göra sig spelbar och spela till fri spelare

3. Vid avslutssituationer antingen komma nära motståndaren (block) eller skapa avstånd (reaktion)

4. Utveckla tajmning för att kunna förhindra och rädda avslut

ORGANISATION (antal spelare, mål, bollar , yta, bollar, etc)

10 spelare, varav 2 målvakter. Två små mål /koner/pinnar, västar, koner, bollar.

ANVISNINGAR (övningsbeskrivning)

Tränaren (eller en spelare från ytan) startar igång bollen mot någon av målvakterna genom att t.ex. skjuta nära 
målvakten (vid stegring vid sidan om målvakten eller kasta bollen för att hoppa och fånga). Målvakten rullar bollen till 
någon medspelare i ytan. Tillsammans ska de behålla bollen inom laget och göra mål eller (driva över kortsidlinjen på 
motsatt sida). Om försvarande spelare vinner bollen ska de försöka göra mål i det lilla målet (alternativt driva över 
kortsidan). Utespelarna får endast lämna sina tilldelade ytor om laget vinner bollen och ska komma till avslut och göra 
mål. Anpassa ytor efter spelform och antalet spelare i övningen. 

Här kan bollstarter till målvakterna varieras på en mängd olika sätt beroende på vad målvakten ska fokusera på. 
Bollstarten kan ske på andra sätt, t.ex. att en spelare från försvarande lag får en passning och börjar med ett avslut mot 
mål.

Spelträning







För att komma till nästa information i agendan, använd TAB. Det finns tre tabbar i textplatshållaren. Rekommenderat är att använda linjal när man använder tabbar. Gå till Visa och klicka i Linjal.
Texten som ska vara i fetstil måste markeras manuellt.

Lästips!
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