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Malvaktstraning — fairdighetsévning 1
Tidsdtgdng 15 min

VAD?

Forsvarsspel — forhindra mélchans och
avslut — kasta boll, fanga boll,
koordination

VARFOR?

For att kunna fanga bollen nar den kommer
i olika lagen

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjilv pa
lampliga fragor.

ova

Organisation:
Yta: 10x10m
5 m mellan malen Hur? - Tank pﬁ!
Mal:2mala 3 m
2 spelarefboll Se bifogad fil
Anvisning

En spelare kastar eller skjuter bollen,
den andre fangar.

Byt uppgifter efter viss tid eller tex 10
kast/skott

* Bollar i midjehojd

* Bollar langs marken

* Bollar mot ansiktet

SAMMANFATTNING




Malvaktstrining —

fardighetsovning 2 Stine: @
Tidsatgéng 15 min fothollforbund
Ovning 2 :
VAD? OVA

Forsvarsspel. Radda avslut - fanga bollen samt
forflyttning
VARFOR?

lagen.

HUR? — Tank pa!
Frageexempel:

Hur ska du std vid skott?

- Latt framatlutad med bojda knan pa framre
delen

av foten
Hur haller du handerna nar du ska fanga bollen?

spretar med fingrarna.
Nar bollen kommer i midjehojd?

 Strack fram armarna med handflatorna uppat
och méter bollen.

Fundera sjalv pa lampliga fragor.

For att kunna fanga bollen nar den kommer i olika Anvisningar:

» Stacker fram armarna dppnar upp handerna oche Vid fler mv kér varannan sida och en till som

Organisation:

4-6 malvakter,bollar, 4 koner, 4x4 m. Yta enligt
skiss

« A forflyttar sig framat fran mitten av kvadraten till
konmal och far ett skott /utkast fran C. A fangar
bollen och kastar tillbaka till C.

« A forflyttar sig vidare med en sidledsforflyttning
mot D och far ett skott/utkast fran D. A fangar
bollen och kastar tillbaka till D.

« A forflyttar sig sen sidled runt kon. Dérefter B osv.
* 4- 6 upprepningar hd. och va. sida

skjuter/kastar.

Varianter: Bollar pa marken, midjehojd och
ansiktshojd.

SAMMANFATTNING
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Malvaktstraning — firdighetsdovning 3
Tidsdtgdng 15 min

VAD?
Forsvarsspel — forhindra mélchans och
avslut — kasta sig och fanga boll

VARFOR?

For att fanga bollen néar den kommer
langst marken.

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjdlv pa
lampliga fragor.

ova

Organisation:
Yta: 10x 10 m

5 m mellan malen
Mal: 2mala 3 m
2 spelare/boll

Anvisning

En spelare skjuter bollen mot kon, den
andre kastar sig och radda bollen.

Byt uppgifter efter sex skott, tre skott pa
varje sida.

SAMMANFATTNING

Hur? - Tank pa!

Se bifogad fil




Malvaktstraning — fardighetsovning 4 S -
Tidsétgéing 15 min fothollférbund
Ovning 4:
VAD? - OVA

Forsvarsspel. Radda avslut - kasta sig och fanga Organisation:

bollen samt férflyttning 4-6 malvakter,bollar, 4 koner, 5x5 m. Yta enligt

For att kunna fanga bollen n&ar den kommer langs Anvisningar:

marken « A forflyttar sig framat fran mitten av kvadraten till

HUR? — Tank pa! konmal och far ett skott langs marken fran C nara

Frageexempel: sig pa va. sida. A fangar bollen och kastar tillbaka

Hur ska du sta vid skott? till C.

- Latt framatlutad med bojda knan pa framre « A forflyttar sig darefter sidled runt kon mot D och
delen far ett skott langs marken langre ifran pa sin va.
av foten sida. A fangar bollen och kastar tillbaka till D

Nar den kommer langs marken? * A reser sig och forflyttar sig sen sidled runt

konen. Dérefter B osv.

* 4- 6 upprepningar hé. och va. sida

* Vid fler mv kor varannan sida och en till som
skjuter.

SAMMANFATTNING

Aterkoppling till vad, varfér och hur

» Fa benet narmast bollen snett framat och trycka
ner armarna mot bollen

Hur haller du handerna nar du ska fanga bollen?

« En hand dver och en hand bakom bollen.

Fundera sjalv pa lampliga fragor.
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