VERSION 1.0

FORTUNAS PRINCIPER FOR

MALVAKTS-

oooooooooo TILLSAMMANS AR VI FORTUNA FF



Overgripande mal

Fortuna har malet att introducera malvaktsspelet for alla i de yngre aldrarna (4-9 ar). Detta leder
erfarenhetsmassigt till att vissa spelare valjer att senare specialisera sig som malvakt.

Malvakter och utespelare ska ha samma méjligheter att utvecklas i sdval traning som match. Fortuna
FFs malsattning ar att samtliga lag fran 10 ars alder ska ha assisterande tranare med malvaktsansvar.
Det ar framst lagens tranargrupper som ar ansvariga for att denna malsattning kan uppfyllas.
Malvakterna ska tranas utifran sin position avseende teknik, fysik och mentala aspekter och att pa ett
konkret satt kommunicera med sina medspelare med réatt termer.

Varje lag har olika forutsattningar nar det kommer till antal spelare, alder, traningstillfallen och ev.
individanpassning. Lagens organisationer kommer inte att kunna se likadana ut. Det viktiga &r att det
finns ledare som tar de olika rollerna for att sedan se till att helheten fungerar pa ett bra sétt.

Vagledande principer malvaktstraning

All malvaktstraning i Fortuna FF ska genomsyras av 49/51-principen. Det innebar att fokus i traning
och évningar for malvakter ska skifta fran att tyngdpunkten ligger pa att radda avslut till att i storre
utstrackning an tidigare fokusera pa att forhindra avslut. Om malvakten kan minska antalet avslut pa
mal, s& minskar risken for att det blir mal.

I dldrarna 6 — 9 ar ska samtliga spelare erbjudas malvaktstraning ndgra ganger under sasongen. Detta
kan lampligen goras vid traningar dar hela traningen har tema "maélvaktsspel” for alla spelare. Fortuna
FF kommer att stotta med 6vningar och traningsuppléagg. Om négot lag i dessa aldrar vill ha
ytterligare malvaktstraning vialkomnas det av féreningen och Fortuna FF kommer da att forsoka
erbjuda det vid enstaka tillfallen.

Alla malvakter fran 10 ars alder (forsta aret 7 vs 7) ska erbjudas méalvaktstraning 1 gang/vecka inom
ramen for det enskilda lagets verksamhet. Denna traning ska vara ledarledd med ledare fran laget.
Fran och med 13 ars alder (forsta aret 9 vs 9) ska det erbjudas malvaktstraning 2 gang/vecka inom
ramen for det enskilda lagets verksamhet. Denna traning ska vara ledarledd med ledare fran laget.
Utover detta ska Fortuna FF erbjuda méalvaktstraning under ledning av en malvaktstranare som
fungerar som féreningsresurs minst 1 gdng i manaden.

Fortuna FF kommer genom internutbildningar tillse att det finns méjlighet for ledare att fa kunskaper
om traningsupplagg och teori kring malvaktsspelet. Darefter gar man malvaktstranarutbildning inom
ramen for SvFFs utbildningsprogram for att hela tiden utveckla sig sjalv samt vara spelare som &r
intresserade av malvaktsrollen.

Fortuna FF ska tillse att det finns relevant utrustning (dummies, stegar, hackar m.m.) pa Orby for
malvaktstraning som samtliga lag har tillgang till. Fortuna FF ska dven tillse att det finns en
gemensam odvningsbank for malvaktstraning for samtliga aldrar inom féreningen.

Vill lag anvanda externa resurser for malvaktstraning bor denna resurs ta kontakt med
malvaktsansvarig i foreningen for dialog.

Till lagens tranare — samtliga aldrar

P4 de traningar dar méalvaktstranare saknas deltar malvakterna i lagets traning i syfte att utveckla
spelforstaelse och teknik med fotter. Vid 6vningar med Gvningar med avslut star foretradesvis
malvakten. Ledare undviker att sta i mal da vi tar bort traningstillfalle for malvakter och har svarare
att instruera om vi deltar i 6vningen.

