TEMATRANINGAR

Malvaktstraning - fotboll

13-15 AR

Bollidrott i Sverige

Jonas Nilsson - Thomas Westerberg



Tematraning — 2 malvakter
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13-15 ar

Greppteknik

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 malvakter/boll.
Utforande: Trina greppteknik pa markbollar vid 1dga utkast.
Varianter: Lagt skott.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina greppteknik pa hojdbollar vid hoga utkast.
Sidledsforflyttning at hoger respektive vinster.

Varianter: Midjehojd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre. Hogt skott,
utspark eller inspark.

LEK (25 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina greppteknik pa markbollar och hgjdbollar vid skott.
Malvakterna tdvlar mot varandra.

Varianter: Utkast, utspark eller inspark.

Avsluta med egentrining/nedvarvning




13-15 ar
Tematraning — 3 malvakter
Greppteknik
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TEKNIK (25 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina greppteknik pa markbollar vid 1aga utkast. Darefter
sidledsforflyttning at motsatt hall.

Varianter: Lagt skott.

A Mv A

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.

Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina greppteknik pa hojdbollar vid hdga utkast. Nedre
malvakten startar med hogt utkast. Malvakten i mitten fangar bollen,
vinder och kastar till 6vre mélvakten. Platsbyte. Ovningen vinder.

Varianter: Midjehojd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre. Hogt skott,
utspark eller inspark.

LEK (25 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina greppteknik pa markbollar och hgjdbollar vid skott.
Platsbyte efter skott. Malvakterna tdvlar mot varandra.

Varianter: Utkast, utspark eller inspark.

Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 4 malvakter

13-15 ar

Greppteknik

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina greppteknik pa markbollar vid 1dga utkast. Platsbyte
efter utkast genom sidledsforflyttning. Ovningen vinder.

Varianter: Lagt skott.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina greppteknik pa hojdbollar vid hoga utkast. Ovre
malvakter fangar boll, kastar tillbaka och sidledsforflyttar dérefter till det
andra malet. Byt uppgifter mellan nedre och 6vre malvakter.

Varianter: Midjehojd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre. Hogt skott,
utspark eller inspark.

LEK (25 min)

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina greppteknik pa markbollar och hgjdbollar vid skott.
Platsbyte motsols. Byt hall. Malvakterna tévlar mot varandra.
Varianter: Utkast, utspark eller inspark.

Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 2 malvakter
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Fallteknik

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina fallteknik pa markbollar vid 1aga utkast.
Sidledsforflyttning efter utkast, runt hoger respektive vinster kon.
Ovningen vinder.

Varianter: Lagt skott.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina fallteknik pa hojdbollar vid hoga utkast.
Sidledsforflyttning efter utkast, at hoger/vinster.

Varianter: Midjehojd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre. Hogt skott,
utspark eller inspark.

LEK (25 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina fallteknik pa markbollar och hojdbollar vid frilzdge.
Malvakterna tdvlar mot varandra. Byt uppgifter.

Varianter: Skott, utkast, utspark eller inspark.

Avsluta med egentrining/nedvarvning




13-15 ar
Tematraning — 3 malvakter
Fallteknik

Mv TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 malvakter/2 bollar.

Aa-Mv ) Utforande: Trina fallteknik pa markbollar vid 1aga utkast. Malvakten i
mitten fangar bollen vixelvis fran de 6vriga malvakterna. Byt uppgifter.
Varianter: Lagt skott.

] SPECIALTRANING (20 min)
Mv

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

I—l TEKNIK (20 min)
Mvu- - »
,7 Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina fallteknik pa hojdbollar vid hoga utkast. Malvakten i
Mv mitten kastar vixelvis mot de 6vriga malvakterna. Byt uppgifter.
Varianter: Midjehojd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre. Hogt skott,
utspark eller inspark.

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina fallteknik pa markbollar och hgjdbollar vid frilzdge.
Platsbyte efter avslut. Malvakterna tdvlar mot varandra.

