SPELARUTBILDNINGSPLAN
MALVAKT




MALVAKTSSPEL

Greppteknik Position

o Greppteknik brosthdjd och uppat « Vanligt att malvakten placerar sig pa mallinjen vid skott
Latt bojda armar, handflatorna framat, tummarna bakom p.g.a. trygghet och orientera malet.
bollen och spreta pa dvriga fingrar for att fa sa stor greppyta « Uppmuntra malvakten att sta nagra steg ifran mallinjen och
som mojligt. Sakra bollen mot kroppen direkt efter. skapa en trygghet langre ut.

o Malvakten blir storre och tacker mer av malet.

. . « Hitta mitten av malet, lika langt till bada stolparna.
» Greppteknik mage och nedat

Anvanda skopan, halla armarna och lillfingrarna nara varandra

0 oo °
och spreta pa dvriga fingrar for att fa sa stor "skopyta” som Iltgangsstallmng
mojligt. Sakra bollen genom att skopa bollen mot kroppen. . .
o Sta |att pa tarna som ska peka rakt framat. Bild - Greppteknlk Skopa
o Bojda knan.

o Greppteknik vid fall hogt

Overkropp ltt framatlutad.

Tummarna bakom bollen och spreta pa ovriga fingrar. Ta ett Armarna avslappnat bijda framfér och bredvid kroppen.

litet steg snett framat och fall i en vagrdrelse. Fanga bollen
snett framfor kroppen. Sakra bollen mot kroppen. Stota bort

Allmant

o Trana motorik och greppteknik.

bollen om den inte kan fangas.

 Greppteknik vid fall Iagt o Kroppskontroll.
Samma som vid fall hégt. Anvdnd marken som hjélp och o Framja allsidig traning.
placera en hand bakom och en ovanpa bollen. Sakra bollen o Hakul!

mot kroppen. Stota bort bollen om den ej kan fangas.



MALVAKTSSPEL

ANFALLSSPEL

Position Bilder - Igangséttning rulla ut bollen

« Uppmuntra malvakten att ha en position nagot hdgre upp i
straffomradet, forsoka skapa en trygghet att vara tillganglig i
anfallsspel med fotter.

Igangssittningar

o Overarmskast
Bollen i en hand med ett 1agt grepp och lyft armen bakom
huvudet. kliv fram med motsatt fot samtidigt som armen fors
framat i en svepande rorelse. Slapp bollen nar armen &r
strackt framat.

o Rullning
Hall bollen lagt med ena handen och bdj latt pa knana. Kliv
fram med motsatt fot och rulla bollen langs marken i en mjuk
rorelse.

o Utsparkar
Hall bollen i en eller tva hander framfér kroppen. Ta lite fart
och pendla ena benet bakat. Blicken pa bollen, slapp bollen
och pendla fram benet igen. Forsok traffa bollen med strackt
vrist.



FORSVARSSPEL

Position

 For- och nackdelar med lag och hég position.

« Hitta bollinje for att ha lika langt till stolparna.

« Storre chans for inldgg/djupledsbollar, hdga och laga.
Djupare forstaelse kring farhindra avslut.

Forflyttningar

« Snabba och kontrollerade forflyttningar (balans).
o Korta och snabba steg i traning.
o Trana sidohopp och Oversteg, 6vningar i alla riktningar.

Radda avslut

« Skapa trygghet att fanga bollar i olika hojder samt falla.

o Radda skott med forflyttningar.
« Vinkelskott (hitta bra djup och bredd i position).
« Reaktionstraning.

« Hoppajamfota och ett ben och fanga bollen i luften.
« Fanga bollen framfér kroppen, ovanfér huvudet.
o Introducera forflyttning, uppna fart = hoppa hogre.

MALVAKTSSPEL

Frilagen

Malvakten forst

« Utanfor straffomradet och malvakten har gott om tid sa kan
malvakten spela bollen till medspelare. Ar det ont om tid ska
malvakten prioritera att rensa bollen, undvika farliga avslut.

o Innanfdr straffomradet och vid gott om tid ska malvakten ta
emot med fotter eller fanga bollen med handerna och
anvinda saker teknik for att sdkra bollen. Ar det ont om tid
ska malvakten med fart attackera bollen med kontrollerad
teknik utifran bollens position t.ex. sldnga sig hdgt/lagt,
hoppa eller skopa.

Motstandaren forst

« Avgdrande att malvakten forblir staende sa lange som
mojligt.

o Minska skottvinkel genom att gora sig stor och avancera mot
motstandaren, komma sa néra det gar och samtidigt skydda
malet.

« Tréna reaktionsformagan, anvanda hela kroppen, ben och
armar.

o Blockera eller reflexraddningar.



