Fotbollsmalvakt — en hjilteroll!
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1 ALLMANT

Malvakts jobbet ér speciellt !

Du ir ofta ensam utsatt for olika situationer och du blir/riskerar att bli lerig, utskilld och
ibland ifragasatt. Men du kan s klart ocksa bli hjilten. Det ér just det vi alla malvakter
drommer om, att kunna hjilpa laget till framgang.

Malvaktens roll i ett lag dr, om du frigar mig den absolut viktigaste i ett fotbollslag. Mycket
ansvar ligger pa malvakten och f6r att bli duktig sa finns det inga genvigar, det giller bara att
trina sa mycket man kan.

Men fragorna kan vara manga som ”Hur ska man trina for att bli duktig?” och ”Vad ska man
trana par”’.

Eftersom malvaktens arbetssatt i match skiljer sig avsevirt fran 6vriga spelares, maste de
ocksa delvis fa annan sorts traning. Under en viss tid av veckans trining skall malvakterna fa
speciell malvaktstrining. Denna trining varierar beroende pa alder. Mélvakterna maste trinas
separat utanfor den kollektiva triningen. Férutom ren bastrining som teknik, koordination,
rorlighet, styrka, spanst, snabbhet och kvickhet, kan malvakterna dessutom arbeta med
realistiska matchsituationer som har givna forutsittningar. Det édr nyttigt att malvakterna i
samband med dessa Ovningar fir trina att bade passa och skjuta, dels for att utveckla spelet
med fotterna, och dels for att fa en inblick i avslutarnas situation.

Det ar ocksa viktigt att malvakterna far trana tillsammans med lagets Gvriga spelare. Vid
speltriningen som bestir av spelmoment, smalagsspel och spel, lir de sig att bedéma och
virdera realistiska matchsituationer.

Ungdomar mognar och utvecklas 1 olika takt, vilket gor att finns stora skillnader mellan
jimnariga malvakters prestationsférmaga. Det dr dirfér bade svart och direkt olimpligt att
strikt aldersindela triningsinnehallet. Moter man istillet varje spelare pa dennes mognadsniva
och individualiserar triningen, nar man pa sikt ett battre resultat.

Precis som barns motoriska utveckling, som alltid sker efter ett visst monster, bor
malvaktstriningen stegras fran enkel grepptrining till ett mer krivande agerande vid t.ex.
friligesutrusningar. Var pa utvecklingsstegen en enskild malvakt skall borja och hur linge han
ska stanna vid en viss niva, beror pa mognad och utveckling — inte pa fodelsearet.

1.1 Niva 1: 7-9ar

Under denna period bedrivs ingen malvaktstrining for enskilda spelare. Vid nagra
traningstillfillen per méanad ska didremot en viss del av triningsinnehallet innehalla
malvaktstrining for samtliga spelare. Manga av 6vningarna ar lampliga som uppvirmning och
uppmjukning. Alla bér ocksa fa prova pa malvaktsspelet 1 match.

Moment att lara:

1. Utgangsstillningen
Skopan
Greppteknik nir bollen kommer pa marken
Greppteknik nir bollen kommer i midjehéjd
Greppteknik nir bollen kommer i ansiktshéjd
Utkast langs marken
Helvolleyutspark
Allmin koordination

e A



1.2 Niva 2: 10-12 &r

Nu bér intresserade spelare fa speciell malvaktstrining minst en gang i veckan. Det kan vara
flera 1 samma lag som deltar i denna trining. Samma spelare bér dock inte agera malvakt hela
tiden. For att frimja den totala utvecklingen ar det nyttigt att de fortfarande far prova pa olika
platser i laget under saval trining som match.

Nya moment att lara:
Greppteknik nir bollen kommer i brésthojd
Greppteknik vid bollar med upphopp
Boxteknik med tvi hinder
Fallteknik nir bollen kommer lings marken nira malvakten
Fallteknik nir bollen kommer lings marken lingt frain malvakten
Utkast i luften
Mottagning med insidan vid tillbakaspel
Passning med insidan vid tillbakaspel
Passning med vristen vid tillbakaspel
. Agerande vid inligg mot ytan rakt framfér malet
. Skott
. Genomspelning dir malvakten nar bollen fére motstandaren
. Sidledsforflyttning
. Malvaktens positionsspel
. Enklare styrkegymnastik
. Enklare spansttrining
. Rorlighet
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1.3 Niva 3: 13-15ar

Under denna period bérjar spelarna vilja om de vill vara malvakter eller utespelare.
Malvakterna bor, férutom ren specialtraning, dven fa spelmomentstrining tillsammans med
de 6vriga spelarna. For att ytterligare forbittra spelsinnet och spelet med fotterna, kravs
dessutom att de ibland trinar som utespelare. Mélvaktstriningen bér dven innehalla
kombinerade 6vningar, dvs i samma Gvning trinas mer 4n ett moment.

Nya moment att lara:
Greppteknik nir bollen kommer 6ver och dr pa vig f6rbi malvakten
Greppteknik nir bollen kommer lings marken ”skopan framat”
Boxteknik med en hand
Fallteknik nir bollen kommer i luften
Halvvolleyutspark
Inspark
Mottagning med laret och brostet vid tillbakaspel
Inldgg mot ytan vid frimre och bakre stolpen
Genomspelning dir motstandaren nar bollen 3-5 meter f6re malvakten
. Agerande vid hérna
. Malvaktens positionsspel
. Styrkegymnastik
. Spanst
. Rorlighet
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2 UTGANGSSTALLNINGAR

2.1 Grunduppstéallning

Det dr den stillning som du hela tiden ska aterkomma till nir det ar tid fOr att ta bollen. Den
ar till stor hjalp. Séi hir ser utga

Latt bojda knin.

Axelbredd mellan fotterna.

Sta litt pd ta. Absolut inga hilar 1 marken.
Hinderna 1 h6fth6jd, hinderna ska vara redo.
Du ska vara litt framatlutad.

SARESER S M

2.2 Skott
SKOTT

- HaII huvudet stadigt och fixera bollen

- Sta med latt bojda knan,fotterna i jamnhojd
med varandra ocl axelbredd mellan dom

- Rikta fotterna rakt framat

- Koncentrera kroppstyngden péd framre
delen av fotterna

- Hall armarna latt bojda och nagot framfor
kroppen

- Hall handerna oppna ut mot planen
fardig att fanga bollen e

2.3 Boll utom skotthall

Bollen utom skotthall
- Hall huvudet stadigt och fixera bglien

- Sta med latt bojda knén och axabredd
mellan fotterna

- Sta. med kroppen halvt vind f?maé%ch :
or det andra

med det ena benet nagot fram

- Koncentrera kropptyngden pa framre
delen av fotterna

- Hall armarna bojda vid S|dan av kroppen

2.4 Inlagg

» Hall huvudet stadigt och fixera bollen
» Sti med svagt béjda knin



VVVY

2.5
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Sta med kroppen halvt vind ut mot planen

Koncentrera kroppstyngden pa fraimre delen av fotterna
Hall armarna svagt béjda framfér kroppen

Hall fingrarna strackta mot marken

Skopan

Hall underarmarna och lillfingrarna nira varandra

Lat bollen vila 1 armbagsvecken

Hall hinderna runt bollen

Sakra greppet genom att fora upp hinderna mot hakan

FORFLYTTNINGAR

Sidledsforflyttning
Sta 1 utgangsstallning for skott
Forflytta dig pa frimre delen av fotterna utan att korsa benen
Kom tidigt i kontakt med bollen
Kom bakom bollen innan den fangas

Folj linken nedan och titta pa videon de férsta 20min. Titta hur malvakterna jobbar med sma
korta steg och alltid stravar efter att f4 hela kroppen bakom bollen nir den kommer. Tink pa
tyngdpunkten pa frimre delen av fotterna for att inte tappa balansen.

https://youtu.be/XtcEFeGQR1U

3.2
>
>
>

4

Sidledslopning/korsldpning
Sta i utgangsstillning for inldgg
”Korslop” efter bollen dvs korsa det ena benet framf6r det andra under hela
forflyttningen
Denna rorelse 6kar farten i forflyttningen och kraften i upphoppet, jimfért med en
vanlig sidledsforflyttning

GREPPTEKNIK

En av de absolut viktigaste teknikerna for en fotbollsmalvakt ar grepptekniken. Ett bra och
palitligt grepp skapar trygghet, inte bara fér den enskilda malvakten, utan ofta dven for hela

laget.