Vid fardighetstraning
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Ovningar i mottagning, passning och tillslag utifrdn malvaktens position. Dessa &r séklart lika for alla
spelare, men utga fran malvaktens position i laget vid instruktion.

Vid avslutstraning

En av lagets tranare placerar sig bakom mal, instruerar och ger feedback till mélvakten.

Speltraning

Malvakten far — i liknet med utespelarna — information om innehallet i VAD-VARFOR-HUR (SvFFs
arbetsmodell) samt anvisningarna for 6vningen. En av lagets tranare placerar sig bakom mal och ger
feedback pa malvaktens position och teknikval.

Till malvaktstranaren under speltraning — samtliga aldrar

Delaktig i speltrdningen ihop med lagtranare

Instruktioner utifran Vad enligt traningsprogram

Aterkoppling och feedback utifradn Vad enligt traningsprogram

Aterkoppling vid lugna lagen eller i samférstand med lagtranare

Sammanfatta ihop med malvakter och utespelare

Med hanvisning till ovanstadende punkter bor lagens ansvarige tranare i god tid meddela
malvaktstranaren teman for respektive traning.

Spelet

Fotboll ar ett spel med manga komponenter. Alla spelare i det lag som har bollen spelar anfallsspel
och motstandarna inriktar sig da pa forsvarsspel. Vid anfallsspel ska spelarna ta sig framat med bollen
och gora mal.

Omvant ska de vid forsvarsspel gora det svart for motstandarna att ta sig framéat med bollen, forsoka
ta tillbaka bollen och diarmed forhindra att motstandarna gor méal. Overgadngen mellan anfallsspel och
forsvarsspel kallas omstéllning

Om 6vningarna och traning utgar fran spelet med anfallsspel, forsvarsspel och omstéallningar 6kar
forutsattningarna for larande.

Malvaktens uppgifter i anfallsspelet

Spelets utveckling har forandrat kravbilden pa malvakten. I genomsnitt ar 70—75 procent av
malvaktens aktioner knutna till anfallsspelet. En malvakt som visar delaktighet i anfallsspelet, har god
spelforstaelse och ar passningsskicklig kar lagets mojligheter att behalla bollen och i férlangningen
skapa malchanser. De 25—30 procent av aktionerna som ar knutna till forsvarsspelet ar dock ofta
direkt matchavgoérande, vilket bor spegla traningen.

Coacha medspelarna

Malvakten har en bra 6verblick av spelet och bor i speluppbyggnaden nara eget mal coacha bade
bollhallaren och de narmaste medspelarna. Bollhallaren kan fa signaler om att vanda upp med bollen,
spela den framat i anfallsriktningen eller passa till mélvakten.

Ovriga spelare far rdd om positioner sa att laget uppfyller anfallsspelets grundférutsattningar.

Delta i speluppbyggnaden
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Nar laget erévrar bollen nara eget mal blir malvakten en understodsspelare i anfallsspelet. Med en
aktiv malvakt i speluppbyggnaden far laget fler spelare inblandade och storre yta for att spela runt
bollen.

Det skapar mer tid och motstandarna blir mer utspridda i sitt forsvarsspel. Aven nar malvakten
erdvrar bollen fran motstandarna, vid till exempel inlagg eller djupledsspel, kan han eller hon vélja
nagon form av speluppbyggnad — kort utkast eller kontrollerad passning till en maltavla hogre upp pa
planen.

Kontra

N&r malvakten har fangat bollen kan han eller hon utnyttja motstdndarnas brist pa organisation och
stalla om snabbt — kontra. En utspark direkt till spelyta 3 eller ett snabbt utkast som passerar flera
motspelare kan ge avslut och mal. Observera har att spelformen avgér hur vi ska hantera kontringar
da vi tex inte far anvanda utspark forran 9 vs 9.