SPELFORM 7v7: MALVAKTSSPEL

ANFALLSSPEL

Position

Bilder - Igangséttning dverarmskast

 For- och nackdelar med lag och hég position.
« Skapa trygghet utanfor straffomradet.
o Delaktig i speluppbyggnad.

Forflyttningar

Samma som i forsvarsspel men langre forflyttningar.
Uppmarksam for eventuella omstallningar och kontringar.

Agera snabbt, maximera forflyttning.

Aldrig ryggen mot boll.

Igangséttningar

o Fortsatt trana pa tekniska grunder.

« Koppla in kommunikation och tréna spelforstaelse.
« lgangsattningar med ansats.

 Fokusera pa precision.



FORSVARSSPEL

Forhindra avslut

Grundstallning och position
o Fortsatta bygga en trygghet i att ha en position hogre upp

(djupledsbollar, inlagg eller avslut).

 Utgangsposition som balanserar mdjligheten att styra backlinjen,
forhindra och radda avslut.

o Halvt rattvand, beredd pa att springa och agera snabbt.

Djupledsbollar
« Snabbt I4sa spelet, hinna forst till bollen eller motstandaren, agera

beslutsamt - undvika tveksamhet.

« Bollar som mot langsidan - retirera/skydda mal, medspelare har
mojlighet att agera.

« Bollar som slas mot eget mal - agera vaksamt, rddda avslut.

Inlagg
o Fortsatt trana grunderna i att beharska upphoppsteknik.

o Variera hdga och laga, tidiga och sena inldgg. Malvakten far da trana
positionering, forflyttning, upphopp/fallteknik samt greppteknik ihop.
o Kan ej greppa boll - styra ivag eller boxa undan bollen.

Fasta situationer

 Hornor/kantfrisparkar - Position som skyddar mal och kan agera
langre ut, kommunicera med forsvarare, lasa bollbanan, greppa/boxa/
forlang.

MALVAKTSSPEL

Radda avslut

Grundstallning, position och forflyttning
o Fdrdjupning av kroppshallningen utifran skottvinklar.

o Snabba och effektiva forflyttningar, trana olika typer i alla riktningar.
Bibehalla balans och kontroll.

o Beskriv for- och nackdelar med olika positioner. Bli stor eller skapa
tid vid avslut. Position utifran bollinje.

Greppteknik, returer, fallteknik och slangningar

« Utveckla formagan av uppfatta, vardera och fatta rétt beslut kring
greppteknik. Tanja granser och sakra.

o Vidareutveckla tekniken i fallteknik och slangningar. Utveckla
reaktionen samt o0ka rackvidden vid raddningar genom att forbattra
explosiviteten med forflyttning.

Frilagen
o Tranagrundernai olika block samt introducera nya.

o Trana frildgen med stor variation av situationer sa att malvakten far testa
alla verktyg for att ratta bollen.

o Benparader kan tranas mer avancerat som ett effektivt alternativ.
Forstaelsen av nar det kan vara bésta alternativet.

Fasta situationer

o Malvakten star nagot forskjuten at ena sidan av malet, redo att agera
at bada hallen om bollen gar runt eller dver muren. Kommunikation
med medspelare och agera snabbt

Bild - Blockteknik staende

Bild - Blockteknik kna



MALVAKTSSPEL

ANFALLSSPEL

Speluppbyggnad
. Bild - Forflyttning med oversteg
Position
o Introducera grunderna for speluppbyggnad;
-Spelbarhet
-Spelavstand
-Spelbredd
-Speldjup
Mer dynamisk positionering anpassas utifran medspelarnas placering
och motstandarnas press.
o Position utanfor straffomradet nér laget har kontroll hdgre upp i
planen, anpassat utifran backlinjens hdjd.
o Aktiv roll som kraver spelforstaelse, kommunikation och mod.

Igangséattningar
« Behalla bollen inom laget och skapa malchanser.

o Fortsatta utveckla grunderna i utsparkar och utkast.

e Inkludera fler moment i den isolerade malvaktstraningen som innehaller mottagningar och
passningar med fétterna (med och utan press).

 Fokus pa att tekniken sitter i 6verarmskast och introducera halvvolley som alternativ som utspark.

 Forsoka utveckla formagan att kontrollera olika |angder av passningar, utsparkar och utkast.

« Trana bada hdger och vanster fot.



FORSVARSSPEL

Forhindra avslut
Grundstallning och position

o Fdrhalla sig till planens tredjedelar och korridorer.

o Grundstallning halvt rattvand som ger flexibiliteten att agera i alla
riktningar.

« Skapa situationer med stor variation, spela bollen fran olika
positioner med motstandare samt medspelare.

Djupledsbollar
o Trana uppfattning, vardering, fatta beslut och agera

(reaktionsférmaga). Agera med mod och beslutsamhet.

o Variation av djupledsbollar och positioner.

