Spelformen 9 mot 9 — Malvaktsovningar. Forsvarsspel. Forhindra och rddda avslut — Djupledsspel
och frilagen.

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

Tid: minst 20-30 minuter specifik malvaktstraning for intresserade spelare vid varje trining.

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 genomforas sa matchlikt som mojligt med beslutsfattande
i fokus.

Darfor bor du tanka pa att aktionerna utfors som i match. Lémnar malvakten retur sa jobba klart tills
bollen ar infangad. Sta alltid upp med bollen i forvar innan néasta 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. Foérberedelsetrining. Forsvarsspel. Férhindra och ridda avslut — djupledsspel och frildgen

Se 6vningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Starta nagra meter framfér mallinjen med
det ena benet framfor det andra.

Fdnga bollen: Fanga bollen i steget med det ena
benet framfor det andra.

Passning: Ta emot bollen, vrid ut tillslagsfoten, fora
benet bakat och traffa bollen med insidan av foten.
Organisation

Tre malvakter, du som trénare; yta 20 x 20 meter
med ett mal; bollar och koner.

Anvisningar

Du som trdnare spelar bollen i djupled mot Mv1.

Mv1 lI6per mot bollen och fangar den.

Om malvakten far bollen utanfor straffomradet
passar hen den till Mv3 som forflyttar sig at olika
hall utanfor straffomradet.

Darefter &r Mv2 malvakt.

Lat spelarna byta uppgifter.



https://youtu.be/tnL0WVpu70A

Ovning 2. Firdighetsévning 1. Forsvarsspel. Forhindra och ridda avslut — blockera avslut vid frilige.

Se dvningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Starta nagra meter framfér mallinjen.
Blockteknik: Komma ndra motspelaren, bdja knana, ha
benen néara varandra och halla armarna langs kroppen.
Om motspelaren dribblar: F6lja med i rérelsen och kasta
sig framat mot bollen.

Organisation

Tre malvakter, du som trénare; yta 10 x 10 meter med
tva konmal; bollar.

Anvisningar

Du som tranare spelar bollen mot Mv1.

Mv1 I6per mot bollen for att avsluta, och Mv2 forsoker
blockera avslutet.

Mv3 spelar bollen mot Mv1 och 6vningen upprepas.

Dérefter ar Mv2 malvakt.

Mv3 byter med Mv1 eller Mv2 efter sex avslut.

Progression

Variant 1: Du som tranare spelar bollen sa att Mv1 och
Mv2 har lika stor maojlighet att na bollen forst.

Variant 2: Mv1 kan vélja att avsluta eller dribbla forbi
Mv2.



https://youtu.be/2014WOH0E-0

Ovning 3. Firdighetsdvning 2. Forsvarsspel. Forhindra och ridda avslut — blockera skott vid avslut.

Se dvningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Starta nagra meter framfor mallinjen.
Blockteknik: Komma ndra motspelaren, bdja knana,
ha benen nara varandra och halla armarna langs
kroppen.

Palming: St6ta bort bollen fran malet med en hand
eller bdda handerna.

Organisation

Tre malvakter; yta 15 x 10 meter med ett mal; bollar.

Anvisningar

M2 spelar bollen mot Mv1 och foljer sjalv efter
bollen.

Mv1 forflyttar sig snabbt framfér konmalet.

Mv2 avslutar, och Mv1 blockerar avslutet.

Mv2 blir malvakt, Mv3 blir utespelare och Mv1 vilar
bakom Mv3.



https://youtu.be/NLjYU_8XYZs

Ovning 4. Speldvning 1. Forsvarsspel. Forhindra och ridda avslut — djupledsspel och frildgen.

Se 6vningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Tacka motstandarnas spelyta 3.

Fdnga bollen: Fanga bollen i steget med det ena
benet framfor det andra.

Kasta sig och fanga bollen: Landa pa sidan och mot
bollen framfér kroppen.

Blockteknik: Komma ndra motspelaren, bdja knana,
ha benen nara varandra och halla armarna langs
kroppen.

Palming: St6ta bort bollen fran malet med en hand
eller bada hianderna.

Benparad: Flytta ena benet i sidled och radda
avslutet med foten eller benet.

Organisation

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

Anvisningar

Mv1 spelar bollen till en av anfallsspelarna.

Spel 4 mot 2 dar det anfallande laget ska spela in
bollen bakom de tva forsvarsspelarna for att skapa
genombrott och frilage. Forsvarsspelarna far inte
folja med och forsvara i egen forsvarszon.

Om foérsvarande utespelare erévrar bollen har de ett
kontringsforsok mot Mv3. Det anfallande laget ska
da forsoka atererovra bollen.

Darefter ny passning fran Mv1.

Malvakterna byter uppgifter.

Progression
En forsvarsspelare far folja med ner i forsvarszonen.



https://youtu.be/LzfBPVflZRI

Ovning 5. Spelévning 2. Forsvarsspel. Forhindra och ridda avslut — djupledsspel och frildgen.

Q

Se 6vningen pa youtube.
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Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Tacka motstandarnas spelyta 3.

Fdnga bollen: Fanga bollen i steget med det ena
benet framfor det andra.

Kasta sig och fanga bollen: Landa pa sidan och moéta
bollen framfér kroppen.

Blockteknik: Komma ndra motspelaren, boja knana,
ha benen nara varandra och halla armarna langs
kroppen.

Palming: Stota bort bollen fran malet med en hand
eller bada handerna.

Benparad: Flytta ena benet i sidled och radda
avslutet med foten eller benet.

Passning: Soka direkt brytpassning.

Organisation

Tva malvakter, tio utespelare; spelplan 30 x 35 meter
med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Planen delas in i tre zoner.

Mv1 spelar bollen till en medspelare.

Darefter spel 5 mot 5 i den centrala zonen.

Det anfallande laget ska med djupledsspel skapa
genombrott och frilagen.

Nar laget forsvarar far utespelarna inte befinna sig i
egen forsvarszon.

Progression

En till tre utespelare far félja med ner i egen
forsvarszon nar motstandarna har spelat in bollen i
zonen.



https://youtu.be/GMr3YtRdXJk