Malvaktens uppgifter i forsvarsspelet

Malvaktens huvuduppgifter ar att forhindra och radda avslut. Detta moment kan delas upp i direkta
aktioner dar malvakten &r i kontakt med bollen och indirekta aktioner som forflyttningar och
kommunikation med medspelare.

Coacha medspelarna

Sa fort laget forlorar bollen ska malvakten kommunicera med medspelarna. Syftet ar att férhindra
motstandarna att komma till avslut. Att styra mittfaltsspelare till battre positioner, uppmana
ytterbackar att markera eller mittbackar att blockera skott ar exempel p& uppgifter fér en coachande
malvakt.

Forhindra avslut

Trots bra samarbete mellan malvakten och utespelarna lyckas ibland motstandarna flytta fram sina
positioner.

Djupledspassning bakom backlinjen, inlagg mot forwards eller frispark fran kanten kan leda till
avslut. Om malvakten agerar vid dessa tillfallen kan motstandarna f& svart att avsluta.

Réadda avslut

Det ar omdjligt att helt hindra motstandarna fran att avsluta, men malvaktens samverkan med
utespelarna kan bidra till att minska antalet avslut. I elitfotbollen raddar malvakten i genomsnitt 4—5
avslut per match genom direkta aktioner. Det handlar da om avslut som skott (distans eller néra)
frilagen eller nick.

Alder 6—9 ar

SvFF rekommenderar att barn 6—7 ar spelar matcher 3 mot 3 med sma mal och utan malvakter.

Alla barn i den har aldern bor dock prova malvaktsspelet vid nagra traningstillfallen per sasongen
vilket skapar intresse och inspiration infor kommande spelformer. Denna traning bor innehalla
mycket lek och koordinationstraning med boll (jonglera, kasta—fanga, passa, dribbla och skjuta) samt
smaélagsspel. Aven rotationstraning, till exempel kullerbyttor, &r bra for att utveckla barnens
kroppskontroll.

Fardighetstraning och smalagsspel

Né&r barnen ar i 8 — 9-arsaldern kan enstaka traningspass innehalla fardighetsévningar som utgar fran
maélvaktsspelet och genomférs individuellt, i par eller i sma grupper. Barnen far trana att fanga bollen
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i olika hojdlagen, kasta sig och fanga bollen vid skott och frilagen samt rulla ut bollen langs marken
for att satta igang spelet.

Varje lag bor ha fa spelare, tva till fyra, vid speltraningen eftersom det ger manga bollkontakter och
mycket beslutsfattande. Vid avslut mot mal och vid smalagsspel ska barnen turas om att vara
malvakter.

Malvaktsfys

Malvaktstraning i form av att hoppa och landa, springa och bromsa, lagga sig pd marken och resa sig
samt gora riktningsforandringar ar tillrackligt for att trana malvakternas styrka och snabbhet fore
puberteten.

Traningsinnehallet bor praglas av aktiviteter som stimulerar kroppsuppfattningen, samarbetslekar
som tillgodoser rorelsebehovet och utvecklar spelforstaelsen samt allsidig fotbollstraning.
Koordinationstraning bade med och utan boll och i form av olika hinderbanor bor ocksa fa stort
utrymme.

De malvaktsaktioner som ingar i spelformerna 5 mot 5 bor ocksa tranas vid nagra traningspass per
manad. Traningen bor planeras sa att alla kan vara malvakt i bade fardighetsévningarna och i
speldévningarna.

Alder 9—12 ar

Forsvarsspel

| forsvarsspelet ska malvakten trana de fardigheter som kréavs for att forhindra och radda avslut vid
djupledsspel, skott och frilagen. Malvakten behdver trana pa att placera sig under spelet sa malvakten
tacker ytan mellan mallinjen och de narmaste medspelarna.

De traningspass dar malvaktsspelet far storre utrymme ska innehdlla bade fardighetstraning och
speltraning. Fardighetstraningen genomfors bast i mindre grupper med 2—4 barn i varje grupp och
dar barnen turas om att vara malvakt respektive utespelare som "servar" med bollar.