Greppteknik maste notas f6r malvakten ska fa ett bittre grepp. Dirfor dr det viktigt att man
under trining dr noga med att podngtera att greppet alltid ska utforas ritt. Malvakten kan sjilv
kontrollera sitt och andra malvakters grepp under traning for att forbittra det. Ett annat tips
ar att malvakten, girna 10-15 minuter varje traning far grepptraning. Tva malvakter kan till
exempel sla hel- eller halvvolley pa varandra, alternativt att malvaktstrinaren, lagledaren,
utespelaren hjilper till.

Hir gar vi igenom grunderna for greppteknik vid olika typer av situationer.
Forst av allt: grunden till ett bra grepp ar ritt utgangsposition, vilken vi gatt igenom tidigare.

Borja med att folja linkarna nedan och titta pa videosarna. Titta hur malvakten anvinder olika
tekniker fOr att greppa bollen och sakrar bollen 1 skopan. Olika falltekniker och hur han rullar
ut och kastar bollen. Kolla dven in hur han ror sig i malet och staller upp sig i
grunduppstillningen.


https://youtu.be/XtcEFeGQR1U

https://youtu.be/KIK243vg0CE
https://voutu.be/KZedzm8Kklil?list=Pl.gOzSImVEMIxu2lGQY1sY7Fe55Xqjo-9d
https://youtu.be/kHFDDgQS8102list=PLgOzSImVEMI xu2lGQY1sY7Fe55Xgjo-9d

4.1 Bollar langs marken, rakt pa malvakten

Vi bérjar med bollar lings marken som gar rakt pa malvakten.

Fran utgangsposition: Hall f6tterna igang och mét bollen med hinder och armar. Tink pa
avstandet mellan f6tterna och ge plats at armarna mellan knana. Nir bollen narmar sig, sta
stabilt med bada fotterna jamsides och lit bollen rulla upp lings med underarmarna och upp i
skopan. Hall girna kvar bollen nagon sekund 1 det sista liget med lag tyngdpunkt for att
kdnna att du verkligen har bollen i ett sakert grepp. Med denna laga tyngdpunkt star du ocksa
stabilt och ar férberedd for eventuell kropps- kontakt med andra spelare.

4.2 Studsande, hardare bollar langs marken, rakt pa
malvakten

Ibland ricker kanske inte den vanliga skopan till f6r att sdkra bollen. Vid till exempel vatt
underlag, hardare skott eller ojimn plan kan "siker" skopa vara att féredra.

Lat kroppen falla framat. Landa pa 6verarmarna och ligg kvar. Lat antingen benen ligga
strickta eller dra dem intill kroppen.


https://youtu.be/K9K243yg0CE
https://youtu.be/KZedzm8kliI?list=PLgOzSImVEMLxu2lGQY1sY7Fe55Xqjo-9d
https://youtu.be/kHFDDgQS8l0?list=PLgOzSImVEMLxu2lGQY1sY7Fe55Xqjo-9d

4.3 Bollar i ansiktshojd, rakt pa malvakten

Skopan fungerar pa samma sitt for alla bollar rakt pa malvakten, fran marken och upp till
brosthéjd. Men fran brosth6jd och uppit ar ett grepp med hinderna det absolut bista.

Fran utgangsposition: Hall f6tterna iging och mét bollen med hinderna sa tidigt som
mojligt. Spreta med fingrarna och var mjuk i handlederna. Greppa bollen med tummarna
bakom bollen och lat tummarna bilda ett W tillsammans med pekfingrarna eller f6rsék forma
ett upp-och-ner-vant hjirta med dina fingrar. Spreta med fingrarna och var kraftfull i greppet
sa att du inte tappar bollen. Téank pa att inte vara for stum i armarna sa att du limnar returer,
trina och hitta den ritta kinslan i greppet. Hall i bollen nagon sekund for att kinna att den
sitter sdkert i greppet.

Dra sen in bollen mot brostet i skopan for att sikra bollen ytterligare. Striva efter en lag
tyngdpunkt nér du sikrat bollen.

Att alltid dra in bollen mot bréstet rekommenderas speciellt till yngre malvakter. En mer
erfaren malvakt kan i méanga fall behalla bollen i handgreppet och i stillet koncentrera sig pa
att stilla om spelet snabbt med till exempel ett utkast. Att leverera bollen gar fortare och ar
littare fran liget nir bollen 4r i hinderna, dn nir den dr i skopan.

Observera! Undvik att ta ett steg tillbaka nir bollen greppas. Ett steg bakat ir ett tecken pa att
tyngdpunkten i utgangspositionen ér fel, och att vikten inte ligger pa framdelen av fotterna.
Mot hellre bollen med ett eller tva steg mot den.

4.4 Bollar 6ver huvudet, rakt pa malvakten

Greppet nar det giller hogre bollar fungerar pd samma sitt som ovan nar det giller hinderna.
Skillnaden 1 tekniken ligger istillet i armarnas och resten av kroppens position.

Frin utgangsposition: Hall fotterna igang och fixera bollen med blicken. Forsok tajma
bollen sa att greppet sker framfér och ovanfér huvudet. Du ska kunna se bollen och greppet.
Dra vid upphoppet med dig det ena kniet upp. Vilket knd beror pa vilken sida bollen
kommer fran. Dra alltid upp det yttre kniet (kniet lingst frain mallinjen) f6r att skydda dig
mot eventuell kroppskontakt utifran planen. Upphoppet sker siledes med benet narmast
malet.



Hur hogt du tar bollen beror pa bollbanan samt pa motstandarnas,
medspelarnas och din egen position. En yngre malvakt tjanar pa att
forst lara sig ta bollen precis 6ver huvudet for att sen arbeta sig uppat.
En mer erfaren malvakt bor striva efter att nd bollen i det hogsta
laget.

Precis som vi nimnt ovan, tjanar en lite mer erfaren malvakt manga
ganger pa att inte dra in bollen i skopan efter att bollen fangats och
samma sak giller vid h6ga bollar. Istillet kan man satsa pa att stélla
om spelet snabbt.