Varianter: Skott, utkast, utspark eller inspark.

|—| LEK (25 min)
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I—I" Avsluta med egentrining/nedvarvning
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Tematraning — 4 malvakter
Fallteknik

TEKNIK (25 min)

Mv Starta med egentrining/uppvirmning
, 4 r——' Mv
e \\ Organisation: 4 malvakter/3 bollar.
A » \ Utforande: Trina fallteknik pa markbollar vid 1aga utkast.
A \‘ A Sidledsforflyttning motsols. Byt hall. Byt uppgifter.
Mv- - 7/ Varianter: Lagt skott.
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] SPECIALTRANING (20 min)
Mv

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

. TEKNIK (20 min)
M

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina fallteknik pa hojdbollar vid hdga utkast. Malvakterna
Mud AMv | vid konerna kastar viixelvis mot respektive mal. Byt uppgifter.
Varianter: Midjehojd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre. Hogt skott,

\ utspark eller inspark.
<-- Mv

I—l LEK (25 min)

Mv Mv
DN Organisation: 4 malvakter/2 bollar.
Utforande: Trina greppteknik pa markbollar och hojdbollar vid frilédge.
Platsbyte motsols. Byt hall. Malvakterna tévlar mot varandra.
A Varianter: Skott, utkast, utspark eller inspark.
N
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| | Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 2 malvakter

13-15 ar

Boxteknik

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina boxteknik med tva hinder. Nedre malvakten kastar upp
och boxar bollen till §vre malvakten.

Varianter: Med upphopp. Boxa pa kast fran den andra malvakten.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Tridna boxteknik med en hand. Nedre malvakten kastar bollen
och sidledsforflyttar. Ovre malvakten boxar tillbaka bollen.

Byt uppgifter.

Varianter: Med upphopp.

LEK (25 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Triana boxteknik med en hand eller tva hinder. Nedre
malvakten slar inldgg, 6vre malvakten boxar tillbaka. Malvakterna tiavlar
mot varandra. Byt sida. Byt uppgifter.

Varianter: Kast istéllet for inldagg.

Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 3 malvakter

13-15 ar

Boxteknik

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina boxteknik med tva hinder. Nedre malvakten kastar upp
och boxar bollen till ndsta mélvakt.

Varianter: Med upphopp. Kasta-boxa-fanga.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina boxteknik med en hand. Hoger malvakt kastar till Gvre
malvakt som boxar bollen till viinster mélvakt. Ovningen vinder.

Byt uppgifter.

Varianter: Med upphopp. Kasta-boxa-fanga under rorelse.

LEK (25 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina boxteknik med en hand eller tva hinder. Hoger
malvakt slar inldgg, 6vre malvakt boxar bollen till vénster malvakt.
Ovningen vinder. Malvakterna tivlar mot varandra. Byt uppgifter.
Varianter: Kast istéllet for inldagg.

Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 4 malvakter

13-15 ar

Boxteknik

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina boxteknik med tva hinder. Nedre malvakter kastar upp
och boxar bollen diagonalt till 6vre malvakter. Platsbyte mellan nedre
malvakter. Byt uppgifter.

Varianter: Med upphopp. Boxa pa kast fran annan malvakt.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.
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TEKNIK (20 min)

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina boxteknik med en hand. Nedre malvakter kastar till
Ovre malvakter som boxar tillbaka bollen diagonalt. Platsbyte mellan &vre
malvakter. Byt uppgifter mellan nedre och dvre malvakter.

Varianter: Med upphopp.

LEK (25 min)

Organisation: 4 malvakter/boll.

Utforande: Trina boxteknik med en hand eller tva hinder. Hoger
malvakt slar inldgg. Nedre och 6vre malvakt forsoker, i kamp med
varandra, att boxa bollen till vinster malvakt. Ovningen vinder.
Malvakterna tdvlar mot varandra.Byt uppgifter.

Varianter: Kast istillet for inldgg.

Avsluta med egentrining/nedvarvning
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Tematraning — 2 malvakter
Utkast

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 malvakter/boll.
Utforande: Trina laga utkast genom att forsoka tréffa varandras koner.
Varianter: Hogt utkast.

o ] SPECIALTRANING (20 min)
Mv

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

A A TEKNIK (20 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Triana hoga utkast. Nedre malvakten gor utkast till Gvre
malvakten som férsoker fanga bollen inom kvadraten.

Varianter: Utkast i midjehojd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre. Utkast
fran kvadratens olika sidor. Lagt utkast.

LEK (25 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina laga och hoga utkast. Mal genom hogt eller 1agt utkast.
Malvakterna tdvlar mot varandra.

Varianter: Enbart 1dga/hoga utkast.

Avsluta med egentrining/nedvarvning
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Tematraning — 3 malvakter
Utkast

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 malvakter/3 bollar.
Utforande: Trina laga utkast genom att forsoka tréffa varandras koner.
A A | Bythall.

A A Varianter: Hogt utkast.
\
Mv A A Mv
] SPECIALTRANING (20 min)
Mv

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

A A TEKNIK (20 min)

AMv, .
Organisation: 3 malvakt/boll.
Utforande: Trina hoga utkast. Malvakterna gor utkast till varandra och
forsoker fanga bollen inom kvadraten. Byt hall.
Varianter: Utkast i midjehdjd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre.
agt utkast.
A A A\ A| Lagtutk

AMU‘ AMUA

LEK (25 min)

Mv Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina laga och hoga utkast. Mal genom hogt eller 1agt utkast.
Platsbyte. Malvakterna tdvlar mot varandra.