Ovningarna bor organiseras sa att det blir tillrackligt manga upprepningar av malvaktsmoment dar
maélvakterna maste fatta ndgon form av beslut innan de ingriper.

Speltraningen bor bygga pa lag med varierande antal spelare i spel frdn 2 mot 2 till 5 mot 5.
Malvakterna bor bytas ofta s att alla far préva malvaktsspelet ungefar lika mycket.

Anfallsspel

Malvakterna kan valja att antingen rulla ut bollen eller kasta ut den till en medspelare pé egen
planhalva. Utkast/igangsattning — rulla ut langst marken eller kastar i luften blir darfor ett nytt
moment att trana under den har perioden. For att utveckla malvaktsspelet vid matchsituationen
speldjup bakat bor malvaktstraningen innehalla mottagning/passning, grundforutsattningar i
anfallsspel (spelbarhet, spelavstand, speldjup och spelbredd) och de kollektiva anfallsmetoderna
uppflyttning.

Alder 12-14 ar

Forsvarsspel

Malvaktens uppgifter i skedena atererévring och forhindra speluppbyggnad ar att styra medspelarna
och bryta motstandarnas forsok till genombrott. Darfor behovs speltraning dar mélvakten far trana att
kommunicera med medspelarna och placera sig pa ratt avstand i forhallande till framforallt
backlinjen.

Malvakterna ska trana alla matchsituationer som ingar i skedet forhindra och radda avslut —
djupledsspel och frilagen, inlagg och skott. Vid tréaning av djupledsspel och frilagen introduceras
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fempunktsblockering som teknisk fardighet. For att forhindra motstandarnas forsok till genombrott
ska malvaktens kontakt och samarbete med backlinjen ocksa prioriteras.

Malvaktens tekniska fardigheter vid inlagg (upphopps-, grepp- och boxteknik), malvaktens position
vid inlagg och samverkan med utespelarna ska tranas bade med enbart mélvakter inblandade och i
spelévningar.

Matchsituationen skott ska tranas med 6vningar dar malvakten och en eller flera utespelare
samarbetar for att blockera, tdcka och radda avsluten.

Anfallsspel

Anfallsspelet bor praglas av fortsatt kortpassningsspel dar mélvakten ar en viktig resurs i
speluppbyggnaden, bade som forste anfallsspelare vid inspark och som understddsspelare eller
spelvandare.

Malvaktens fysiska och psykosociala utveckling och den storre planen gor att aven langa passningar
och langa utkast ska vara viktiga traningsinslag i malvaktens anfallsspel.

Reglerna i spelformen 9 mot 9 tillater att malvakten satter igang spelet med utspark vilket motiverar
traning av sidvolleyutspark.

Integrerad malvaktstraning

Malvakter ska under varje traningspass fa aterkoppling pa sina malvaktsaktioner. Det ar ocksa
meningsfullt att fortfarande lata alla spelare trana och spela pa olika positioner.

Traningen bor organiseras sd att malvakterna i spelartruppen genomfér nagra 6vningar som leds av
malvaktstranaren, till exempel under forberedelsetraningen och vid sarskild fardighetstraning. Det ar
ocksa viktigt att storre delen av malvaktstraningen integreras med lagets traning sa att malvakterna
far mojlighet att uppfatta, ta beslut och agera i spelsituationer som liknar matchsituationer.

Darfor bor lagtranarna och mélvaktstranaren planera och genomfora traningen tillsammans sa att
den blir meningsfull och matchlik for alla spelare.

Malvaktsfys

Rorligheten i leder och muskler minskar i samband med puberteten. Darfor ska forberedelsetraningen
innehalla ndgon form av dynamisk rérlighet. Aven lattare styrkedvningar for att stabilisera bal, hoft
och skuldra samt styrkedvningar for dvriga kroppen ska ingd i forberedelsetraningen.

