Spelformen 5 mot 5 — Malvaktsévningar. Forsvarsspel. Forhindra och rddda avslut — Greppteknik,
fallteknik, utgangsstallning.

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

Tid: minst 20-30 minuter specifik malvaktstrining for en grupp spelare vid varje traning.

Alla turas om att vara med i gruppen.

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

Tréna pa det som malvakter ska trdna pa enligt spelarutbildningsplanen.

Vilj 6vningar utifran vilket tema du vill trdna. Fokusera pa temat i din feedback.
Vilj tid pa 6évningarna efter hur 6vningarna gar tekniskt. Ha talamod med tekniken.
Vilj en tréanare 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 med malvaktsteknik i fokus.

Darfor bor du ténka pa att aktionerna utfors sa att malvakten vet var bollen kommer. Ha danda detta i
atanke att lamnar malvakten retur sa jobba klart tills bollen ar infangad. Sta alltid upp med bollen i
forvar innan néasta repetition. Bollen kommer fran forutbestdmda situationer... Om dessa tankar far
stort utrymme i bade fardighetstraning och speltraning 6kar 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 och rullar ut bollen pa rétt fot.

Pa fragan varfoér? Koppla évningarna till matchspelet.

Ha med vattenflaskor centralt i ytan.

Ha kul.



Ovning 1. Forberedelsetrining — forhindra och riadda avslut Se dvningen pé youtube.

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Samordna kroppsrérelser i forhallande till varandra och till
omgivningen.

Hur?

Utfora rorelserna féljsamt och rytmiskt.

Organisation

Alla i traningsgruppen har var sin boll; yta 20 x 20 meter.

Anvisningar

Spelarna springer runt i ytan och studsar, kastar och fangar bollen. De
ska fanga bollen i olika hojd:

over huvudet

i brésthojd

i knahojd

sa ndra marken som mojligt.
Dela sedan in spelarna i par med en boll per par. Spelarna ska springa
runt och kasta eller rulla bollen till varandra

langs marken
i luften
med studs.



https://youtu.be/KUtTucsBx04

Ovning 2. Firdighetsdvning 1 — fanga bollen Se 6vningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfér?

Forhindra att det blir mal.
Hur?

Lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den mellan
underarmarna och kroppen.

Hogre bollar: Mota bollen med hdanderna och greppa den framfor
kroppen.

Bollar vid sidan av malvakten: Flytta i sidled och komma bakom bollen.
Organisation

Tva spelare; tva mal (alternativt konmal) med 5-8 meters avstand;
bollar.
Anvisningar

Mv1 skjuter bollen mot Mv2 som fangar bollen.

Mv2 skjuter bollen mot Mv1 och sa vidare.

Avsluten ar forutbestamda — den som ar malvakt vet i vilken hojd
bollen kommer.

Alternativ: Vid hogre bollar kan spelarna kasta bollen till varandra.



https://youtu.be/KTcYDKyELlc

Ovning 3. Firdighetsdvning 2 — kasta sig och fanga bollen Se dvningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.
Hur?

Kasta sig, lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen bakom bollen, méta
bollen med bada hdanderna.

Kasta sig, hogre bollar: Franskjut med foten ndarmast bollen.
Organisation

Tva spelare; tva mal (alternativt konmal) med 5-8 meters avstand;
bollar.
Anvisningar

Mv1 skjuter bollen vid sidan om Mv2 som kastar sig och fangar bollen.
Mv2 skjuter bollen vid sidan om Mv1 som kastar sig och fangar bollen

och sa vidare.

Avsluten ar forutbestamda; den som ar malvakt vet i vilket horn bollen
kommer och om den kommer pa marken eller i luften.

Alternativ: Vid hogre bollar kan malvakterna kasta bollen till varandra.



https://youtu.be/rKNrCfTJwLw

Ovning 4. Firdighetsdvning 3 — skott Se dvningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.
Hur?

Fanga lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den mellan
underarmarna och kroppen.

Fanga hogre bollar: Mota bollen med handerna och greppa den framfor
kroppen.

Kasta sig, lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen bakom bollen, méta
bollen med bada handerna.

Kasta sig, hogre bollar: Franskjut med foten ndrmast bollen.

Palming: Stota ivdg bollen med 6ppen hand mot langsidan.
Organisation

Fyra spelare; tva mal (alternativt konmal) med 15—-20 meters avstand.
Anvisningar

Malvakten i det ena malet rullar ut bollen till medspelaren som avslutar
mot det andra.

Ovningen upprepas fran det andra malet.

Spelarna byter uppgifter efter varje skott.



https://youtu.be/-5iGXCpI0VI

Ovning 5. Speldvning 1 — skott Se dvningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfér?

Forhindra att det blir mal.
Hur?

Fanga lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den mellan
underarmarna och kroppen.

Fanga hogre bollar: Méta bollen med handerna och greppa den framfor
kroppen.

Kasta sig, lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen bakom bollen, méta
bollen med bada handerna.

Kasta sig, hogre bollar: Franskjut med foten narmast bollen.

Palming: Stota ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.
Organisation

Fyra spelare; spelplan 15 x 10 meter med tva mal (alternativt konmal);
bollar, koner och vastar.
Anvisningar

Dela in spelarna i tva lag.
Spel 2 mot 2 med avslut sa ofta som mgjligt.
Byt malvakter.



https://youtu.be/sV9ZbFiSZNI

Ovning 6. Speldvning 2 — skott Se dvningen pa youtube.

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.
Hur?

Fanga lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den mellan
underarmarna och kroppen.

Fanga hogre bollar: Mota bollen med handerna och greppa den framfor
kroppen.

Kasta sig, lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen bakom bollen, méta
bollen med hdnderna.

Kasta sig, hogre bollar: Franskjut med foten narmast bollen.

Palming: Stota ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.
Organisation

Atta spelare; spelplan 20 x 15 meter med tva mal; bollar, koner och
vastar.
Anvisningar

Spel 4 mot 4.

Spelarna ska strava efter att komma till madnga avslut. Uppmuntra dem
att avsluta forst nar de ar pa motstdndarnas planhalva.

Byt uppgift sa att alla far vara malvakt.



https://youtu.be/dnDc0Gr3_Zc

Ovning 7. Firdighetsdvning 4 — bollstafett Se 6vningen p3 youtube.

Vad?
Lek

Varfor?

Fanga bollen.
Hur?

Lagre bollar: Halla hdanderna under bollen och fanga den mellan
underarmarna och kroppen.

Hogre bollar: Mota bollen med handerna och greppa den framfor
kroppen.

Organisation

Lag med fyra spelare i varje lag; yta 15 x 5 meter; bollar och koner.
Anvisningar

Bollhallaren driver bollen till linjen och skjuter pa marken till X1 som
fangar bollen.

Bollhallaren springer och staller sig bakom X3.

X1 driver bollen till linjen och skjuter pa marken till X3 som fangar
bollen och sa vidare.

Laget ar klart nar spelarna ar tillbaka pa sina ursprungliga platser.
Progression

Spelarna springer fram till linjen med bollen i hdnderna. De kastar
bollen i luften till sina lagkamrater som greppar bollen.



https://youtu.be/WhmN1dlkbV4