Dessutom kan bollen med férdel behallas i greppet med armarna
strickta ndr man nar marken igen. Detta for att undvika att
motstandarna nar bollen eftersom den da ofta halls i ett hogre lige an
motstindarna kan ni. Detta 4r dock endast f6r malvakter som redan

4.5 Ta hand om dina handskar

Att ta pa sig ett par nya milvaktshandskar och testa det nya greppet dr som julafton
for minga fotbollsmilvakter, ung som gammal. Men sd linge man inte spelar pa
elitniva sa dr det hégst nagra handskar per siasong fran foreningen som giller, om
man inte viljer eller maste betala handskarna sjilv. Da ar det viktigt att behalla
handskarna frischa sa linge som mojligt. Hir ger vi dig ett par tips pa vigen.

For det forsta: Precis som nir det giller fotbollsskor sa giller det att hitta ett par handskar
som passar just dig och dina hiander. En del malvakter vill till exempel ha en handske som ar
lite storre dn handen, medan andra vill ha en atsittande handske. Nagra gillar ett brett
handledsband, andra inte. Det finns manga olika mirken och modeller att vilja mellan sa ta
tid pa dig innan du bestimmer dig. I de yngre lagen ar det kanske nagon ledare eller liknande
som tar ut handskarna. Forsok paverka denne att forsta att du sjalv vill vilja din egen handske.
Ditt val beh6ver inte gbra inkGpet dyrare.

Det dr ocksa viktigt att malvaktshandskarna dr anpassade
efter underlaget. En grashandske slits tillexempel onédigt
hart pa grus samtidigt som en handske anpassad for vatt
underlag kan vara svart att fa bra grepp i vid normala,
torra forhillanden.

Speciellt pa seniorniva ar det vanligt att man har ett par
handskar for trining och ett annat par f6r match. Pa
elitniva 4r det inte ovanligt med ett par nya handskar inf6r
varje match. Triningshandskarna ar ofta en lite enklare
modell samtidigt som matchhandsken manga ganger dr en
lite dyrare variant. Gummit i de dyrare modellerna dr oftare mjukare men samtidigt mindre
slitstarkt. Prisnivaerna brukar ligga pa fran cirka 200 kr £6r de billigaste juniormodellerna till
runt 2000 kr f6r de mest avancerade poffshandskarna.

Tva mirken som heter HW Gloves och Savior Sports ir vildigt bra och billiga darfor att
de kapar alla mellanhdnder och siljer direkt till dig som slutkund. Pa detta sitt tar de bort alla
mellanhinder som innebir dyrare priser.



Sa hir kan det se ut for ett av de stora foretagen:
Fabrik > Uppkdpare > Europaagent > Sverigeagent > Butik > Kund

S4 hir ser HW Gloves/Savior Gloves kedja ut:
Fabrik > HW Gloves/Savior Gloves > Slutkund

De har dessutom all sin forsiljning via internet samt att de inte betalar nigon 1 sponsring for
att anvanda deras handskar. Dar av kan de halla nere vara priser till en otroligt lag niva. Deras
handskar har precis samma kvalité som vilken 800-1000 kr’s handske som helst pa
marknaden. Besok deras hemsidor pa http://hw-gloves.com & http://saviorsports.se.

Det f6rsta du bor goéra nir du fatt dina nya handskar ér att skolja av greppet noga. En mingd
olika kemikalier och textilrester fran produktionen brukar géra greppférmagan mycket simre.

Behall greppet = tvitta handskarna

De tva storsta hoten mot din handskes grepp dr smuts och att gummit blir uttorkat. Insidan i
de flesta handskar dr gjorda av gummimaterialet latex vilket dr farskvara. Det betyder att till
slut kommer gummit i dina handskar att torka och forlora sin elasticitet. Tvittar man inte
handsken intriffar det hir i fortid och man férkortar handskens livslingd rejalt. Man upplever
da ofta att handsken flagnar”.

For att undvika det har kravs det att man underhaller handskarna. Ett enkelt satt att forhindra
att handskarna torkar dr att tvitta dem efter varje anvindningstillfille. Ofta ricker det med att
skolja ur dem i varmt vatten direkt efter trining eller match.

Men det kan ocksa vara virt att handtvitta dem med vanlig tval och vatten. Gor sa hir:

1. Skolj forst ur handskarna ordentligt och grundligt i varmt vatten.
. Ta sen en handtval och gnugga tvilen mot gummiytan.

3. Nir du fatt upp 16ddret i handsken gir du med foérdel 6ver till att lata fingrarna gnida
mot handsken. Du kommer att mirka att hir far dven hinder och fingrar bra trining
som du kan ha nytta av i din greppteknik.

4. Skolj och krama (vrid ¢j!) dd och da ur handsken och bérja om med tvalen igen. Gor
om denna procedur tills handsken blir ren. Tva till tre ganger brukar vara tillrickligt.

5. Krama sedan ur handskarna ordentligt en sista gang (aterigen: vrid ejl). Ju bittre du
kramar ur handskarna ju kortare blir torktiden.

6. Lit sen handskarna lufttorka, girna hingande i till exempel en duschdrapperisting
eller liknande. Placera inte handskarna i solen eller mot element, det torkar ut
latexmaterialet! Handskarna mar bast i rumstemperatur. Beroende pa hur vil du
kramat ur handskarna ar brukar torktiden ligga pa runt 12-18 timmar.


http://hw-gloves.com/
http://saviorsports.se/

Det gar ocksa att tvitta handskarna i maskin, da pa hogst 30 grader utan centrifugering. Detta
ar ingenting jag personligen rekommenderar eftersom det sliter ganska hart pa handsken.

Innan, under och efter anvindning

Hur man viljer att preparera handskarna precis innan och under match ar individuellt.
Somliga gillar att mer eller mindre drinka handsken med hjilp av vattenflaskan medan vissa
bara spottar lite i handsken. Hur du viljer att gora ar upp till dig. Men faktum ar att
greppegenskaperna i latexgummit fungerar bast av lagom mycket fukt. Vid f6r mycket vitska
riskerar handsken att tappa greppférmaga men for lite kan fa samma effekt. Detta kan ocksa
skilja mellan olika marken och modeller. Du far helt enkelt testa dig fram.

Undvik att ligga handskarna med handflatorna mot
varandra. Gummit kan da torka thop och du maste
sira pa handskarna med skador i greppet som foljd.
Forvara malvaktshandskarna for sig i ett ytterfack pa
triningsviskan eller i en speciell viska. Undvik, som
vi tidigare nimnt, direkt solljus och platser varmare dn
rumstemperatur.

