Onsala Bollklubb Fotholl, Gladje ori Gemenskap

Innehallsfotrteckning: Onsala BK malvaktstraning

1. Inledning: Allmant och inlarnings focus 6-9 ar och 9-12 ar

2. Inledning: Inldrnings focus 13-14 ar och viktig info.

3. Utgangsstillning: Utgangsstallning.

4. Greppteknik: Bollar langs marken.

5. Greppteknik: Bollar i midjehojd.

6. Greppteknik: Bollar i brést och huvudhojd:

7. Greppteknik: Exempel 1, 6vningar i greppteknik 3 malvakter. Exempel 2, 6vningar i greppteknik 4
malvakter.

8. Greppteknik: Exempel 3 extra ovningar i greppteknik med stege.

9. Fallteknik: Tillvagagangssatt.

10. Fallteknik: Ovningar fallteknik 2 malvakter och malvakt - tranare.

11. Fallteknik: 2 extra ovningar i fallteknik malvakt —trénare

12. Fallteknik: Falltekniks 6vning med tempo.

13. Sidledsforflyttning: Sidledsforflyttningen byggs pa fran utgangsstallningen.

14. Upphoppsteknik: Utgangsstallning. / Upphoppsteknik.

15. Upphoppsteknik : Allmant. / Upphoppsteknik mot bortre stolpen. / Upphoppsteknik mot framre stolpen.

16. Upphoppsteknik: Upphoppsteknik och bedomning av bollbana.

17. Upphoppsteknik: Trana snabbhet i upphoppet.

18. Boxteknik: Boxteknik inlagg 2 hander.

19. Frilage — djupledsspel: Greppteknik vid djupledsboll.

20. Frilage — djupledsspel: Fallteknik vid djupledsboll.

21. Frilage — djupledsspel: 3 Zoner djupledsspel — grepp och fall.

22. Frilage — djupledsspel: Frilages teknik.

23. Passningar: Kort passning — mottag med insidan av foten.

24. Passningar: Korta passningar med mottag.

25. Passningar: Kort spelvdandning.

26. Passningar: Lang passning med vristen.

27. Passningar: Langa Passningar.

28. Passningar: Langa Passningar med mottagning.

29. Utkast: Rulla ut bollen langs marken. / Kasta ut bollen i luften.

30. Utspark: Helvolley och halvvolley utspark. / Sidvolley.

31. Utspark: Helvolley halvvolley och sidvolley utsparkar évningar.
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Onsala Bollklubb Fotholl, Gladje ori Gemenskap

Onsala BK malvaktstraning

| detta dokument finns évningarna samt beskrivning av de tekniska momenten som vi gick igenom pa internutbildningen for
malvaktstraning i november. Det finns dven information om vad man skall géra i olika aldrar och hur man skall utféra detta.
De malvaktsansvariga | varje lag, har ansvaret for att detta blir genomfort.

Syfte / malsattning:

Att klubbens ungdomsmalvakter far malvaktstraning och en utveckling i egen takt och efter egna forutsattningar

Alla spelare i de yngre aldrarna skall fa prova att vara malvakt och dess malvaktstraning.

6-9 ar:

I bérjan av perioden

Fokus pa motorik och koordination som innefattar kasta, fanga, jonglera, dribbla skjuta osv. Vid avslut mot mal och i spel
skall alla prova malvaktsrollen.

| slutet av perioden

Grundlaggande malvaktstraning for alla genomfors lite da och da. Som innefattar fanga bollen i hojdlagen, kasta sig vid
avslut , starta spel med utkast och utspark.

9-12 ar

I bérjan av perioden

Utga fran situationer som uppkommer ofta i spelet. Nagra ganger i manaden tranar alla malvaktstraning. Exempel fanga
skott kasta sig pa bollar som hamnar langre bort fran malvakten

| slutet av perioden

Bra period for teknikinlarning, darfor viktigt med regelbunden malvaktstraning. Garna med stationssystem — en grupp
pa 4-6 spelare tranar grepp traning, fallteknik, upphoppsteknik, utkast och utsparkar. Tank pa vikten av att tillampa de
fardigheter vi tranat i spelmoment och i spel. Nasta traning ar det nagra andra som far malvaktstraning.

Fortfarande skall alla eller s manga som majligt delta i malvaktstraningen.



Onsala Bollklubb Fotholl, Glidje ori Gemenskap

Onsala BK malvaktstraning

12-14 ar:

Har valjer man om man vill vara malvakt — specialtraningen startas.

