Spelformen 9 mot 9 — Malvaktsévningar. Anfallsspel. Speluppbyggnad.

Check in: 10 min innan tréningen startar. Vad ska vi trana pa idag.

Tid: 30 minuter specifik malvaktstrining for intresserade spelare vid varje traning.

Forberedelsetraning: 10-15 min. Vav in styrka och smidighet.

Vilj 6vningar utifran vilket tema du vill trdna. Fokusera pa temat i din feedback.
Vélj tid pa évningarna efter hur évningarna gar tekniskt. Ha tdlamod med tekniken.
Vilj en trénare i laget med malvaktsansvar.

I spelévningar och match behover malvakterna fa specifik malvakts feedback bade i anfalls och
forsvarsspel.

Check out: Vad har vi tranat pa idag? Hemlaxa?

Att tinka pa:

Traning for att forbattra malvaktsspelet ska genomféras sa matchlikt som mojligt med beslutsfattande
i fokus.

Darfor bor du tanka pa att aktionerna utfors som i match. Lamnar malvakten retur sa jobba klart tills
bollen ar infangad. Sta alltid upp med bollen i forvar innan nasta repetition. Bollen kommer fran
matchlika situationer... Om dessa tankar far stort utrymme i bade fardighetstraning och speltraning
Okar mojligheterna att utveckla malvaktsspelet.

Instruera i teknikerna, 1at det ga langsamt och bli ratt hellre an fort och fel.
Tank pa att malvakten star upp innan den rullar ut bollen.

Pa fragan varfoér? Koppla évningarna till matchspelet.

Ha med vattenflaskor centralt i ytan.

Ha kul.



Ovning 1. Forberedelsetrining. Anfallsspel — speluppbyggnad. Se 6vningen pa youtube.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Mottagning: Rikta stodjebenet dit mottagningen ska
goras och vinkla ut den andra foten.

Passning med insidan: Vrida ut tillslagsfoten, fora
benet bakat, traffa bollen med insidan av foten och
fullfélja pendlingen framat.

Passning med vristen: Fora benet bakat, |ata tarna pa
tillslagsfoten peka nedat och fullfélja pendlingen
framat.

Organisation

Tre malvakter, du som trénare (vid start av 6vningen);
yta 20 x 50 meter med ett mal; bollar.

Anvisningar

Mv1 ger speldjup bakat och far en passning fran dig
som tranare.

Mv1 driver bollen och gor spelvdandning till Mv2.

Mv1 ger speldjup bakat till Mv2 som gor tillbakaspel
till Mv1.

Mv1 slar en langre passning till Mv3 som driver bollen
mot mallinjen och passar till Mv1.

Ovningen fortsdtter med att spelarna improviserar
med olika varianter av speluppbyggnad.

Spelarna byter position och uppgift.



https://youtu.be/di_l2OSxH94

Ovning 2. Speldvning 1. Anfallsspel — speluppbyggnad. Se 6vningen p3 youtube.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Spelbarhet: Séka fri yta for att kunna ta emot en passning.

Speldjup: Gora sa att bollhallaren kan spela bollen bade framat och bakat.
Spelvéndning: Utnyttja ytan som motstandarna eventuellt Iamnar pa
motsatt kant.

Mottagning: Rikta stodjebenet dit mottagningen ska goras och vinkla ut den
andra foten.

Passning med insidan: Vrida ut tillslagsfoten, fora benet bakat, traffa bollen
med insidan av foten och fullfélja pendlingen framat.

Passning med vristen: Fora benet bakat, |ata tarna pa tillslagsfoten peka
nedat och fullfélja pendlingen framat.

Organisation

Tre malvakter, sex utespelare; spelplan 30 x 20 meter med tva mal; bollar,
koner och vastar.

Anvisningar

Lag X och lag O spelar mot varandra och ska halla bollen inom laget. De tre
malvakterna spelar tillsammans med det bollhallande laget. Tvd malvakter
har sina positioner nara respektive mal och den tredje spelar centralt.

Progression
Nér ett lag erévrar bollen far laget géra mal i valfritt mal. Den malvakt som
spelar centralt i planen hor till det bollhallande laget.



https://youtu.be/N-It0aNoV1g

Ovning 3. Speldvning 2. Anfallsspel — speluppbyggnad. Se dvningen pa youtube.

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Rérelse: Uppfylla grundférutsattningar i anfallsspel, skapa passningsvinklar till bollhallaren.
Virdera och variera: Passningar med ett eller flera tillslag, passningar med ratt fart.
Organisation

Tre malvakter, du som trénare, atta utespelare; spelplan 35 x 25 meter med tva mal; bollar, koner
och vastar.

Anvisningar

Du som trdnare spelar bollen till X1 eller X2.

01 och 02 ror sig fran mittzonen och satter press pa det bollhdllande laget.

Mv1, X1 och X2 spelar in bollen i mittzonen till Mv2 som tar in bollen i anfallszonen dar det blir spel
3 mot 2 for att géra mal pa Mv3.

Om lag O bryter i sin férsvarszon spelar laget tillbaka till Mv3 och 6vningen vander &t andra hallet.

Om forwards i det forsvarande laget erdvrar bollen i anfallszonen far de forsoka avsluta direkt.



https://youtu.be/BH3Wpjnvy3s

Ovning 4. Speldvning 3. Anfallsspel — speluppbyggnad. Se 6vningen pa youtube.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Rérelse: Uppfylla grundforutsattningar i anfallsspel,
skapa passningsvinklar till bollhallaren.

Virdera och variera: Passningar med ett eller flera
tillslag, passningar med rétt fart.

Organisation

Tre malvakter, tio utespelare, du som tranare; spelplan
45 x 30 meter med tva mal; bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Spel 6 mot 6 med Mv3 som joker vilken alltid spelar
med det bollhallande laget.

Efter mal, och nér bollen varit utanfér planen, startar
du som tranare spelet med en passning till Mv1 eller
Mv2. Dérefter fritt spel.

Om laget erdvrar bollen pa motstandarnas planhalva
far laget ga direkt pa avslut.

Om laget erovrar bollen pa egen planhalva maste
bollen forst spelas till egen malvakt innan laget far
komma till avslut och géra mal.



https://youtu.be/I0BWOfYk6eU