Snabba forflyttningar pd sma ytor dar malvakterna accelererar, bromsar, andrar riktning, hoppar och
landar bor genomfdras under nagra minuter i bérjan av varje traningspass.
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Tekniska fardigheter

Malsattning fardigheter

Knatte-11 ar

12—14 ar

14-19 ar

Fanga bollen (lagt, skopa)

Kasta sig och fanga bollen
Forflytta sig

Kasta ut bollen langs marken
Ta emot bollen

Fanga bollen (lagt, skopa,
hogt)

Kasta sig och fanga bollen,
Hoppa upp och fanga bollen
Forflytta sig

Kasta ut bollen. Kort och lang

Fanga bollen (lagt, skopa,
hogt)

Kasta sig och fanga bollen
Forflytta sig

Hoppa upp och fanga bollen
Boxa bollen, en hand, tva

Driva Ta emot bollen hander
Passa, kort Driva Kasta ut bollen, kort och
lang
Passa, kort Ta emot bollen
Passa, langt Driva
Skjuta ut bollen pa Passa, kort
volley/halvvolley Passa, langt
Skjuta ut bollen pa
volley/halvvolley/sidvolley
Forsvarsspel

Knatte-11 ar

12—14 ar

14-19 ar

Forhindra avslut

Ré&dda avslut
Utgangsstallning

Fanga bollen langs marken

Fanga bollen i midjehdjd

Fanga bollen i brosthojd
Stoppa bollen éver huvudet
Fallteknik - kasta sig och
fanga bollen

Forhindra avslut
Réadda avslut
Bryta djupledspassning

Fanga djupledspassning
Fanga inlagg

Utgangsstallning

Fanga bollen langs marken
Fanga bollen i midjehojd
Fanga bollen i brosthojd
Fanga bollen éver huvudet

Fallteknik - kasta sig och
fanga bollen
Blockteknik

Forhindra avslut
Réadda avslut
Bryta djupledspassning

Fanga djupledspassning
Fanga inlagg

Utgangsstallning

Fanga bollen langs marken
Fanga bollen i midjehojd
Fanga bollen i brosthojd
Fanga bollen éver huvudet

Fallteknik - kasta sig och
fanga bollen
Blockteknik
Boxa bollen
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Anfallsspel

Knatte-11 ar

12—14 ar

14-19 ar

Igangsattning - Rulla ut
bollen langs marken
Passning langs marken med
insidan av foten

Spelbarhet

Speldjup bakat

Igangséttning - Rulla ut
bollen langs marken
Passning langs marken med
insidan av foten

Spelbarhet

Speldjup bakat

Vander spel vid tillbakapass
Kastar ut bollen vid
omstallning

Sparkar ut bollen vid behov
Kommunicerar med sina
medspelare

Igangsattning - Rulla ut
bollen langs marken
Passning langs marken med
insidan av foten

Spelbarhet

Speldjup bakat

Spelbredd vid igangsattning
Vander spel vid tillbakapass
Kastar ut bollen vid
omstallning

Sparkar ut bollen vid behov
Kommunicerar med sina
medspelare

Kan spela pa eller éver
anfallare

Fysisk tréaning

Knatte-11 ar

12—-14 ar

14-19 ar

Koordination
Dynamisk rorlighet

Koordination
Dynamisk rorlighet

Koordination
Dynamisk rorlighet

Snabbhet Snabbhet Snabbhet
Allman styrka Allman styrka
Explosivitet Explosivitet
Malvaktsuthallighet Malvaktsuthallighet
Bal- och greppstyrka
Utbildning

Fortuna FF vill garna att sd manga ledare som maojligt utbildar sig for att kunna ge vara flickor och
pojkar bésta forutsattningar under tréning och match.

Foljande utbildningsméjligheter finns. Sa klart kan vi hitta ytterligare utbildningsmaojligheter om
malsattning for vidareutbildning finns.

SVFF MV D
SVFF MV C

UEFA MV B
UEFA MV A

Fortuna FF vill att alla nya ledare gar “gront kort-kursen” samt att utvald mv tranare gar SvFF MV D
och C.
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