Tank pa att varje traning ska innehalla ett tema — en rod trad. Minst ett malvaktspass per vecka.

Exempel . Grepp / fallteknik pa tekniktraningsdelen, avslut och skott i mellandelen déarefter spel pa liten yta med manga
avslut.

Andra exempel. Djupledsspel — frildge, Mottagning — kort och lang passning, upphoppsteknik och boxteknik — inldgg,
igang sattningar — utkast, utspark.

OBS! | denna alder ar det viktigt att dven borja med rorlighetstraning.

Viktig info.

Kommunikationen mellan malvaktsansvarig och 6vriga tranare maste leda till att traningen innehaller ett tema (rod
trad) for malvakterna och att malvaktstraningen blir av.

Malvakterna skall s& l&ngt det dr mojligt spela bdde som malvakt och utespelare. Aven om man valt att specialiserat sig.
Om ni har fragor kontakta garna oss.

Magnus Verdin 070-6446161

Stefan Johansson 072-3035226

Nu kor vi !l
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Utgangsstallning.

» Utgangsstallning
- Latt bojda ben.
- Axelbrett mellan fotterna.
- Boj 6verkroppen nagot framat
- Armar bo6jda och framfor kroppen




Fotholl, Glidje ovjh Gemenskap

Bollar langs marken:

- B6j i knadled och hoftled sa handerna nar marken.

- Handerna under bollen och lillfingrarna nara varandra.
- Lat bollen rulla upp mellan underarmarna éverkropp.
Ovning fér detta. Mdlvakt 1 med boll rullar till mélvakt 2
Byt efter 10 ggr eller kér varannan gdng.

A MVZA

A wi A



Fotholl, Glidje ovih Gemenskap

e Bollar i midjehojd:
- Mot bollen medstrackta armar och handflatorna vanda
uppat.
- Bollen fangas mellan underarmarna och broéstet.
Ovning fér detta. Mdlvakt 1 med boll kastar / skjuter till médlvakt 2
Byt efter 10 ggr eller kér varannan gdng.
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Fotpoll, Glidje oci Gemenskap

Bollar i brost och huvudhojd:

- M6t bollen med nagot bojda armar.

- Handflatorna riktas mot bollen med raka handleder.

- Spreta med fingrarna och hall tummarna mot varandra.
- Fanga bollen med en f6éljsam rérelse mot dig.

Ovning: Mélvakt 1 med boll kastar / skjuter till mélvakt 2.
Byt efter 10 ggr eller kér varannan gdng.

AI\/IVZA

AMVlA
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Grppteknik.

A MV 1 A * Exempel 1 extra 6vningar i greppteknik 3 malvakter. A MV 1 A
- Malvakten i mitten vander sig om och skjuter

pa tredje malvakten efter raddat skott.
(1 mot 2 mot 3 mot 2 mot 1 osv.) Byt malvakt i mitten
Ovning se vinster.
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A MV 2 A * Exempel 2 extra 6vningar i greppteknik 4 malvakter A MV 2 A
- Samma som ovan fast malvakterna foljer bollen

och byter platser med varandra. Forsta bytet
(4 till 1 till 2 till 3 till 4 osv.)
Ovning se héger.

—-———————————————==
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Onsala Bollklubb Fotholl, Glidje orjn Gemenskap

Greppteknik.

 Exempel 3 extra ovningar i greppteknik med stege.
- Malvakterna kor en atgangen, nar en ar klar kor nasta.
- Framat ett steg i varje ruta, korta snabba steg (tempo)
- Sidled hoger vanster i varje ruta.
- Kan koras for alla tre greppsatten. Mark, midja, och
brost/huvud hojd.
Trédnaren ér den som skjuter/rullar/kastar.

MV

4_______.______

TR



Fotpoll, Glidje oci Gemenskap

* Tillvagagangssatt:

- Vinklar foten som ar narmast bollen
snett utat och lite framfor kroppen.

- Kastar sig snett framat och landar pa sidan.

- Fangar bollen snett framfor sig.

- Haller narmaste handen bakom bollen och den
andra ovanpa bollen (markbollar) i luften anvands
vanligt grepp brost/huvud.

- nar bollen kommer langt fran malvakten tar han nagra
extra steg eller skjuter ifran mer kraftfullt.

- om bollen kommer hogt, gor ett markerat franskjut snett
uppat.

- Vid hoga bollar alldeles under ribban, kan det vara
fordel att styra bort bollen med den 6vre handen.




Onsala Bollklubb

Fallteknik.

