Malvaktsutbildning 12 april 2025

Malvakten som individ

Det viktigaste ar att fa malvakten att kdnna sig sedd.
Malvakter ar generellt valdigt isolerade under traningar. Men att prata med dem nagot
extra, ge dem nagot uppdrag eller specialinstruktion kan héja hela traningen for dem.

Att trana malvakter behoéver inte vara svart

Mycket nar det kommer till malvakter ar valdigt logiskt. Manga gor ofta felet i att man
overtanker malvaktsspel speciellt i ung alder. Drar handlar det mest om att jobba med
grunderna, f4 malvakterna att bli bekvam i forflyttningarna och positioneringen i mal.
Detta gor man enkelt genom att “tvinga” malvakter till rorelse genom att anvanda
ovningar dar de kan behdva forflytta sig.

Fa malvakten att forsta att man kommer slappa in mal, speciellt nar

man trénar pa att bli battre

Som malvakt kommer du slappa in mal, vad bra malvaktsspel handlar om &r att
minimera risken for mal och att alltid ge sig de basta mojliga forutsattningarna att radda
bollen. Man ska aldrig gilla att slAppa in mal, men det ar viktigt att (speciellt i ung alder)
fa malvakterna att forsta att de kommer slappa in mal. Och pusha dem nér det gar lite
tuffare och hdja dem nar de gor de dar grymma raddningarna.

Skynda langsamt

Precis som med allt nar det kommer till utveckling ar det viktigt att skynda langsamt.
Speciellt om man som ledare kanske inte ar jattebekvam i att trana malvakter. Da kan
man ofta hoppa valdigt mycket och byta fokuset valdigt snabbt. Istallet forsok at jobba
pa en specifik sak kring malvaktsspelet i kanske 2 veckor och ga sedan vidare.

Malvaktens grunder

Grundposition
Grundpositionen ar den mest vanligaste positionen. Det ar den vi utgar ifran i princip vad
vi an gor. Nar man kommer upp i dldre dlder kan man borja anpassa den mer utefter sin
malvaktsstil men detta &r nagot av det viktigaste att alltid halla tekniken i.
Hur man bér tdnka med grundpositionen:

o Overkroppen jobba som en anka, vatten vid midjan, endast bena som

jobbar
o Spela piano med fingrarna
o Grund for returkontroll

Hand-eye koordiantion



Hand-eye koordination gar ut pa att man som malvakt alltid ska f6lja bollen med blicken.
Det ar att det ar enklast att gora andringar pa vagen mitt i ett skott eller ha koll pa vart
returen gar, m.m. nar man foljer bollens hela bana fram tills att man raddar med blicken.
Ett enkelt satt att tréna pa detta ar att st och kasta tva och tva och att man 6verdrivet
ska folja bollen med blicken tills man fangar den.

Forflyttningar
Nar det kommer till forflyttningar har vi 3 stycken som ar vanligast. Det finns nagra mer
specialare men de kommer jag inte lista har.

Vad som ar viktigt nar det kommer till forflyttningar ar:
o Utga alltid fran grundpositionen
o Hurman jobbar med viktférdelning pa knéna for att kunna forflytta sig
= Hurvilagger vikten ar valdigt viktigt i en forflyttning fran
grundposition ar fordelningen 50/50 pa knéna. Ska vi da till hoger
med en push forflyttning s& maste vi da fordela éver majoriteten av
vikten till hoger kna for att fa en bra rorelse i forflyttningen.
o Borjamed blicken
= Som vi gattigenom ovan med hand-eye koordination vill vi aven
anvanda blicken som ett forsta steg i var forflyttning. Genom att
kolla 4t hallet vi ska forst har vi borjat vrida upp kroppen at ratt
riktning och nér vi sedan gor forflyttningen leder vi balansen at ratt
hall.
o Led med hdnderna for balans
= Hardu handerna pekande framéat som i grundpositionen kan du
anvanda dem for att halla balansen.

Dessa forflyttningar ar de 3 vanligaste:
e Push forflyttning
o Denviktigaste att kunna da denna forflyttning gor det mojligt for oss att
gora riktningséndringar.
o | denna forflyttning trycker vi oss dit vi ska. Alltsa om vi ska till vanster sa
trycker vi oss med hdger ben.
o Teknik (om vi ska till vanster)
= Fordela all vikt pa vanster kna
= Lyft hoger ben och placera foten (pa ta) sa nara vanster knat du kan
i parallell linje.
= Samtidigt som du trycker dig at vanster med hogerbenet latta pa
vikten pa vanster kna.
= Nar du har strackt ut hela ditt hogerben bérjar flytta in det i
grundposition igen.

