MALVAKTS-
PLAN




INNEHALL

INNEHALL ....ovieietetieeceete ettt ssssssssssessssssssssssasassessanans 1
FORTUNA SOM FORENING.........ceviuereeierrereeeeeseesesesessassesesesnnns 1
LAGENS ORGANISATION & LEDARE UTIFRAN ETT
MALVAKTSPERSPEKTIV.......coovirerieieeeeeeeseeeeeesesssesssssssssssesnns 2
MALVAKT EN DEL AV SPELET ........cooveveeeiieeeeeeeeeeseeeessaesesenens 3
MALVAKTENS UPPGIFTER I ANFALLSSPEL.......ccccceevvuevevennee. 4
MALVAKTENS UPPGIFTER I FORSVARSSPEL..........cccevvuvnnee. 5
TRANINGSINNEHALL 6—9 AR ....ovvivviineeeeeeeceeeeeeeeeeeveenaenas 6
TRANINGSINNEHALL 9—12 AR.....ovvviieeeeeeceeeeeeeeeceeveesanas 7
TRANINGSINNEHALL 12-14 AR ..oovviieeeececeeeeeeeeveesenas 8
MALVAKTENS TRANING OCH FARDIGHETER ...........couuu..... 9
FATAIGhETer ... coveiieieieieeteteteree ettt ettt 9
FOISVATSSPEL ...cocuviceieeeieeieeieeteetee ettt e e enes 9
ADTAlISSPEL ...ttt 10
FYSiSK trANINEG....coverieiiierireeteieetrtetesee ettt ens 10
UTBILDNING LEDARE ......coovviieeeetieieeeeeeeeeeseteeesessesesessesassesenas 11

MALVAKTSPLAN FORTUNA FF




FORTUNA SOM FORENING

Klubben

Fortuna FF driver verksamhet for barn och
ungdomar till och med junioraldern samt
seniorer. Idag ar klubben en av Helsingborgs
storsta barn och ungdomsforeningar. Vart
upptagningsomrade ar i forsta hand Rydeback
men dven Helsingborgs kommun med
huvudsak sodra delarna. Dock dven delar av
norra Landskrona kommun. Vi dr en jamlik
forening som satsar lika mycket pa
dam/flickfotboll som pa herr/pojkfotboll.

Vision

Fortunas vision ar att vara en av Helsingborgs
bésta fotbollsklubbar nir det galler att med
bredd och kvalitet utveckla ungdomar till
fotbollsspelare, med positiva varderingar och
ett socialt engagemang i grunden. Att bygga en
vi-kénsla inom foreningen dar vi samarbetar
over aldrarna. Mélsattningen ar att ha
seniorlag med 50—-60 % egna spelare fran var
ungdomsverksamhet.

Viardegrund

Vi tar avsténd frén all form av mobbing, vald,
rasism och droger. Det ir vart ansvar som
forening att ta stéllning via fotbollen nér man
uppticker detta. Vi bemoéter varandra med
respekt. Gor vi det kring allt som har med
fotbollen att gora speglar det ocksd hur vi
agerar utanfor fotbollen. Alla dr lika mycket
varda.
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Policy

Fortuna FF skall erbjuda alla ungdomar
mojlighet att spela och trana fotboll som en
meningsfylld fritidssysselsittning tillsammans
med social fostran under valorganiserade
former. Det skall goras med valutbildade
ledare och en lagom blandning av lek och
allvar. Individens talang utvecklas sa langt det
ar mojligt inom foreningen. En stark
seniorverksamhet utvecklas béast genom egna
talanger.

Det ar viktigt att niar nya medlemmar
introduceras till foreningen far ta del av de
varderingar som foreningen har och vilka
forvantningar som de skall ha pa féreningen.
Pojkar och flickor i alla aldrar skall ges samma
forutsattningar for social och
fotbollsutveckling. Fortuna uppmuntrar
spelare att halla pd med andra idrotter vid
sidan av fotbollen. Det viktigaste &r i slutdndan
att du tycker fotbollen ar rolig.



LAGENS ORGANISATION & LEDARE
UTIFRAN ETT MALVAKTSPERSPEKTIV

Overgripande mal

Fortuna har maélet att introducera
maélvaktsspelet for alla i de yngre aldrarna.
Detta leder troligtvis till att vissa véljer att
senare specialisera sig som malvakt.
Malvakter och utespelare ska ha samma
mojligheter att utvecklas i sa vl traning som
match. Det ar badde mélvaktstranare och lagens
tranare som &r ansvariga for att denna
malsattning kan uppfyllas. Malvakterna ska
tranas utifrén sin position och att pa ett
konkret sitt kommunicera med sina
medspelare.