A MV 1 A

A, A

Fotholl, Gladje ocih Gemenskap

Ovningar fallteknik 2 malvakter och malvakt - trinare.

- Malvakterna skjuter / rullar / kastar beroende pa
kvaliteten pa avsluten. Variera vanster hoger avslut.
Variera med bollar efter marken, i luften och hoga
som raddas med 6vre hand.

Se 6vning till viinster. Kan kéras varannan gdng.

- Kan dven koras malvakt och tranare.

Se évning till héger.

MV 1 A

MV 2 /TR

10
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Fotholl, Glidje ovi Gemenskap

Fallteknik.

2 extra ovningar i fallteknik malvakt -tranare
- For att fa lite tempo och fallteknik kor stege, korta

steg rakt fram, darefter fall pa mark, luften och hoga

bollar med grepp brost / huvud.
Ovning till héger.

- Falltraning over lag hack eller ribba. Trana franskjut

A . A
Bara bollar i luften.

MV1 J Se évning till vénster.

o 1

TR
TR




Onsala Bollklubb

Fallteknik.

MV 2

- MV1-

TR

Fotpoll, Glidje ocin Gemenskap

Falltekniks 6vning med tempo

- Malvakt 1 utan boll har ryggen mot tranaren.

- Malvakt 2 med boll star inne i malet.

- Nar malvakt 2 slapper bollen, vander sig malvakt 1 om.

- Tranaren kastar — skjuter bollen efter marken eller i luften.

Byt mdlvakt efter 5 ggr.

12
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Sid

edsfc’jrﬂyttning.

* Sidledsforflyttningen byggs pa fran utgangsstallningen.
- Jobba i utgangsstallning.
- Flytta i sidled pa framre delen av foten utan att korsa benen.

A - Undvik att sla ihop fotterna vid forflyttning.

1 —_Trénaren kastar eller skjuter bollen efter marken eller i luften.
Ovningarna innefattar sidledsforflyttning — greppteknik och fallteknik.
3st 6vningar med trinare eller mdlvakter som avslutare.

Byt madlvakt efter 10 ggr.

A A  Aw A A w A

————— > j <---- -->

MV 2 MV 2/ MV 3/
TR 1 | TR 1 TR 2



Fotholl, Gladje orih Gemenskap-

Utgangsstallning se vanster.

- Latt bojda ben och tyngden pa framre
delen av foten.

- Kroppen och fotterna halvt vanda ut
mot planen. (riktning mot mittflaggan)

- Armar latt bojda och framfor kroppen

Upphoppsteknik se hoger.

- Malvakt ror sig mot bollen.

- Hoppa upp med benet som ar narmast mallinjen.

- Dra samtidigt upp dit kna, for att fa kraft uppat, skydd
och battre balans.

- M6t bollen med raka armar.

- Handflatorna riktas mot bollen med raka handleder.

- Spreta med fingrarna och hall tummarna mot varandra.

- Fanga bollen med en foljsam rorelse mot dig.

14
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Upphoppsteknik.
A w: A + Allmént.

- Trana upphoppen med bade vanster och

hoger ben. Kasta bollen rakt upp i luften
‘ och utfor upphoppstekniken o fanga bollen.
Ovre 6vningen till vénster, kér varannan géng.

 Upphoppsteknik mot bortre stolpen.
A . A pphopp P
- Spring med bollen (med korssteg)

- spring i en bage sa du hamnar bakom bollen
sa upphoppet sker framat se upphoppsteknik
* Upphoppsteknik mot framre stolpen.
- Spring mot framre stolpen hoppa. Se Upphoppsteknik.
Kasta bollarna. Ovre évningen till vinster, kér varannan

A

gang.
MV 1

TR



Onsala Bollklubb Fotholl, Glidje orjn Gemenskap

Upphoppsteknik.

* Upphoppsteknik och bedomning av bollbana.
- Kasta in boll fran olika vinklar och avstand darefter sla inlagg. Endast med malvakt.
- samma som ovan men lagg till en motstandare senare 2 motstandare X.
- Lagg till forsvarare O
Detta kan varieras tex 1 forsvarare mot 2 anfallare.

A

MV

16



Onsala Bollklubb

Fotholl, Glidje ovi Gemenskap-

Upphoppsteknik.

* Trana snabbhet i upphoppet.
- Framre stolpe: Jobba fran forsta stolpen in mot mitten av malet, darifran arbetar sig
malvakten ater mot framre stolpen. Du kastar bollen mot denna yta.
- Bakre stolpe: Jobba fran mitten mot forsta stolpen, darefter arbetar sig malvakten mot
bakre stolpen. Du kastar bollen mot denna yta.
Variera vinster och hoger sida.