e Pull forflyttning
o Valdigt bra for ldnga forflyttningar, men kan inte gora riktningsforandringar.
o ldenna forflyttning drar vi oss dit vi ska
o Teknik (om vi ska till hoger)



= Lyft hoger ben och satt foten parallellt med vanster knat, tan pekar
dit vi ska och tan ar 6ver knat (ar tdn bakom/under knat kommer vi
inte fa nagon kraft i forflyttningen).
= Borjavrid blicken mot dit du ska och dra dig ditat med hogerbenet.
Nar du stannat vik in vanster ben och aterga till grundposition.
e Knee-2-knee
o Kanske den mest tekniska forflyttningen att fa perfekt men som de flesta
tycker ar enklast. Anvands framst vid korta justeringar/rorelser.
o ldenna position haller vi alltid grundpositionen.
o Teknik om vi ska at hoger:
= Bodrjaigrundposition
= Fordela vikten till vinster kna och glid ut med hoger kna (slapp inte
knat fran backen)
= Lagg over vikten pa hoger kna och dra in vanster kna.
=  Upprepa tills du ar pa ratt plats.

Positionering i mal

En generell utgdngspunkt nar det kommer till malvaktens positionering i mal ar att utga
fran ndgot som kallas 7:an. Den refererar till 7 punkter som ror sig runt en halvmane runt
malet (se bild). Har ar konceptet att man utifran dessa punkter ska veta i grunden hur
man ska positionera sig och rora sig.

Utifran den jobbar man i malet enligt detta:

e 1:an & 7:an:Langstinimalet, stanger stolpen, brostkorgen mot 2:an/6:an (dar
hotet ar), blicken bakom malet (mot boll).

e 2:an & 6:an: Stanger stolpen med narmsta kna och arm, knanai linje med
varandra, brostkorgen och blicken rakt mot punkten (mot hotet), bortre arm (den
som ej ar mot stolpen) upp och fram.

e 3:an & 5:an: Vislapper forsta stolpen lite men vi har majoriteten av var tack mot
forsta. Vi kommer ut mer ur malet, bréstkorgen och blicken mot punkten, bada
armarna upp och fram.

e 4:an: Har sitter vi mitten av malet, vi ar som langst ut fran malet och ar i toppen
av halvmanen, och vi sitter i grundposition.

Nar man sedan ror sig fran de olika punkterna kan man da ténka att jag borjar narmast
stolpen pa 1:an nar jag sedan kommer till 4:an ska jag vara langst ut och nar jag sedan
kommer ner till 7:an ska jag vara tillbaka langst ner vid stolpen. Och sa kan man trana att
man ska flytta sig fran 1-7 med exakt lika manga (och langa) forflyttningar mellan 1-4
som an gor mellan 4-7.



Blocka och fanga

Vad som menas med “blocka och fanga” ar ett koncept som ar valdigt viktigt att lara
framst yngre malvakter. Vad det handlar om ar att man ska forsoka lara malvakterna att
radda bollen med bra returkontroll och att man da later skottet ta pa kroppen och falla
till backen och att man sedan da plockar bollen. Detta betyder inte att man inte ska ga
fro att ”plocka” bollen med handerna om man kan men vad som kan vara ett problem
framst bland unga malvakter ar att man alltid gar for att radda/plocka bollen med
handerna. Om ett skott kommer rakt mot min mage och jag sitter i grundposition ar det
sakrare for mig att radda bollen om den gar i magen, faller till backen och att jag sedan
plockar returen an att jag forsoker pa reflex fanga bollen med lyra. Det ar for att om jag
missar lyran ar jag i en sdmre position att ta returen pa bollen.

Engagera malvakter pa traning

”Specialovningar” ar inte nodvandigt
o Kor man specialovningar ar det malvakten som ska va i fokus, tryck pa
utespelare att gora det svart for malvakten.
o Man kan inte vara for manga utespelare nar man gora specialévningar.
o Tufft att engagera utespelare till detta, ett tips for att engagera utespelare
till det ar att man gor en tavling av det
o Kanvara svart att satta ett bra tempo
= Mal helatiden = for hogt tempo
= Aldrig mal = for daligt tempo

Utkast ar inte lika med engagemang

Manga tror att utkast = engagemang, men utkast ar en otroligt liten del inom
malvaktsspelet. Absolut att malvakter ska kunna gora utkast, men man gor i snitt 3
riktiga” utkast pa en match.

Men vad som ar viktigt nar det kommer till utkast ar att lara dem att man alltid ska ga
fram och hota utkast (dven om det ar fake).