Varje lag har olika forutsattningar nar det
kommer till antal spelare, alder,
traningstillfallen och ev. nivianpassning.
Lagens organisationer kommer inte att kunna
se likadana ut. Det viktiga ar att det finns
ledare som tar de olika rollerna nedan for att
sedan se till att helheten fungerar pé ett bra
satt.

Malvaktstrianare

Alla mélvakter fran 13 &rs alder ska erbjudas
malvaktstraning

1 gang/vecka. Detta kopplat till klubben dar
flera malvakter deltar.

Iinlarningsfasen ser vi girna att denna tréning
drivs i varje enskilt lag. Dir en trénare i varje
dldersgrupp gar tranar utb. C dar man far
grunder i méalvaktstraning for att kunna halla i
mv traningen. Darefter gdr man
malvaktstranare utb. For att hela tiden
utveckla sig sjalv samt vara spelare som ar
intresserade av méalvaktsrollen.

Till lagens trianare
P& de traningar dar malvaktstranare saknas
deltar mélvakterna i lagets traning:

Férdighetstrining Ovningar i mottagning,

passning och tillslag utifran mélvaktens
position
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Avslutstrdning En av lagets trianare placerar
sig bakom mal, instruerar och ger feedback till
malvakten

Speltrdning Malvakten far — i likhet med
utespelarna — information om innehéllet i
VAD-VARFOR-HUR samt anvisningarna for
ovningen. En av lagets trénare placerar sig
bakom mal och ger feedback pa mélvaktens
positioner.

Till méilvaktstrinaren under speltrining

e Delaktig i speltraningen ihop med
lagtrénare

e Instruktioner utifran Vad enligt
traningsprogram

o Aterkoppling och feedback utifrdn Vad
enligt traningsprogram

o Aterkoppling vid lugna léigen eller i
samforstand med lagtranare

e Sammanfatta ihop med malvakter och
utespelare

Med hinvisning till ovanstdende punkter ska
lagens trinare i god tid meddela
mélvaktstranaren teman for respektive
traning.



MALVAKT EN DEL AV SPELET

e Fotboll ar ett spel med ménga komponenter.
Alla spelare i det lag som har bollen spelar
anfallsspel och motstdndarna inriktar sig da
pa forsvarsspel. Vid anfallsspel ska spelarna
ta sig framéat med bollen och géra mal.

e Omvint ska de vid forsvarsspel gora det svart
for motstandarna att ta sig framét med
bollen, forsoka ta tillbaka bollen och ddrmed
forhindra att motstdndarna gor mal.
Overgangen mellan anfallsspel och
forsvarsspel kallas omstillning

Om 6vningarna och traning utgar fran spelet
med anfallsspel, forsvarsspel och omstéllningar
okar forutsittningarna for larande.

FOTBOLL

Forsvarsspel

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Foérhindra och

radda avslut
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MALVAKTENS UPPGIFTER |

ANFALLSSPEL

Spelets utveckling har forandrat kravbilden pa
mélvakten. I genomsnitt ar 70—75 procent av
mélvaktens ingripanden knutna till
anfallsspelet. En malvakt som visar delaktighet
i anfallsspelet, har god spelforstielse och ar
passningsskicklig 6kar lagets mojligheter att
behélla bollen och i férlingningen skapa
maélchanser.

Coacha medspelarna

Malvakten har en bra 6verblick av spelet och
bor i speluppbyggnaden nira eget mél coacha
bade bollhallaren och de narmaste
medspelarna. Bollhallaren kan fa signaler om
att vinda upp med bollen, spela den framét i
anfallsriktningen eller passa till malvakten.
Ovriga spelare far rad om positioner s3 att
laget uppfyller anfallsspelets
grundforutsittningar.

Delta i speluppbyggnaden

Nir laget erovrar bollen nira eget mal blir
maélvakten en understodsspelare i anfallsspelet.
Med en aktiv malvakt i speluppbyggnaden far
laget fler spelare inblandade och storre yta for
att spela runt bollen.