For att sammanfatta:
»  Var noga nir du viljer dina handskar
»  'Tvitta efter varje anvindningstillfille
»  Undvik maskintvitt, solljus och element

4.6 Ovningar

4.6.1  Greppteknik, markbollar

ORGANISATION
2 malvakter, 4 koner, 2 bollar

ANVISNINGAR
» A rullar/skjuter bollen till B
» B skopar upp/fingar bollen
» B rullar/skjuter bollen till A
» A skopar upp/fangar bollen

INSTRUKTIONER
» St i utgingsstillning for skott
» Bojikni - och hoftled si hinderna nir marken


http://www.mã¥lvakt.nu/images/utgangsstallning_skott.jpg

> Hall underarmarna och lillfingrarna nira varandra
» Lit bollen rulla upp i skopan

4.6.2  Greppteknik, bollar i midjehdjd

ORGANISATION
2 malvakter, 4 koner, 2 bollar

ANVISNINGAR
» A kastar/skjuter bollen till B
» B fangar bollen
» B kastar/skjuter bollen till A
» A fangar bollen

INSTRUKTIONER
» Staiutgangsstillning for skott
» Strick fram armarna och mét bollen
» Fanga bollen direkt i skopan

4.6.3 Greppteknik, bollar i ansiktshéjd

ORGANISATION
2 malvakter, 4 koner, 2 bollar

ANVISNINGAR
» A kastar/skjuter bollen till B
» B fangar bollen
» B kastar/skjuter bollen till A
» A fingar bollen


http://www.mã¥lvakt.nu/images/skopan.jpg
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INSTRUKTIONER

Sta 1 utgangsstallning for skott

Strick fram/upp hinderna och mét bollen

Hall hinderna bakom bollen med spretande fingrar och tummarna mot varandra
Fanga bollen med en f6ljsam rorelse sé att farten pa bollen minskas

YVVYV

5 UPPVARMNING OCH FORBEREDELSETRANING

Ett lag som tranar tre ganger per vecka med cirka 15 minuters uppvarmning vid varje tillfille
har en sammanlagd uppvarmningstid pa cirka 30 timmar under en sisong. Uppvirmningen
bor dirfor ses som en forberedelsetrining dir malvakterna far moéjlighet att bade virma upp
infor trining eller match och trina fardigheter. Intensiteten 1 6vningarna bor stegras gradvis,
och triningens huvudtema bor ocksa finnas med som ett tydligt inslag. Under den
malvaktsspecifika uppvarmningen bor bollovningarna bytas mot andra 6vningskategorier
under kortare sekvenser.

Folj girna linkarna nedan for att fa tips pa vildigt bra forberedelsevningar dar manga utav
de kan utforas pa egen hand och sirskilt under forsasongstraning. Ett par av linkarna visar

ocksa hur du sirskilt kan virma upp infér match med och utan hjalp.

https://youtu.be/pwCFbaP5qL.0

https://youtu.be/ti4OhAOPYKU

https://youtu.be/Ei75¢CsSxDM

5.1 Ovningar

51.1 Ovning1

» Slipp bollen mellan varandra ”basketkast” — i ansiktshojd
» Jobba i sidled (ansikte mot ansikte) pa ta

» Spreta med fingrarna — Tag emot med tumgteppet

» Snabba fotter (bra fotarbete)

5.1.2  Ovning 2a

Malvakterna stir med ryggen mot varandra

Mv1 levererar boll pa ena sidan till Mv2 som tar emot och levererar pa andra sidan till
Mv1 osv

Jobba med hoéftpartiet + raka armar

Greppa bollen riktigt = tumgreppet

Byt riktning efter 8 bollar och fortsitt direkt. Byt igen 2 ganger till

VVV VY

5.1.3 Ovning 2b

» Milvakterna stir med ryggen mot varandra

» Mvl levererar boll nere mellan benen till Mv2 som tar emot och levererar tillbaka
ovanfor huvudet till Mv1 osv

» Byt riktning efter 8 bollar och fortsitt direkt. Byt igen 2 ginger till

5.1.4  Ovning 2c

» Milvakterna stir med ryggen mot varandra


http://www.mã¥lvakt.nu/images/utgangsstallning_skott.jpg
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» Mvl levererar bollen rullandes lings marken mellan benen till Mv2 som for bollen
rullandes runt utanfor sitt eget vanstra ben tillbaka till Mv1 som tar emot och for
bollen rullandes mellan sina ben igen till Mv2 som tar emot och den hir gingen for
bollen rullandes runt sitt eget hogra ben till Mv1 osv. Bollen ska gi i en 7atta”.

» Jobba med hoftpartiet

» Byt riktning efter 8 varv och fortsitt direkt. Byt igen 2 ginger till

5.1.5 Ovning 3

» Passa bollen mellan varandra
1. Direktpass — vixla hoger och vinster fot — 10 pass/malvakt
2. Mottagning vanster fot — flytta boll — passa med hoger

> Jobba pa frimre delen av foten

> Hill iging fotarbetet mellan passningarna

6 BOXTEKNIK

Att greppa bollen ér det optimala men skulle det inte gd da maste du boxa bollen sa langt bort
ifran mal som du kan. Du kan vilja att boxa med en eller tva hinder. Fo]j linken nedan och
titta pa videon. Titta hur malvakten anvinder olika tekniker fOr att boxa bollen beroende pa
varifran bollen kommer. Kolla dven in hur han ror sig 1 malet och stéller upp sig 1
grunduppstillningen.

https://yvoutu.be/igfy1Sk5]Lg?list=PLeOzSImVEMIxu2lGQY1sY7Fe55Xqjo-9d

6.1 Ovningar

6.1.1 Boxteknik med tva hander

[mé lvakt .nu]

ORGANISATION
2 malvakter, 2 bollar

ANVISNINGAR
» A kastar upp bollen i luften och boxar den till B som fingar bollen
» B kastar upp bollen i luften och boxar den till A som fingar bollen

INSTRUKTIONER

Sté 1 utgangsstillning for inldgg

Ror dig mot bollen

Gor upphoppet pa ett ben och dra upp det andra knit

Knyt hinderna, hall fingrarna mot varandra och b6j tummarna ovanpa fingrarna
Triffa bollen snett underifrin

YVVVVY


https://youtu.be/iqfy1Sk5JLg?list=PLgOzSImVEMLxu2lGQY1sY7Fe55Xqjo-9d
http://www.mã¥lvakt.nu/images/inlagg.jpg

» Boxa hogt och om mojligt ut mot kanten

» Landa pa upphoppsbenet

6.1.2 Boxteknik med en hand, framre stolpen

ORGANISATION
2 malvakter, 4 bollar

ANVISNINGAR
» A kastar en hog boll till B
» B méter, hoppar upp och boxar bollen till A
» Byt uppgift efter 8-10 bollar

INSTRUKTIONER

Sta 1 utgangsstallning for inligg

Rér dig mot bollen

Gor upphoppet pa ett ben och dra upp det andra knit
Knyt handen och boxa bollen snett underifran

Boxa hogt och ut mot kanten

Landa pa upphoppsbenet

VVVVVYY

6.1.3 Boxteknik med en hand, bortre stolpen

ORGANISATION
2 malvakter, 4 bollar

ANVISNINGAR
» A star med sidan mot B, kastar upp bollen och boxar den till B
» B stir med sidan mot A, kastar upp bollen och boxar den tll A


http://www.mã¥lvakt.nu/images/inlagg.jpg

INSTRUKTIONER

Sta 1 utgangsstallning for inligg

Korsl6p efter bollen

Gor upphoppet pi ett ben och dra upp det andra knat

Knyt handen och boxa bollen snett underifrin

Anvind hoger hand om bollen kommer fran héger och vice versa
Boxa at motsatt langsida

Forlang bollen at motsatt langsida om du inte nar att boxa bollen
Landa pa upphoppsbenet

VVVVVYVYVY

7 FALLTEKNIK
Falltekniken dr hur du kastar dig efter bollen.

En mycket viktig teknik som du givetvis maste behirska eftersom att bollen inte alltid
kommer rakt pa dig. Startpositionen bor alltid vara utgangsstillningen och darifran ska du sen
kasta dig.

Det giller att trina pa alla olika sortens falltekniker. Det giller att behdrska tekniken sa att du
kan kasta dig at bada héllen och att du ska kunna slinga dig sa att du tar skott nira kroppen
och skott lingre ifran kroppen.