Varianter: Enbart 1dga/hoga utkast.

Mv
I—I Avsluta med egentrining/nedvarvning
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Tematraning — 4 malvakter
Utkast

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 malvakter/4 bollar.
Utforande: Trina laga utkast genom att forsoka tréffa motsatta koner.
Varianter: Hogt utkast.

A A A/ A
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] SPECIALTRANING (20 min)
Mv

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

A A A A | TEKNIK (20 min)

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina hoga utkast. Nedre malvakter gor utkast diagonalt till
Ovre malvakter som forsoker fanga bollen inom kvadraten. Byt diagonal.
Varianter: Utkast i midjehojd, brosthojd, ansiktshojd eller hogre. Lagt
utkast.

LEK (25 min)

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina laga och hoga utkast. Mal genom hogt eller 1agt utkast.
Platsbyte motsols. Byt hall. Malvakterna tévlar mot varandra.

Varianter: Enbart 1dga/hoga utkast.

I—I Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 2 malvakter

13-15 ar

Utspark

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 malvakter/boll.
Utforande: Trina utspark pa helvolley.
Varianter: Halvvolley.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)
Mv
Organisation: 2 malvakter/boll.
Utforande: Trina utspark pa halvvolley 6ver malet.
Varianter: Helvolley.
Mv
A Mvy LEK (25 min)
A A Organisation: 2 malvakter/boll.
Utforande: Trina utspark pa hel- och halvvolley. Forsok med utspark
traffa inom kvadraten. Rikna antal triffar. Malvakterna tivlar mot
varandra.
A A Varianter: Enbart hel/halvvolley.
AMv, Avsluta med egentrining/nedvarvning



Tematraning — 3 malvakter

13-15 ar

Utspark

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 malvakter/boll.
Utforande: Trina utspark pa helvolley.
Varianter: Halvvolley.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina utspark pa halvvolley. Nedre mélvakt gor utspark over
malet till 6vre malvakt som fangar och gor utspark till véinster malvakt.
Byt uppgifter.

Varianter: Helvolley.
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LEK (25 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina utspark pa hel- och halvvolley. Forsok med utspark
traffa inom kvadraten. Rikna antal triffar. Malvakterna tivlar mot
varandra.

Varianter: Enbart hel/halvvolley.

Avsluta med egentrining/nedvarvning
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Tematraning — 4 malvakter
Utspark

TEKNIK (25 min)
Mv ~Mv Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.
Utforande: Trina utspark pa helvolley.
Varianter: Halvvolley.

] SPECIALTRANING (20 min)
Mv

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.
\ Utforande: Trdna utspark pé halvvolley. Nedre malvakter gor utspark
[ \ I\ / || ©ver mélet. Ovre mélvakter fingar och gor utspark diagonalt.
Mv

Byt uppgifter.
Varianter: Helvolley.

A A A MUA LEK (25 min)

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.
Utforande: Trina utspark pa hel- och halvvolley. Forsok med utspark
traffa inom kvadraten. Rikna antal triffar. Malvakterna tivlar mot
varandra parvis.
AT A A\ A Varianter: Enbart hel/halvvolley.

A

Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 2 malvakter

13-15 ar

Mottagning

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina mottagning pa markbollar. Lag passning. Mottagning i
sidled och passning genom det motsatta malet. Mottagning at
hoger/vinster.

Varianter: Enbart fotens insida/utsida. Enbart hoger/vinster fot. Lagt
utkast istéllet for passning.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina mottagning pa hojdbollar. Hog passning. Mottagning i
sidled och passning tillbaka. Mottagning at hoger/vinster.

Varianter: Mottagning med fot, 1ar eller brost. Hogt utkast eller utspark
istéllet for passning.

LEK (25 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina mottagning pa markbollar och héjdbollar. Lag och hog
passning. Rdkna mottagningar inom kvadraten. Malvakterna tivlar mot
varandra.

Varianter: Mottagning med fot, 1ar eller brost. Enbart 1ag/hdg passning.
Hogt utkast eller utspark istillet for passning.

Avsluta med egentrining/nedvarvning



Tematraning — 3 malvakter

13-15 ar

Mottagning

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina mottagning pa markbollar. Lag passning. Mottagning i
sidled och passning genom malet. Byt hall.