TR TR

17



Onsala Bollklubb

* Boxteknik inlagg 2 hander.
- Malvakten 1 ror sig mot bollen.
- Knyter handerna och haller fingrarna mot varandra.
- Traffar bollen snett underifran med raka armar.
Ovning: Boxa tillbaka bollen till mélvakt 2 byt efter 10 génger.
Ovning till héger gérs frén bada hdll.

A wvi A

I
1
1
1

v

MV1 -

A w, A

T e~
v

MV 2

18



Onsala Bollklubb Fotholl, Glidje ocih Gemenskap

FrHage dJupIedsspe\

Greppteknik vid djupledsboll.

- Satt ena foten bredvid bollen.

- Boj knaled och hoftled sa handerna nar ner till marken.

- Fanga bollen med handerna under bollen med lillfingrarna bredvid
varandra

- fanga bollen i "steget” for att behalla farten..

Fdngande mdlvakt méter bollen, fdngar den och fortsdtter diagonalt
mot motstdndarstolpen. Byt positioner och variera hoéger véinster.

Av: A

Ovning: Mdlvakt 1 startar vid stolpen, médlvakt 2 kastar bollen framdt.

19



Onsala Bollklubb Fotholl, Glidje ori Gemenskap

Frllage dJupIedsspeI

Fallteknik vid djupledsboll.

- Franskjut snett framat med den fot som ar ndarmast bollen.

- Strack armarna framat och fanga bollen snett framfor kroppen.

- Landa pa sidan och undvik rotation framat med benen.

Ovning till vinster: Passa bollen férbi mélvakten, denna jagar ifatt
bollen och fangar den enligt ovan. Variera héger vinster.

Ovning till héger: Trdnaren passar bollen 16st mot stolpen sé
malvakten far méta bollen och fadnga den enligt ovan. Variera héger
vdnster

TR

20
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Frilage - djupledsspel.

* 3 Zoner djupledsspel — grepp och fall.
Ovning 1: Passa in bollen mellan konerna, 3 zoner héger mitten och vinster. Mdlvakten springer ut och
méter bollen och fdngar den enligt grepp/fallteknik vid djupledsboll.
Ovning 2: En Mdélvakt extra. Mdlvakt 1 stér med ryggen mot planen. Mdlvakt 2 stGr med en boll inne i mdlet.
Ndr malvakt 2 sldpper bollen, viinder sig malvakt 1 om och tréinaren slar djupledsbollen. Teknik samma som
ovning 1.

MV 2
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* Frilages teknik.

- M6t bollhallaren
- Om mojligheten finns — blockera skottet eller fanga bollen enligt fallteknik vid djupledsboll.

- Annars stanna innan skottet, ga ner i utgangsstallning, sta upp sa lange som mojligt.
- Agera efter vad som motstandaren gor.

Ovningar : Variera mellan zonerna héger vénster och mitten.

1. Anfallaren stéter fram bollen ndgra meter in i straffomréddet
och avslutar pd ett tillslag, malvakten agerar.

2. Anfallaren driver bollen in i straffomrddet, malvakten agerar.

MV 1




Fotholl, Glidje orih Gemenskap

Kort passning — mottag med insidan av foten.
Mottag:

- B6j benen och hall ut armarna for balans.

- Rikta stodjebenet dit mottagning skall fora bollen..
- Hall tarna uppat och halen nedat (bredsidaspass).

- For foten framat mot bollen i stodjebenets riktning.

Kortpassning:

- Satt stodjebenet i jamnhojd med bollen och sa det pekar i
passningens riktning.

- Hall tarna uppat och halen nedat (bredsidaspass).

- For tillslagsbenet bakat-uppat.

- Sparka till bollen med insidan av foten. Bredsidaspassning.

- Fullfolj pendlingen framat.

23
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Passningar.

Korta passningar med mottag.

Fotholl, Glidje oei Gemenskap

- Kort passningar med mottag. Med 2 malvakter. Variera hoger och vanster fot.

Ovningar :
1. Passning med mottag. Se nedan vdnster.

2. Passnings triangel 3 eller 4. Vid 4 malvakter foljer mdlvakten bollen efter slagen

passning. Vid 3 stdr man kvar vid sin kon. Se nedan mitten.

3. Passningen skall hamna inom konerna hos respektive mdlvakt. Se héger.

Mottagning och passning gors med samma fot. Variant tag emot med ena foten passa

med andra foten. Vrid upp kroppen och visa mottagsfoten.