Vid skott som kommer nira kroppen sa giller det att komma sa fort som méjligt ner mot
bollen. Man brukar tala om det att man ska snabbt ta bort det narmsta benet till bollen s att
man helt enkelt faller ner mot marken och bollen, snabbt.

Vid ett lagt skott som kommer lingre ut, typ mot stolproten. Dar giller det att istéillet anvinda
det ndrmsta benet och skjuta ifran med benmusklerna sa att du kastar dig mot bollen.

Vid skott som kommer hogre upp sa ir det samma rutiner som ska f6ljas men nu sa ska du
anvinda din kraft att kasta dig mot bollen. Du ska nu inte bara falla mot marken, nu ska du
flyga i luften efter bollen.

Det giller att trina mycket sd att tekniken blir god. Har du en god teknik sa kinns det knappt
att kasta sig, vid dalig teknik sa skadar du littare dina armbagar, knidn och hoéfter. Ett bra tips
ar att i traning ibland anvanda skydd sa att du inte sliter pa kroppen.

Tink pd att attackera bollen sa att du méter den tidigt. Pa det sitter sa blir du mycket starkare
och riskerar inte att stota in bollen 1 eget mal.

Folj linken nedan och titta pa videon. Titta hur mélvakten hela tiden stiller upp sig 1

grunduppstillningen och jobbar med tyngdpunkten lingt fram pé foten. I slutet pa videon ser
ni vad som menas med att “attackera bollen”.

https://youtu.be/kHFDDgQS8102list=PILgOzSImVEMIxu2lGQY1sY7Fe55Xqjo-9d

7.1  Ovningar

7.1.1 Bollar nara malvakt, utan mellansteg (markbollar)

ANVISNINGAR
Bollar nira malvakt, utan mellansteg (markbollar). 5 bollar vinster/5 bollar hoger ir en
omgang.


http://www.mã¥lvakt.nu/images/inlagg.jpg
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2-3 omgingar/malvakt i 3 steg:
1. Knistidende
2. Sittande pd huk
3. Stiende
Obs: Arbeta med dessa tre steg vid trining av rétt fallteknik

7.1.2 Fallteknik, bollar langs marken nara Malvakt

ORGANISATION
3 malvakter, 2 koner, 4 bollar

ANVISNINGAR
» A skjuter bollen vid sidan om B som kastar sig och fingar den
» B returnerar bollen till A och vinder sig mot C
» C skjuter bollen vid sidan om B som kastar sig och fingar den
» Byt milvakt efter 6-8 skott

INSTRUKTIONER

Sta i utgangsstallning for skott

Landa och r6r marken med utsidan av féljande kroppsdelar i nimnd ordning: foten,
underbenet, laret och 6verkroppen

Landa med kroppen bakom bollen

Strack fram armarna och finga bollen tidigt snett framfér kroppen

Ha nidrmaste handen bakom och den andra ovanpa bollen, med spretande fingrar och
tummarna mot varandra

VVV VY

7.1.3  Fallteknik, bollar rakt pa malvakt

ORGANISATION

3 malvakter, 2 koner, 4 bollar


http://www.mã¥lvakt.nu/images/utgangsstallning_skott.jpg

ANVISNINGAR

>
>
>
>

A skjuter bollen lings marken rakt pa B
B fangar bollen

B kastar/skjuter bollen till A

A fangar bollen

INSTRUKTIONER

YVVVVY

7.1.4

Sta 1 utgangsstallning for skott

B6j i knid - och hoftled sa hinderna nar ned till marken
Hall underarmarna och lillfingrarna nira varandra

Kasta dig rakt fram

Tick bollen med kroppen och fanga bollen direkt i skopan

Fallteknik, bollar pad mark langt fran Malvakt

ORGANISATION
3 malvakter, 1 mal, 4 bollar

ANVISNINGAR

VVVVVVY

A skjuter bollen nagot innanfér stolpen

C gor en sidledsforflyttning, kastar sig och fangar bollen
C reser sig och returnerar bollen till A

C g6r en sidledsforflyttning till andra stolpen

B skjuter bollen nagot innanfor stolpen

C kastar sig och fangar bollen

Byt malvakt

INSTRUKTIONER

VVVVVVVVY

Sta i utgangsstallning for skott

Forflytta dig i sidled innan du kastar dig

Undvik att korsa benen vid forflyttningen

Gor ett kraftigt franskjut, med foten narmast bollen

Landa pa sidan med kroppen bakom bollen

Strack fram armarna och finga bollen tidigt

snett framfor kroppen

Nirmsta handen bakom och den andra ovanpa bollen med spretande fingrar
Undvik rotation framat med benen


http://www.mã¥lvakt.nu/images/utgangsstallning_skott.jpg
http://www.mã¥lvakt.nu/images/skopan.jpg
http://www.mã¥lvakt.nu/images/utgangsstallning_skott.jpg

8 MOTTAGNINGAR - PASSNINGAR - TILLBAKASPEL

Tidnk pa att trina tekniken med f6tternal

Var med och spela som utespelare dd och da. En malvakt skall ha en god grund teknik med
fotterna, det ar viktigt. Framtidens fotboll blir mer och mer teknisk och man anvinder sig
mer och mer utav malvakten 1 spelet. Du ska behirska tillbakaspel med bada fotterna, med ett
tillslag och med tva tillslag ska du kunna skjuta upp bollen med precision. Spelvindningar ska
man ocksa behirska. Att kunna ta emot en pass ifran en vinsterback och byta kant till
hogerbacken, som ett exempel. Du kan inte trana for mycket pa detta.

8.1  Ovningar

8.1.1 Mottagning — passning med fotens insida/utsida

ORGANISATION
2 malvakter, 2 bollar, 2 mal

ANVISNINGAR
» A passar bollen till B
» B tar emot bollen och passar tillbaka till A
» Variant. Passning med ett tillslag

INSTRUKTIONER
Mottagning
» Mot bollen
» Vinkla ut foten och gér mottagningen som en férberedelse for nista moment
» Gor mottagningen med insidan av hoger fot snett 4t vinster vid passning med vinster
fot och vice versa

Passning

» 'Titta upp och bestim vart passningen ska gi

»  Sitt stodjebenet vid sidan om bollen, med nigot bojt kna
» Vinkla ut tillslagsfoten, pendla tillslagsbenet

> Fixera bollen och fullfo]j spatken

8.1.2  Mottagning med laret/brostet



ORGANISATION
2 malvakter, 2 bollar, 2 mal

ANVISNINGAR
» A kastar bollen till B som tar emot den med laret eller brostet
» B skjuter bollen till A som fingar den
» Byt uppgift efter 8-10 bollar

INSTRUKTIONER
Mottagning med laret
» Mot bollen
» Ha stédjebenet ndgot bojt
» Mot bollen hogt med laret
» Sink laret sd att bollens fart minskas pa vig ner mot marken

Mottagning med brostet

» Mot bollen

» Luta 6verkroppen bakit och kom under bollen

» For armarna snett uppat nar bollen triffar brostet

» Vrid 6verkroppen 4t det hall och den fot fot du vill anvinda

8.1.3 Passning med vristen

[raivaxe.nu]

ORGANISATION
2 malvakter, 4 bollar

ANVISNINGAR
» A slar en ling passning i luften till B
» B tar emot bollen med valfti kroppsdel, inte hinderna
» B slir en ling passning i luften till A



» A tar emot bollen med valfti kroppsdel

INSTRUKTIONER

» 'Titta upp och bestim vart passningen ska gi
» Lop snett mot bollen

»  Sitt stodjebenet vid sidan om bollen

» Strick vristen och fixera bollen vid tillslaget
» 'Triffa bollen mitt pa och fullfolj sparken

A4

8.1 Korta och langa passningar vid tillbakaspel

[maivaxe.ny]

ORGANISATION
3 mailvakter, 1 mal, 8 bollar

ANVISNINGAR
» A har sin utgingsposition i milomradet
» C passat bollen till A som méter och spelar en passning till B
» C placerar sig pa olika avstind och vinklar frin malet

Byt uppgifter efter 8-10 passningar

9 AVLEVERERING - IGANGSATTNING

Utkast

Nir man fangat bollen efter ett skott eller ett inldgg sa dr det du som startar anfallsspelet,
genom utspark eller utkast. Det finns tvé olika sitt att kasta ut bollen och beroende pa mot-
och medspelares positioner sa kan du rulla ut bollen pa marken eller kasta den i luften.