Det skapar mer tid och motstindarna blir mer
utspridda i sitt forsvarsspel. Aven nir
malvakten erévrar bollen fran motstandarna,
vid till exempel inlégg eller djupledsspel, kan
han eller hon vilja ndgon form av
speluppbyggnad — kort utkast eller
kontrollerad passning till en maltavla hogre
upp pé planen.

Kontra

Nir mélvakten har fingat bollen kan han eller
hon utnyttja motstandarnas brist pa
organisation och stilla om snabbt — kontra. En
utspark direkt till spelyta 3 eller ett snabbt
utkast som passerar flera motspelare kan ge
avslut och mal.

MALVAKTENS

/ ANFALLSSPEL \
Coacha

Speldjup bakat

medspelarna

Igangsattning

|v / Ii
Delta i
speluppbyggnad

- kort uppspel
- langt uppspel
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Kontra

- direkt
- kollektiv




MALVAKTENS UPPGIFTER |

FORSVARSSPEL

Sakra Malvaktens huvuduppgifter ar att hindra
och riadda avslut, men det handlar ocksd om att
coacha medspelarna.

Coacha medspelarna

Sa fort laget forlorar bollen ska malvakten
kommunicera med medspelarna. Syftet ar att
hindra motstdndarna fran att komma till
avslut. Att styra mittfaltsspelare till béttre
positioner, uppmana ytterbackar att markera
eller mittbackar att blockera skott ar exempel
pé uppgifter for en coachande malvakt.

Forhindra avslut

Trots bra samarbete mellan mélvakten och
utespelarna lyckas ibland motstandarna flytta
fram sina positioner.

Djupledspassning bakom backlinjen, inligg
mot forwards eller frispark fran kanten kan
leda till avslut. Om malvakten agerar vid dessa
tillfallen kan motstandarna fa svirt att avsluta.

Rédda avslut

Det ar omojligt att helt hindra motstdndarna
fran att avsluta, men méalvaktens samverkan
med utespelarna kan bidra till att minska
antalet avslut. I elitfotbollen raiddar mélvakten
i genomsnitt 4—5 avslut per match. Det handlar
da om distansskott, nirskott efter till exempel
djupledspasspel eller avslut efter inldgg.

MALVAKTENS
FGRSVARSSPEL

Forhindra avslut

Djupledsspel

Inlagg
Fasta situationer
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Radda avslut

Coacha I
medspelarna

Skott
Frilage

Nick
Fasta situationer




TRANINGSINNEHALL 6-9 AR

SvFF rekommenderar att barn 6—7 &r spelar
matcher 3 mot 3 med sma mal och utan
maélvakter.

Alla barn i den har dldern bor dock prova
malvaktsspelet vid nigra traningstillfallen per
sasongen vilket skapar intresse och inspiration
infor kommande spelformer. Denna traning
bor innehélla mycket lek och
koordinationstraning med boll (jonglera,
kasta—finga, passa, dribbla och skjuta) samt
smalagsspel. Aven rotationstrining, till
exempel kullerbyttor, ar bra for att utveckla
barnens kroppskontroll.

Fardighetstrining och smalagsspel

Nar barnen dr i 8 — 9-drséldern kan enstaka
traningspass innehélla fairdighets6vningar som
utgar fran malvaktsspelet och genomfors
individuellt, i par eller i sma grupper. Barnen
far trana att finga bollen i olika h6jdlagen,
kasta sig och fanga bollen vid skott och frildgen
samt rulla ut bollen lings marken for att sitta
igang spelet.
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Varje lag bor ha fa spelare, tva till fyra, vid
speltraningen eftersom det ger manga
bollkontakter och mycket beslutsfattande. Vid
avslut mot mal och vid smalagsspel ska barnen
turas om att vara malvakter.

Malvaktsfys

Malvaktstraning i form av att hoppa och landa,
springa och bromsa, lagga sig p4 marken och
resa sig samt gora riktningsforandringar ar
tillrackligt for att trana malvakternas styrka
och snabbhet fore puberteten.



TRANINGSINNEHALL 9-12 AR

Traningsinnehéllet bor priglas av aktiviteter
som stimulerar kroppsuppfattningen,
samarbetslekar som tillgodoser rorelsebehovet
och utvecklar spelforstaelsen samt allsidig
fotbollstraning. Koordinationstraning bade
med och utan boll och i form av olika
hinderbanor bor ocksé fa stort utrymme.