A wo

MV 4
MV 1

24
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Passningar.

e Kort spelvandning.
- Korta passningar med mottag. Passa helst med bortre foten.
Ovningar : Tag emot passning med mottag, passa dérefter till andra sidan Passa bollen fram och tillbaka.
Passning och mottag varieras mellan héger och véinster fot. Mottag och passning med samma fot.
Variant: mottag med ena foten passning med andra. Byt mdélvakt efter 20 passningar

MV 2 MV 3



Fotholl, Glidje ot Gemenskap

I

Lang passning med vristen.

- Placera stodjebenet i jamnhojd med bollen ( lite bakom, hogre bollbana) foten
skall da peka i passningens riktning.

- Pendla bakat med tillslagsbenet.

- Spann och vinkla vristen pa tillslagsfoten. Tarna pekar da snett nerat.

- Sparka igenom och fullfélj pendlingen.

Ovning: Kort avstdnd frén bérjan, 6ka efter hand. Bérja med att chippa bollen

AMVlA

26
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Passningar.

Langa Passningar.

Fotholl, Gladje ocih Gemenskap

- Langa passningar med precision. Styrd av yta och spelare.

Ovningar :

1. Bollen skall triiffa inom konerna hos respektive mélvakt. Se héger.
2. Bollen skall triffa spelare pé kanten ndgon meter frén sidlinjen. Oka
avstdnd allt eftersom och variera vénster héger och mitten Se nedan.

MV 1

\

A

MV 2

MV 2
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Passningar.

* Langa Passningar med mottagning.
- Langa passningar med mottag och passning.
Ovningar : Tag emot passning med mottag, passa dérefter till andra sidan.
Passning och mottag varieras mellan héger och vdnster sida. Passning frén
héger medtag och passning med hdgerfot. Byt mdlvakt efter 10 pass.

/

MV 2
MV 3

28
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Rulla ut bollen langs marken.
- Hall bollen i handflatan och for armen bakat.
- Ta nagra steg framat med bdjda knan och benen latt isar.
Rullar man med hoger sa blir det framre stodjebenet vanster ben.
- For armen framat sa nara marken som maijligt och rulla.
- Sparka igenom och fullfélj pendlingen.

Kasta ut bollen i luften. A
- Tag ett steg framat med sidan i kastriktningen. A MV 1

- Strack kast armen bakat och lyft den andra snett uppat framat.
- For kast armen uppat framat. Sank den andra nerat bakat.
- Styr bollen med finger topparna.
Ovning: Kort avstdnd frén bérjan, 6ka efter hand.
1. Kast med studs. Lédgg studsen tidigt, sa det dr Idtt att ta emot
bollen. Slépp bollen ndr armen dr framfér kroppen, flack bana. v
2. Kast utan studs. Slépp bollen ndr armen dr i jamnhoéjd med
kroppen, hég bana. A MV 2 A
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Utspark.

Helvolley och halvvolley utspark.
- Rikta kroppen at det hall bollen skall spelas.
- bollen halls med tva hander framfor kroppen.
- Vid Helvolley: tag nagra steg framat, pendla bakat framat med
tillslagsfoten samtidigt som du slapper bollen.
- Vid Halvvolley: tag nagra steg framat slapp bollen samtidigt pendla bakat framat med
tillslagsfoten. Nar bollen precis studsar upp.
- Fullfolj sparken.
Sidvolley.
- Stall sidan at det hall bollen skall spelas.
- Bollen halls med motsatt hand. Utspark med hoger fot hall med vanster hand.
- Rikta med stodjebenet och luta kroppen dit bollen skall spelas.
- Rotera kroppen pa stodjebenet och ror tillslags foten utat framat.
- Fullfélj sparken.
Obs ! Upp till 9 manna rullar, passar eller kastar vi ut bollen.
Men kan dock trdna pa detta.

30
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Utsparkar.

* Helvolley halvvolley och sidvolley utsparkar.
- Borja garna enkelt mot ett mal eller nat. Sta nara, bérja med timingen slapp boll
och tillslag.
Ovningar :
1. Utspark mot mal eller ndt. Starta med denna évning. Se nedan véinster.
2. Utspark ddr malvakterna har var sitt mal eller 2 koner. Se nedan mitten.
3. Utspark ddr malvakterna skall tréiiffa i kvadraterna. Se héger.
| 6vning 2 och 3 6kas avstandet efterhand.
A wi A

MV

A w2 A

MV 2