Om mottagaren ar nira dig och om det inte finns nagon motstandare i nirheten kan du rulla
ut den lings marken. Hall dd bollen i handflatan och stabilisera den mot underarmen. For att
fa kraft sa tar du bak kastarmen och tar ett steg fram med litt boja knin. Svinga sedan
kastarm framat och med handen sa nira marken som mgojligt sa att bollen rullar utan studs.
Men om medspelaren dr pa lingre avstand och/eller om motspelaren ér i vigen, kasta da
bollen i luften. Greppa bollen med bada hinderna med kroppen sent framat. Ta ett par steg
fram och vind ena sidan mot kastriktningen. Strick kastarmen bakat och lyft den andra
armen snett uppat i kastriktningen. Svinga kastarmen framdt/uppit sa nira huvudet som
mojligt. GOr samtidigt en motrérelse nedat med den andra armen. Styr till sist bollriktningen
och héjden med fingrarna.

Inspark & utspark.

En inspark gors efter marken och hir handlar det och bolltriff, precision och kraft. Det ar
med en spind vrist som bollen ska triffas sd att bollen flyger langt och med ritt adress.
Det enda tips jag kan ge dig som vill fa ett battre tillslag dr att trdna, trina och trina. Det



giller att hitta en bolltriff som passar just din fot. Vad jag menar dir ér just det att vi all har
olika fotter och det betyder att vi alla maste trina upp ett tillslag som just passar ens egna fot.
Grunderna hur” man ska triffa och pendla benet gar att lira ut men att fa sitt egna tillslag
kriver egentrining,

Utsparken kan goras pa flera olika sitt. Man kan skjuta ivig bollen pa volley och pa
halvvolley.

Men hel och halv-volley kan utféras pa olika sitt.

En halv-volley dr oftast bra om man vill ha god precision pa bollen. Bollen kommer 1 en ligre
bana vilket gor det littare for en utespelare att ta med sig bollen pa fétterna. Aven i motvind
sa rekommenderas halv-volleyn just pga att den inte kommer lika hogt upp i luften.

Den klassiska volley-utsparken dr den i regel vanligaste just pga att den kanske ar den
enklaste. Kom ihag att slippa bollen med motsatt hand till foten for att fa sa som mest kraft.
Se videon hir nedan.

Volley-utsparken kan ocksa utforas pa ett lite mera tekniskt sitt, med en sd kallad ”Brasse-
utspark”. Om du har sett hur tex. Almunia(Arsenal) eller Reina(Liverpool) gor sa forstar du
vad jag menar. Virldsbast pa denna sparken dr SydAfrikas malvakt Khune. Brasse-sparken
som jag kallar den kraver dnnu mera traning och kraver stort tekniskt kunnande. Det giller
absolut att trina for att bemastra den spark-tekniken.

https://youtu.be/Ag2jERezWic

9.1 Ovningar

9.1.1 Utkast langs marken

ORGANISATION
3 malvakter, 1 mal, 4 bollar

ANVISNINGAR
» C skjuter bollen till A
» A fingar bollen och rullar den till B
» B skjuter bollen till A
» A fingar bollen och rullar den ¢ll C
» Byt milvakt efter 6-8 utkast

INSTRUKTIONER

Hall bollen i handflatan

For kastarmen bakét och tag ett par steg framat

For handen sa nira marken som maijligt, med béjda knin
Rulla bollen utan studs

YV VVY


https://youtu.be/Ag2jERezWic

91.2 Utkast i luften

ORGANISATION
2 malvakter, 8 koner, 6 bollar

INSTRUKTIONER
» A gor ett utkast till B
» B gor ett utkast dll A

INSTRUKTIONER

Sta snett med sidan mot kastriktningen

Haill bollen med handflatan och underarmen med armen strackt bakat

Lyft den andra armen snett uppit for att ta sikte

Ta ett par steg framat och for kastarmen framat, uppat sa nir huvudet som méjligt
Slapp bollen nir kastarmen dr pa vig nerat och styr bollen med fingertopparna

VVVVY

9.1.3 Helvolleyutspark

[mé 1 vakt.n\a.

ORGANISATION
2 malvakter, 2 mal, 6 bollar

ANVISNINGAR
» A skjuter en helvolleyutspark till B som fingar bollen
» B skjuter en helvolleyutspark till A som fingar bollen

INSTRUKTIONER
» Hall bollen med bida hinderna och rakt framfor kroppen
> Fixera bollen
> 'Ta nigra steg framit, slipp bollen och skjut med strickt vrist
» 'Triffa bollen p4 undersidan



» Pendla med skottbenet och fullfélj sparken

9.14 Halvvolleyutspark

ORGANISATION
2 malvakter, 8 koner, 6 bollar

ANVISNINGAR
» A skjuter en halvvolleyutspark till B som fangar bollen
» B skjuter en halvvolleyutspark till A som fangar bollen
» Rikna vem som fir mest triffar, till markerad yta

INSTRUKTIONER

Hall bollen med bada hinderna och rakt framfér kroppen

Fixera bollen

Ta nagra steg framat

Slapp bollen och skjut med strickt vrist, precis efter det att bollen studsat
Triffa bollen pa undersidan

Pendla med skottbenet och fullfélj sparken

VVVVVY

9.1.5 Inspark

Emz% Lva kt.nu:l-

ORGANISATION
2 malvakter, 2 mal, 4 bollar

ANVISNINGAR
» A skjuter en inspark till B som fangar bollen
» B skjuter en inspark till A som fingar bollen

INSTRUKTIONER



Ta ansats lite snett bakom bollen

Rikna hur manga ansatssteg du tar, for den perfekta traffen!
Satt stodjebenet vid sidan om bollen

Luta 6verkroppen nagot bakat

Fixera bollen, titta inte upp for tidigt

Triffa bollen pa undersidan av bollen med strackt vrist
Fullfdlj sparken

YVVVVVVYVY

10 SKOTT

Sta alltid i grunduppstallning som beskrivs 1 kapitel 2. Vid skott giller det att ticka sa mycket
som mojligt av mélet. Hur gor jag det da?