Varianter: Enbart fotens insida/utsida. Enbart hoger/vinster fot. Lagt
utkast istéllet for passning.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina mottagning pa hojdbollar. Hog passning. Mottagning i
sidled och passning till ndsta malvakt. Byt hall.

Varianter: Mottagning med fot, 1ar eller brost. Hogt utkast eller utspark
istéllet for passning.

A

A

AMv,

A A
AMv,

LEK (25 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina mottagning pa markbollar och héjdbollar. Lag och hog
passning. Rdkna mottagningar inom kvadraten. Malvakterna tivlar mot
varandra.

Varianter: Mottagning med fot, 1ar eller brost. Enbart 1ag/hdg passning.
Hogt utkast eller utspark istillet for passning.

Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 4 malvakter
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Mottagning

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Triana mottagning pa markbollar. Nedre malvakter passar
rakt. Ovre mélvakter gor mottagning i sidled och passar diagonalt genom
motsatt mal. Byt uppgifter.

Varianter: Enbart fotens insida/utsida. Enbart hoger/vinster fot. Lagt
utkast istéllet for passning.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

AMv,

My TEKNIK (20 min)
Mv -—
“e Organisation: 4 malvakter/2 bollar.
Utforande: Trina mottagning pa hojdbollar. Hog passning. Mottagning i
sidled och passning till nidsta malvakt under rorelse.
o A Varianter: Mottagning med fot, 1ar eller brost. Hogt utkast eller utspark
o | istéllet for passning.
Mv Mv
My A l’v A | LEK (25 min)
A o A A A | Organisation: 4 mélvakter/2 bollar.

Utforande: Trina mottagning pa markbollar och héjdbollar. Lag och hog
passning. Rdkna mottagningar inom kvadraten. Malvakterna tivlar mot
varandra parvis.

Varianter: Mottagning med fot, 1ar eller brost. Enbart 1ag/hdg passning.
Hogt utkast eller utspark istillet for passning.

Avsluta med egentrining/nedvarvning



Tematraning — 2 malvakter
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Passning

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 malvakter/boll.
Utforande: Trina 1ag passning. Passa genom konmalet.
Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Enbart hoger/vinster fot.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Triana hog passning. Nedre malvakten passar och 16per
dérefter ut i vinkel for att ta emot volleypassning fran 6vre malvakten.
Tillbakaspel. Ovningen vinder.

Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Inspark istéllet for passning.

LEK (25 min)

Organisation: 2 malvakter/boll.

Utforande: Trina 1ag och hog passning. Rikna passningar genom
konmaélet. Malvakterna tivlar mot varandra.

Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Enbart hoger/vinster fot.
Enbart 1ag/hog passning. Max 2 tillslag.

Avsluta med egentrining/nedvarvning



Tematraning — 3 malvakter

13-15 ar

Passning

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina 1ag passning. 1 och 2 tillslag vixelvis. Passa genom
konmalen. Byt hall.

Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Enbart hoger/vinster fot.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

TEKNIK (20 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Triana hog passning. Hogra malvakten passar till Gvre
malvakten som volleypassar till vinstra malvakten. Vénstra — hdgra —
ovre osv.

Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Inspark istéllet for passning.

LEK (25 min)

Organisation: 3 malvakter/boll.

Utforande: Trina 1ag och hog passning. Rikna passningar genom
konmalet. Byt hall. Malvakterna tdvlar mot varandra.

Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Enbart hoger/vinster fot.
Enbart 1ag/hog passning. Max 2 tillslag.

Avsluta med egentrining/nedvarvning




Tematraning — 4 malvakter

13-15 ar

Passning

TEKNIK (25 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina 1ag passning. Nedre malvakter passar rakt till 6vre
malvakter som med 1 tillslag passar diagonalt till motsatt konmal.
Byt uppgifter.

Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Enbart hoger/vinster fot.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i grupp.
Utforande: Ledare/malvakter planerar 6vning med méanga bollkontakter.
Varianter: Utifran mélvaktens behov.

~~-Mv

TEKNIK (20 min)

Organisation: 4 malvakter/boll.

Utforande: Trina hog passning. Nedre malvakten slar en hog passning
till 6vre malvakten som volleypassar till ndrmsta méalvakt och gor sig
drefter spelbar for tillbakaspel. Ovningen vinder. Byt uppgifter.
Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Inspark istédllet for hog passning.

LEK (25 min)

Organisation: 4 malvakter/2 bollar.

Utforande: Trina 1ag och hog passning. Ridkna passningar genom
konmalet. Byt hall. Malvakterna tdvlar mot varandra parvis.
Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Enbart hoger/vinster fot.
Enbart 1ag/hog passning. Max 2 tillslag.

Avsluta med egentrining/nedvarvning