De mélvaktsaktioner som ingar i spelformerna
5 mot 5 och 7 mot 7 bor ocksé tranas vid négra
traningspass per manad. Traningen bor
planeras sa att alla kan vara malvakt i bade
fardighets6vningarna och i spelévningarna.

Forsvarsspel

I forsvarsspelet ska méalvakten tridna de
fardigheter som krévs for att forhindra och
radda avslut vid djupledsspel, skott och
friligen. Malvakten behéver trina pa att
placera sig under spelet sd mélvakten tacker
ytan mellan mallinjen och de nirmaste
medspelarna.

De traningspass dar mélvaktsspelet far storre
utrymme ska innehalla bade fardighetstraning
och speltraning. Fardighetstraningen
genomfors bast i mindre grupper med 2—4
barn i varje grupp och dir barnen turas om att
vara malvakt respektive utespelare som
"servar" med bollar.
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Ovningarna bor organiseras s att det blir
tillrackligt ménga upprepningar av
maélvaktsmoment dar malvakterna maste fatta
négon form av beslut innan de ingriper.
Speltraningen bor bygga pé lag med varierande
antal spelare i spel fran 2 mot 2 till 5 mot 5.
Malvakterna bor bytas ofta sa att alla far prova
malvaktsspelet ungefar lika mycket.

Anfallsspel

Malvakterna kan vilja att antingen rulla ut
bollen eller kasta ut den till en medspelare pa
egen planhalva. Utkast/igdngsittning — rulla ut
langst marken eller kastar i luften blir darfor
ett nytt moment att trana under den har
perioden. For att utveckla mélvaktsspelet vid
matchsituationen speldjup bakét bor
malvaktstriningen innehalla
mottagning/passning, grundforutsattningar i
anfallsspel (spelbarhet, spelavsténd, speldjup
och spelbredd) och de kollektiva
anfallsmetoderna uppflyttning.



TRANINGSINNEHALL 12-194 AR

Forsvarsspel

Malvaktens uppgifter i skedena atererévring
och forhindra speluppbyggnad ar att styra
medspelarna och bryta motstandarnas férsok
till genombrott. Darfor behovs speltraning dar
malvakten far trana att kommunicera med
medspelarna och placera sig pa ritt avstand i
forhallande till framforallt backlinjen.

Malvakterna ska trina alla matchsituationer
som ingar i skedet férhindra och riadda avslut —
djupledsspel och frildgen, inldgg och skott. Vid
traning av djupledsspel och frilagen
introduceras fempunktsblockering som teknisk
fardighet. For att forhindra motstdndarnas
forsok till genombrott ska mélvaktens kontakt
och samarbete med backlinjen ocksa
prioriteras.

Malvaktens tekniska fardigheter vid inligg
(upphopps-, grepp- och boxteknik),
mélvaktens position vid inldgg och samverkan
med utespelarna ska trianas bide med enbart
malvakter inblandade och i spelévningar.
Matchsituationen skott ska trdnas med
ovningar dar malvakten och en eller flera
utespelare samarbetar for att blockera, tacka
och rddda avsluten.

Anfallsspel

Anfallsspelet bor praglas av fortsatt
kortpassningsspel dar malvakten ar en viktig
resurs i speluppbyggnaden, badde som forste
anfallsspelare vid inspark och som
understodsspelare eller spelviandare.
Malvaktens fysiska och psykosociala utveckling
och den storre planen gor att 4ven 1anga
passningar och 1anga utkast ska vara viktiga
traningsinslag i malvaktens anfallsspel.
Reglerna i spelformen 9 mot g tillater att
malvakten satter igdng spelet med utspark
vilket motivera traning av sidvolleyutspark.
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Integrerad malvaktstrining

Malvakter ska under varje traningspass fa
aterkoppling pa sina mélvaktsaktioner. Det ar
ocksd meningsfullt att fortfarande lata alla
spelare trana och spela pa olika positioner.
Traningen kan organiseras sa att malvakterna i
spelartruppen genomfor nagra 6vningar som
leds av malvaktstranaren, till exempel under
forberedelsetraningen och vid sarskild
fardighetstraning. Det dr ocksa viktigt att
storre delen av malvaktstraningen integreras
med lagets traning sa att malvakterna far
mojlighet att uppfatta, ta beslut och agera i
spelsituationer som liknar matchsituationer.
Darfor bor lagtranarna och malvaktstranaren
planera och genomféra traningen tillsammans
s att den blir meningsfull och matchlik for alla
spelare.