Man ska tinka pa flera saker. Tank pa vart du star i malet i forhallande till bollen, skir av
vinklarna alltsd. Placera dig ritt hela tiden. Du maste ha mycket rorelse, frys inte fast i marken,
litt pd tarna. Tink pa att inte silja dig, alltsd forsok att sta upp sd linge du kan. Det giller
speciellt vid nirskott och friligen. Vinta pa skyttens rorelse, och hugg som en kobra efter
bollen. Pa nirskott giller det att gora sig stor och komma ut snabbt och skira av sa att malet
blir litet for skytten. Sjdlvklart sa maste du vardera situationen sa att skytten inte kan lobba
bollen 6ver dig. Det dr mycket att tinka pa men ju mer du spelar och trinar sa kommer alla
dessa saker naturligt.

10.1  Ovningar

10.1.1 Distansskott

ORGANISATION
2 malvakter, 1 mal 6 bollar

ANVISNINGAR
» A stir vid stolpen och gor en sidledsforflyttning in mot mitten
» B skjuter ett skott
» A kastar sig och fiangar bollen
» A returnerar bollen och stiller sig vid andra stolpen
» Byt milvakter efter 6 - 8 skott

INSTRUKTIONER
Allmint vid skott:
» Ha din utgingsposition nigon meter framfor millinjen
» Koncentrera tyngdpunkten pd frimre delen av fotterna
» Tick mélet genom att ta ett par steg framat. nir motstindaren dr pad vig att skjuta
» Ha markkontakt med bdda fotterna i skottogonblicket
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» Gor en snabb sidledsforflyttning om bollen kommer nira stolpen
» Forsok att finga bollen med ritt grepp - och fallteknik

10.1.2 Narskott

ORGANISATION
2 malvakter, 1 mal, 6 bollar

ANVISNINGAR
» A startar i nigon meter frin mitten av malet
» B skjuter ett skott till hoger om A
» A kastar sig och fingar bollen
» Bytsida
» Byt malvakt efter 6 - 8 skott

10.1.3 Vinkelskott

ORGANISATION
2 malvakter, 1 mal, 6 bollar

ANVISNINGAR
> A startar i mitten av milet
» A intar ritt utgidngsposition i forhallande till B
» B skjuter ett vinkelskott mot A
» A fangar bollen
» Byt sida eller mélvakt efter 4 skott

INSTRUKTIONER
Vinkelskott:
» Placera dig s att du ticker malet bdde vid frimre och bakre stolpen
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» 'Tick inte for lingt ut om motstindaren har dalig vinkel och ir lingt frin mélen

11 DJUPLEDSPASSNINGAR - FRILAGEN

Det finns tre olika situationer som kan intriffa vid ett en djupledspassning, frilige. Att du ir
100% saker att du hinner fore motstindaren. Att det 4r en 50/50 situation, dvs att bida har
lika stor chans att komma till bollen forst. Den tredje 4r nir motstandaren hinner forst till
bollen.

Fore motstandaren

Nir du nastan ar 100% siker pa att du kan komma forst till bollen efter ett for langt
genomstick sa ska du forsoka kom 1 kontakt med bollen fortast méjligt. Ropa pa medspelarna
1sa god tid som mojligt sd att de har tid att forbereda sig genom att t ex bredda eller méta.
Titta sedan upp, andas och konstatera var medspelarna befinner sig sa att du kan ligga en
passning direkt om det dr utanfor straff omradet eller finga bollen for att sedan kasta/rulla
den till medspelaren. Behdll farten nir du fangar bollen. Det ir viktigt att du kollar upp sa att
du undviker kollision med dvriga spelare. Nar du sedan hiéller pa att finga bollen ska du
vinda kroppen i rit vinkel till bollbanan sé att du lttare kan ta den.

50/50 situation
Nir det dr en situation da bade malvakten och motspelaren har lika stor chans att na bollen
forst ska du komma sa nira motstandaren som maojligt. Férs6k att ha magen som riktmirke

mot bollen. Kasta dig sedan med kroppen i rit vinkel mot bollbanan och striva efter att bli
traffad.

Efter Motstandaren

Om motstindaren kommer forst till bollen ska malvakten forsoka ticka sa stor del av mailet
som mojligt 4r = ga ut och skir av sa mycket yta som mojligt, ha da en lag kroppsstillning
och hall hinderna nira marken. GI6m inte att sta still vid skottégonblicket for att reagera
snabbare. Ha tyngdpunkten pa frimre delen av fotterna for att littare réra dig. Sta upp och
reagera pa avslutet och silj dig inte! Kom da ihag att laita motstandaren agera forst.

11.1  Ovningar

11.1.1 Djupledspass, dar Malvakt nar boll fére motstandare

ORGANISATION
2 eller flera malvakter, 1 mdl, 6 bollar

ANVISNINGAR
» B skjuter en boll pd marken rakt mot A
» A rusar ut och skopat upp bollen
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> A returnerar bollen
» Byt uppgifter efter 4-6 omgingar

INSTRUKTIONER
Utanfor straffomradet:
» Kom tidigt i kontakt med bollen
» Ropa it medspelarna for att undvika missforstind!
» Forsok att nd en medspelare med passningen

Innanfor straffomridet:

» Spring ut snabbt och finga bollen

» Ropa ar medspelarna for att undvika missforstand
» Behall farten nir du fingar bollen

» Vik it sidan for att undvika en kollision

11.1.2 Malvakt och motstandare har samma chans att nd boll

ORGANISATION
2 eller flera malvakter, 1 mal, 4 koner, 6 bollar

ANVISNINGAR
» B skjuter en boll pd marken mot det ena konmalet
> A rusar ut, kastar sig och forsoker greppa bollen innan den passerar konmilet
> Byt uppgift efter 4 - 6 omgangar

INSTRUKTIONER
» Spring ut snabbt, kasta dig p4 sidan och finga bollen
» Striva efter att ha kroppen i rit vinkel i forhéllande till bollbanan
» Mot bollen med hinderna snett framfor kroppen
» Undvik rotation framit med benen

11.1.3 Motstandare har kontroll pa boll, frilage



ORGANISATION
2 eller flera malvakter, 1 mal, 2 koner, 6 bollar

ANVISNINGAR

A star placerad mitt i malet

B slar en passning till sig sjilv

A smyger ut till konmalet och vintar pa skott

B forsoker att gora mal, genom att skjuta mot konmalet
A kastar sig och fangar bollen

Byt uppgifter efter 4-6 skott

VVVVVY

INSTRUKTIONER

Nir motstandaren har kontroll pa bollen:
Tick sa stor del av malet som majligt genom att nirma dig motstindaren
Forflytta dig framat med lag kroppsstillning och hinderna nira marken
Stanna och ha markkontakt med bada fotterna nir motstaindaren kan skjuta
Ha tyngdpunkten pa frimre delen av fétterna
Sta upp och f6rs6k reagera pa avslutningen, chansa inte!

YVVVVY

12 INLAGG

Som du sakert forstar sa handlar detta om att kunna plocka ner inligg. Detta omrade ar inte
helt litt for det kraver koordination och tajming.

Strava efter att fanga bollen sa hog upp som méjligt. Inligg kriver manga saker pa en och
samma gang. Du ska inte bara hoppa efter bollen du ska ocksa kommunicera med ditt lag sa
att dina lagkamrater vet att du dr pa vag och genom att ge ljud ifran dig sa kan du skrimma
bort ridda anfallare.

Du ska ocksa kunna hoppa upp med bade vinster och hoger ben, kommer ett inldgg ifrin
hégersidan si ska du hoppa upp pa héger ben och skydda dig med vinster knd och tvirtom,
viktigt!

