Spelformen 9 mot 9 — Malvaktsévningar. Forsvarsspel. Forhindra och radda avslut — Inldgg.

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 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. Foérberedelsetrining. Forsvarsspel. Forhindra och ridda avslut — Inligg.

Se 6vningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Centralt i malet och halvt vand mot bollen.
Upphopp: Attackera bollen med fart, upphopp pa ett
ben eller jamfota.

Fénga bollen: Fanga bollen sa tidigt och s& hogt som
mojligt.

Boxa bollen: Traffa bollen snett underifran.
Organisation

Tre malvakter; yta 18 x 50 meter med tva mal; bollar.

Anvisningar

Mv1 spelar eller kastar ut bollen till spelaren pa
kanten som slar ett inlagg mot Mv2.

Mv2 fangar eller boxar bort bollen.

Mv2 spelar eller kastar ut bollen till spelaren pa
kanten som slar ett inlagg mot Mv1.

Mv1 fangar eller boxar bort bollen.

Byt uppgifter efter atta inlagg.

Progression
Satt tva plastdockor eller kdppar vid varje mal — de
ska symbolisera motspelare.



https://youtu.be/-OJ26GRpdAg

Ovning 2. Firdighetsovning 1. Férsvarsspel. Férhindra och radda avslut — Inlagg.

Se 6vningen pa youtube.

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Centralt i malet och halvt vand mot bollen.
Upphopp: Attackera bollen med fart, upphopp pa ett
ben eller jamfota. Komma fére motspelaren till
bollen.

Fdnga bollen: Fanga bollen sa tidigt och sa hogt som
mojligt.

Boxa bollen: Traffa bollen snett underifran.
Organisation

Tre malvakter, du som trénare; yta 15 x 55 meter med
ett mal; bollar.

Anvisningar

Bollhallaren spelar bollen till medspelaren pa kanten.

Malvakten korrigerar sin position i forhallande till
bollhallaren, och du som trénare har en roll som
forsvarsspelare i ytan vid framre stolpen.

Spelaren pa kanten kan valja att sla ett tidigt eller
sent inlagg.

Medspelaren agerar for att avsluta.

Malvakten agerar for att forhindra eller radda
avslutet.

Spelaren som avslutar och malvakten byter uppgift
efter tva inlagg.

Kantspelaren byter efter atta inlagg.

Tank pa att trdna inldgg fran bade hoger och vanster
sida.



https://youtu.be/UgUurB1poBY

Ovning 3. Speldvning 1. Forsvarsspel. Forhindra och ridda avslut — Inligg.

Se 6vningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och rddda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Anpassa positionen till bollen medspelarna
och motspelarna.

Kommunikation: Styra medspelarna sa att de ticker
eller markerar. Malvakten och utespelarna har olika
roller.

Upphopp: Attackera bollen med fart, upphopp pa ett ben
eller jaimfota. Komma fére motspelaren till bollen.
Fdnga bollen: Fanga bollen sa tidigt och sa hogt som
mojligt.

Boxa bollen: Triffa bollen snett underifran.
Organisation

Tre malvakter, atta utespelare; spelplan 30 x 50 meter
med tva mal; bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Mvl1 passar bollen till Mv2 som spelar ut den till
kantspelaren.

Kantspelaren driver bollen och kan vélja att sla ett tidigt
eller sent inldgg.

I straffomradet finns Mv3 och en utespelare som ska
forsvara.

Anfallsspelarna ska forsoka gora mal.

Om Mv3 fangar bollen ska hen kasta bollen till Mv1.
Om férsvarsspelaren bryter ska hen passa bollen till
Mv1. Ovningen fortsdtter med passning fran Mv1 till
Mv3 som passar till kantspelaren (O) och sa vidare.

Progression: Variant 1: Om Mv3 eller forsvarsspelaren
bryter kan laget kontra genom att passa till nagon av de
tva centrala medspelarna som har ett avslutsforsok
mot Mv2.

Variant 2: Kantspelaren kan driva in bollen i
straffomradet och sjalv avsluta eller spela den snett
bakat langs marken (cutback).



https://youtu.be/P7nec4EzTvA

Ovning 4. Speldvning 2. Forsvarsspel. Forhindra och ridda avslut — Inligg. Se 6vningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Anpassa positionen till bollen medspelarna och
motspelarna.

Kommunikation: Styra medspelarna sa att de tacker eller
markerar. Malvakten och utespelarna har olika roller.
Upphopp: Attackera bollen med fart, upphopp pa ett ben
eller jamfota. Komma fére motspelaren till bollen.

Fdnga bollen: Fanga bollen sa tidigt och sa hogt som
mojligt.

Boxa bollen: Traffa bollen snett underifran.

Organisation

Tre malvakter, tolv utespelare; spelplan 30 x 50 meter med
tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Mv1 slar ett inlagg mot Mv2 som fangar bollen.

Mv2 gor ett utkast till nagon av kantspelarna pa
motstandarnas planhalva.

Kantspelaren slar ett inlagg mot Mv3 som fGrsvarar
tillsammans med de bada backarna.

Forwards och vanster kantspelare gar pa avslut.

Spelet fortsatter tills det blir mal eller tills bollen &r utanfér
planen.

Om Mv3 fangar bollen gor hen ett utkast till en av
kantspelarna pa offensiv planhalva.

Om lag X spelar bollen utanfor planen eller gér mal
fortsatter spelet med inlagg fran Mv1 till Mv3.

Om lag O spelar bollen utanfér planen eller gor mal
fortsatter spelet med inlagg fran Mv1 till Mv2.

Malvakterna byter uppgift



https://youtu.be/qh7T0ABhXss