Malvaktsfys

Rorligheten i leder och muskler minskar i
samband med puberteten. Darfor ska
forberedelsetraningen innehélla ndgon form av
dynamisk rérlighet. Aven Littare
styrkedvningar for att stabilisera bal, hoft och
skuldra samt styrke6vningar for Gvriga
kroppen ska ingé i forberedelsetraningen.
Snabba forflyttningar pa sma ytor dar
malvakterna accelererar, bromsar, dndrar
riktning, hoppar och landar bor genomforas
under nagra minuter i borjan av varje
traningspass.



MALVAKTENS TRANING OCH
FARDIGHETER

Fardigheter
Knatte-11 ar 12—14 ar 14—19 ar
Fénga bollen Fénga bollen Fénga bollen

Kasta sig och fanga bollen
Forflytta sig

Kasta ut bollen lings marken
Ta emot bollen

Kasta sig och fanga bollen,
djupled, motstandare dribbla
Forflytta sig

Hoppa upp och fanga bollen

Kasta sig och fanga bollen
Forflytta sig

Hoppa upp och fanga bollen
Boxa bollen, en hand, tva

Driva Kasta ut bollen. Kort och ling héander
Passa, kort Ta emot bollen Kasta ut bollen, kort och lang
Driva Ta emot bollen
Passa, kort Driva
Passa, langt Passa, kort
Skjuta ut bollen pé volley Passa, langt
Skjuta ut bollen pé volley
Forsvarsspel

Knatte-11 ar

12—14 ar

14—19 ar

Forhindra avslut

Ridda avslut
Utgangsstéllning

Fanga bollen lings marken -
grepteknik

Fénga bollen i midjeh6jd —
grepteknik

Fanga bollen i brosthojd —
grepteknik

Fallteknik — Kasta sig och
fanga bollen

Forhindra avslut

Ridda avslut

Djupledsspel - Fanga
djupledspassning — grepteknik
Frilage Inlagg

Kasta sig och fanga
djupledspassning — fallteknik
Kasta sig och fanga bollen nar
motspelaren dribbla —
fallteknik

Kasta sig och fanga/stéta
bollen

Blockera avslut

Forhindra avslut

Ridda avslut

Djupledsspel - Fanga
djupledspassning — grepteknik
Frilage Inlagg

Kasta sig och fanga
djupledspassning — fallteknik
Kasta sig och fanga bollen nar
motspelaren dribbla —
fallteknik

Kasta sig och fanga/stéta
bollen

Blockera avslut
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Anfallsspel

Knatte-11 ar

12—14 ar

14—19 ar

Igingsittning - Rulla ut bollen
langs marken

Passning langs marken med
insidan av foten

Spelbarhet - positionsspel
Speldjup bakat
Spelvindning
Igangsittning, kast langs

Spelbarhet - positionsspel
Speldjup bakat Spelviandning
Igangsittning, kast langs
marken

Spelbarhet marken Igangsattning, kast i luften
Speldjup bakat Igingsittning, kast i luften Igingsittning volley, sidvolley
Igingsittning volley Ta emot och passar bollen med
Ta emot och passar bollen med | insidan av foten
insidan av foten Passa bollen med skruv
Passa bollen med skruv Passar bollen med vrist
Fysisk traning

Knatte-11 ar 12—14 ar 14—19 ar
Koordination Dynamisk Koordination Koordination
rorlighet Dynamisk rorlighet Dynamisk rorlighet
Allmén styrka Rorlighet
Snabbhet Allmén styrka
Snabbhet

Malvakts uthéllighet

FORTUNANMODELLEN




UTBILDNING LEDARE

Fortuna FF vill gidrna att s manga ledare som
mojligt utbildar sig for att kunna ge vara flickor
och pojkar bista forutsdttningar under traning
och match.

Foljande utbildningsmojligheter finns. Sa klart
kan vi hitta ytterligare utbildningsmojligheter
om malsittning for vidareutbildning finns.

e SvFFMV C-SVFFMVD
o« UEFAMVB
¢ UEFAMVA

Fortuna FF vill att alla nya ledare gar “gront

kort-kursen samt att utvald mv trénare gar
SvFFMV D & C.
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