Mitt fokus nar det kommer till att engagera malvakter pa traning
Ovningar med valméjligheter dar de maste ta beslut och pa sds sétt tvinga malvakterna
till att behdva se monster och ta beslut kring hur de ska gora for att alltid ha storsta
moijliga chans att radda bollen (Utveckla spelforstaelse).

e Kanvara genom utkast alternativ

e Olika avslutsalternativ eller flera avslut i samma 6vning fran olika vinklar

e Ovningar dar de kan réra sig med forflyttningar

o Har kan man ha att de ska folja passningarna utifran hur de slas eller att
man bara ger dem instruktionen att rora sig fran ex. stolpen och upp i
mitten.

o Man kan alltid addera nagon typ av rérelse for malvakterna och basera det
utifran niva. Juniormalvakter kan man fokusera pa enklare rorelser och att
man gor det sa lange man orkar. Men for seniorer kan kravet vara att man
alltid ska gora rorelsen.

Viktigt att nar man lagger in rorelse for malvakter att man markerar att malvakten alltid
ska gora rorelsen aven om den slapper in 2 mal medan den forflyttar sig. Har ar inte det
viktiga att radda alla bollar utan att gora rorelsen korrekt och radda bollen da. Detta ar
for att man inte ska sdnka tempot pa évningen for utespelarna.

e Satta "regler/instruktioner”

o Fokus punkter:
= Jobba kanske i tva veckor med nagra fa punkter
=  For malvakter (speciellt unga) blir det mycket intryck, sé skynda

lAngsamt

o Utmana utespelare/tavla
= Detkan vara att man tavlar pa en specifik 6vning.

o Ovningar med hégt tempo engagerar mélvakterna mer
= Ex. smalagsspel ar battre an 5v5

e FoOrsok lagg lika mycket vikt pa utespelarna som pa malvakten att fa det till en
gedigen 6vning
o En bra 6vning for malvakter behdver inte innebéra en dalig dvning for
utespelare och vice versa. FOrsok alltid hitta dvningar som ar lika
engagerade for alla.
o Ge utespelarna tips pa hur de gor den specifika 6vningen svart for
malvakterna

Ovningar

Nar det kommer till 6vningar for malvakter ar det valmojligheter och variation som jag
ofta forsoker fa till. Det som ar enkelt med malvaktsovningar och hur jag tycker man ska
tanka ar att man oftast kan ta vanliga évningar som man kor varje vecka men bara
addera nagot extra steg, avslut, passning, valmojlighet med mera som gor den otroligt
engagerade for malvakter. Nedan har jag listat nagra av mina favoriter.



Favoritskott (3 rundor sen byter man)
e 5parsomartva ochtva
e Enbestdmmer sig vart den vill skjuta ifrdn och staller sig dar och sager vart
passaren ska ga.
e Malvakt bestammer ordningen
e Foljer forsta passet till skott sen till skott 2 till skott 3...
e Sen byter man

Stop

Pass fran mitten ut till sarg, spelare springer in mot konen och stannar. Spelaren valjer
sedan om den antingen fortsatter bagen 2 meter in mot mitten och skjuter eller om
spelaren vander runt och skjuter ett snabbt skott. Kor sedan at andra hallet.

Syftet med denna 6vning ar att genom att man ger utespelaren ett val maste
malvakterna var med och lasa spelet och positionera sig ordentligt utifran att vara med
och kunna justera sig utifran vad utespelaren gor.

Satt att utveckla denna:
e Still en spelare framfor malvakten vars jobb ar att tdcka malvakt och styra in
bollen
e Byt ut konen mot en spelare som agerar forsvarare = gor det tuffare for
utespelarna

Bakom malet

Spelare springer bakom malet och lagger pass for skott vid antingen 4 eller 3 (utifran
7:an) malvakten behover da folja hela vagen stolpe-stolpe men samtidigt i forflyttning
skanna av hotet i slottet for att vara med om pass kommer.

Satt att utveckla denna:
e Spelaren som slar passet far valja att sla passet vid forsta stolpen eller bortre.



Spelaren som slar passet far ga in koksvagen och gora mal sjalv

Returtavling

En staller sig med bollar framfor malet ca 4-5m upp i banan rakt framfor malet. Resten
av spelarna delar upp sig pa vardera sida av malvakt i en gang. Tavling utespelare mot
malvakt. Personen rakt framfor malvakt skjuter ett avslut. Regler:

Mal pa skottet = poang utespelare

Malvakt plockar = poang malvakt

Skott gar forbi forlanga mallinjen = poang malvakt

Malvakt slapper retur = ett pass & ett skott for utespelare (alltsd antingen skott
direkt eller ett pass sen skott) mal pa det = poang utespelare

Far malvakt poédng roterar man skytt klockvis

Far utespelare poang kor samma skytt igen