 Anvand garna motstandare och med spelare och inkludera garna
omstallningar oavsett tema.

Inlagg

 Tréna med en bred variation av inldgg samt fysiken sa att upphoppen

hogre och stabilare vid landning.
e Inkludera cutbacks.

o Inat- eller utatskruvade, motstandarens hastighet, bollens position.

Fasta situationer

o Fdrhalla sig till medspelare och motstandare vid hérnor. Uppfatta och

vardera vilka ytor kan utnyttja.
o Variation av kantfrisparkar, samarbete med medspelare.
« Langa inkast agera som vid hdrnor, bevaka farliga ytor.

MALVAKTSSPEL

Radda avslut

Grundstallning, position och forflyttning

Kontroll i snabba forflyttningar samt god kroppshallning och
handhallning vid olika avslutssituationer.

Forfina forstaelsen och agerandet i ndr och varfor.

Systematiskt arbeta med matchlika scenarion for att férsta for och
nackdelar med olika positioner i hojd.

Greppteknik, returer, fallteknik och slangningar

Fortsatta utveckla tryggheten i agerandet oavsett beslut.
Repetera grepp- och returmoment (sarskilt hdga avslut).
Kvalitetssakra skopa med fall.

Forbattra reaktionsformaga och explosivitet.

Introducera fler slangningstekniker for att 0ka mojligheterna

Frilagen

Fortsétt trana grunderna med tajming, springa, fanga och blocka.
Introducera “L-block” och “Splitt block".

Mycket 50/50 situationer sa malvakten far trdna pa att fortsatta
utvardera nar hen avancerar mot boll.

Fasta situationer

Hornor/kantfrisparkar - Position som skyddar mal men ocksa sa hen
kan agera langre ut, kommunicera med forsvarare, lasa bollbanan,
greppa/boxa/forlang.

Bild - L-Block

Bild - Greppteknik vid fall



MALVAKTSSPEL

"POSITION BEROENDE PA SITUATION”

Forhindra avslut Radda avslut BILD - Djupledshollar
Position djupledsbollar Position skott utifran
« Anpassa position i bredd och djup utifran bollen position pa planens o Hitta en position som ger tid att kunna falla eller slanga sig om sa behdvs

olika tredjedelar och korridorer. (férslagsvis lite 1angre bak i malomradet).
o Standigt anpassa positionen sa snabbt man kan for att skapa tid att  Anpassa positionen i bredd utifran bollens position.

kunna agera i djupled om sa behdvs.  Fdrsoka minimera malets storlek genom att fa medspelare att tdcka bollens
o Uppfatta eventuella djupledshot, orientera medspelare och fardmojligheter.

motstandare.

Frilagen

Position inlagg

. . , o « Finns mdjligheten att komma néra bollen vid frildge ska malvakten
o Positionera kroppen for att kunna agera i alla riktningar.

" o e - gora detta.
« Positionera utifran bollens position; tidigt inlagg (1), sent inlagg (2)

och cut-backs (3&4).
o Orientera Inat-/utatskruvade, motstandarnas positioner,

 Gora detta med kontroll dver balans och Gverkropp for att tiacka sa
stor yta som mojligt utifran bollens perspektiv.

. , N o Frilagen fran vinklar (2&3) ska malvakten forsoka fortsatta styra utat.
motstandarnas hastighet och medspelarnas position.

BILD - Skott innanfor/utanfor

BILD - Inlagg Position skott innanfor
o Hitta en position lite langre fram i malomradet for att gora sig storre (rdd

yta skott innanfdr/utanfor)

« Anpassa positionen i bredd utifran bollens position.

« Anpassa utgangsstallningen utifran distans och vinkel for att maximera
chansen att radda bollen



MALVAKTSSPEL

ANFALLSSPEL

Speluppbyggnad

Position

o Pro-aktivitet - hela tiden anpassa position, hela tiden utvardera Bild - “tgangSSta"ning med fot fram
situationen, kommunikation med medspelare.

- Fortsatta trana grunderna (spelbarhet, spelavstand, spelares och
speldjup) i mer komplexa situationer.

o Trana uppfattning, inte bara spelare utan aven ytor.

 Spelforstaelse, forberedelse och mod utanfdr straffomrade blir viktiga
utvecklingsomraden.

Igangséattningar
« Behalla bollen inom laget och skapa malchanser

- Fortsatta utveckla kast, utrullningar, korta och langa passar,
utsparkar, halvvolley, volley.

o Kombinera teknisk traning med speluppfattning, uppfatta press,
vardera risker och mojligheter och ta beslut.

o Spel med fotterna ska nu likna en utespelares.

o Fortsatt trdna med bada fétterna och bada armarna.

o lgangsattning ska nu ha ett tydligt syfte. Starka precisionen och
styrka.