Du ska hjilpa till med hela din kropp vid sjilva upphoppet. Men hjilp utav dina armar sa
svingar du dig ivig ifrin marken och hoppar upp med ett ben och skyddar dig med det andra.
Folj linken och se pé videon hir nedan.

https://youtu.be/iqfy1Sk5]Lg

Viktigt att stricka pa armarna men dnda vara rorlig och inte f6r ”hard” i armarna sd att du
riskerar att tappa bollen vid en kollision.

Att greppa bollen ar det optimala men skulle det inte ga da maste du boxa bollen sa langt bort
ifrin mal som du kan. Du kan vilja att boxa med en eller tva hinder (se dven kapitel om
boxteknik). Som allt hir i malvaktslivet sa giller det att trina, h6jdtekniken dr inte helt latt
eftersom att den kriver mycket teknik och koordination, att kunna dominera sitt straffomrade


https://youtu.be/iqfy1Sk5JLg

ar valdigt viktigt 1 modern fotboll och uppskattas utav laget.
Just hojdtekniken dr enkelt att trina pa, allt du behover dr en boll som du helt enkelt kastar
upp 1 luften och som du sen ska fanga sa hogt upp du kan, simpel och bra trining.

12.1  Ovning

12.1.1 Avslut efter inlagg, framre stolpen

ORGANISATION
2 malvakter, 1 Mv-trinare (MvC), 1 mal, 6 bollar

ANVISNINGAR
» A har sin utgingsposition i mitten av mélet
» MvC spelar bollen parallellt med malomrideslinjen samtidigt som A gor en
sidledstorflyttning, for att tick frimre delen av malet
» B loper mot bollen och avslutar i frimre delen av malet
» Byt milvakt efter 4-6 avslut

12.1.2 Avslut efter inlagg, bortre stolpen

ORGANISATION
2 malvakter, 1 Mv-trinare (MvC) 1 mal, 6 bollar

ANVISNINGAR
» A har sin utgingsposition i mitten
» B spelar bollen parallellt med milomradeslinjen samtidigt som A gor en
sidledsforflyttning for att komma i linje med bollen
» B l6per mot bollen och avslutar i valfritt horn
» Byt malvakt efter 4-6 avslut
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12.1.3 Inlagg, snett bakat

ORGANISATION
2 malvakter, 1 Mv-trinare (MvC), 1 mal, 6 bollar

ANVISNINGAR

A har sin utgangsposition nagon meter frain mitten

A gor en sidledsforflyttning mot stolpen

B gor ett inspel snett bakat

A forsoker bryta inspelet, eller gor en forflyttning tillbaks in 1 malet och férsoker att
ta ett ev. avslut

B avslutar 1 valfritt horn

Byt malvakt efter 4-6 avslut

YV VVVYVY

12.1.4 Lagainspel, mellan straffpunkt och malomrade

ORGANISATION
2 malvakter, 1 Mv-trinare (MvC), 1 mal, 4 koner, 6 bollar

ANVISNINGAR

MvC gér ett lagt inspel mot ytan mellan konerna

A forsoker fanga bollen innan den studsar, om det dr nédvindigt kastar sig A och
fangar bollen

B agerar passiv motstandare

Byt malvakt efter 4-6 inspel

Byt sida

VVV VY
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13 ALLMANNA OVNINGAR
13.1 Reflexer och Snabbhet

Det ir en 6vning f6r malvakten som handlar om att reflexer och att snabbt komma upp pa
fotter. Ovningen 4r vildigt enkel och kan genomféras av tvd malvakter som jobbar
tillsammans.

Den ena malvakten ligger sig pa mage strax utanfor mallinjen med huvudet riktat upp 1
planen. Den andra malvakten eller trinaren star ett par meter ut i straffomradet med boll.
Milvakt nr.2/trinaren ropar till och dé ska mélvakten som ligger ner ska dd snabbt upp pa
fotter och ridda den boll som kommer skjutas pd honom/henne.

Gor detta tio ggr innan nésta malvakt tar Gver.

Detta hela gar ut pa att snabbt komma upp pa fotter igen och inte hamna pa hilarna. Hela
tiden komma upp snabbt och jobba pa pa tirna for att kunna reagera pa skottet som kommer.
Sjilvklart far det vara lite enklare bollar som malvakten ska ridda.

Ovningen ir ganska jobbig fér malvakterna om man héller tempot uppe med bollarna si tio
gor per malvakt innan man byter brukar ricka.

13.2 Upphopp pa ratt ben

Det dr en 6vning speciellt f6r malvakter inom fotboll.

Den bygger pa att 6va upphopp med ritt 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.

Placera malvakten pa mallinjen med vinster sida ut mot planen. Kasta sedan en luftboll frin
kanten som malvakten ska plocka.

Han/hon ska inte beh6va springa ut men ev. ta ett eller tva steg i sidled och sedan hoppa upp
och skjuta ifran med hégerbenet som dr in mot malet.

Skifta sida efter ca 10st ”inldgg” och jobba med upphopp pa andra benet. Om man vill sa kan
man lagea ett litet lagt hinder som malvakten maste hoppa 6ver nir de plockar ner bollen.
Detta for att 6ka héjden 1 upphoppen och trina mer spinst.

Nir 6vningen ir gjord under ett par triningar kan man lata malvakterna géra denna sjilva tva
och tva medan du som trinare kan koncentrera dig pa en annan 6vning,

13.3 Smidighet och fysik

For att utveckla malvaktens f6rmaga att utféra malvaktsaktioner med hogre explosivitet krivs
grundtrining av de fysiska kvaliteterna: koordination, styrka, rorlighet och snabbhet. Dessa
kvaliteter bor finnas med som korta inslag i den vanliga fotbollstriningen under pagaende
sasong — fa Gvningar men ofta.

Mellan ”sdsongerna” har vi det som vi 1 Sverige kallar f6r ”f6rsdsongstrianing”. Det ar
perioden fram till seriespelet startar igen. Da ska vi forbereda oss extra mycket med
skadeforebyggande trining och grundtrining av alla de fysiska kvaliteterna.

Ordet "forsdsongstrianing” klingar inte gott i manga fotbollsspelares 6ron. Fér manga betyder
det intervallloping, trining pa en hard grusplan och minusgrader. Men det maste inte vara sal
Hir foljer lite videos med 6vningar med lite olika inriktningar f6r malvaktens forsisong.

https:/ /voutu.be/2XnBY?2il.aHc

https://voutu.be/RdYFqyilibc



https://youtu.be/2XnBY2iLaHc
https://youtu.be/RdYFqyiLibc

https://youtu.be/PnVKMa sCZg?list=PLgOzSImVEMIxu2lGQY1sY7Fe55Xqjo-9d

https://youtu.be/Z1hkpKNfbPk

https://youtu.be/0EfRvMUFoto

https://youtu.be/1An5CIvwVGc

https://youtu.be/hlol2x4KfRk

14 INSPIRATION

Slutligen lite harlig inspiration. Titta , inspireras och njut.

https://youtu.be/s0zfATPVLws

https://youtu.be/ffODoHs8pyQ

https://youtu.be/CR8e3PnokyQ

https://youtu.be/XpUJfuUUejo
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https://youtu.be/0EfRvMUFoto
https://youtu.be/1An5CIvvVGc
https://youtu.be/s0zfAIPVLws
https://youtu.be/ff9DoHs8pyQ
https://youtu.be/CR8e3PnokyQ
https://youtu.be/XpUJfuUUejo

