[bookmark: _GoBack][image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

image4.jpeg
ar malvakten
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o Fotparader anvands vid narskott N
r de undvi-

inte hinner kasta sig. 1 andra fall bo
kas eftersom de kan ge farliga returer.

e Nar mélvakten fangat bollen drar han in den
mot kroppen for att tacka battre. Han skyddar sig
' mot anfallande spelare genom att krypa ihop sam-

- tidigt som han har bollen i ett siakert grepp-
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Malvakt A rullar bollen rakt mot B, som kastar sig framat o}
va

“ =.H —A—-—-—A fangar bollen i skopan. B rullar tll A osv.

o ‘&f N Inlirningen av denna teknik kan stegras genom att malvakie
o o AN startar i olika utgangslagen .
. o 2 a knéstdende b hukstdende ¢ stadende

2 mélvakter :
% umm o Variant

o Skjut bollen med bredsida eller vrist.

Malvakten fangar bollen direkt i skopan
n haller ihop armbagarna och far pa detta
satt snabbare och sakrare kontakt mellan
boll, armar och brést.

e Malvakten star i utgdngsstallning. @ Nar bollen kommer bojer malvakten pa
ndna och kastar sig rakt framat, a
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ar malvakten fangat bollen drar han in
kroppen och haller bollen i ett

Att tinka pé:

e Den beskrivna tekniken Kkan aven anvandas pa bollar
vid sidan om malvakten under forutsatming att han
forst ror sig i sidled med ett bra fotarbete for att
komma i ratt position i forhallande till bollen.

o Vid skott rakt framifran kan malvakten aven valja att
fanga bollen 1 staende stallning (se ovning 1).
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Malvakt A kastar en hog boll till B, som Eg.mﬂ roﬁ,ﬁm_. upp a
ett ben och fangar bollen. Direfter drar han in den i skopan. B

kastar till A osv.

|
ING 4 - HOGA h
| Varianter ;
, om Kasta bollen sa att malvakten maste hoppa jamfota

fran stillastdende
e Kasta bollen vid sidan

2 malvakter
5-10 m

Utforande

Malvakten star i utgangs- @ Malvakten ska strava efter OJV Malvakten drar upp ena Q) Malvakten fangar bollen
stallning vand mot bollhalla- att rora sig mot hollen, utnytt- knét vid upphoppet for att framfor sig i hogsta laget, med
ren, ja farten och ta hjalp av armar- komma hogre och for att skyd- spretande fingrar och med

na i upphoppet. da sig, tummarna mot varandra

bakom bollen.
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Varianter forts
» Kasta bollen 6ver malvakten sa att han maste rora sig

bakat
« Kasta bollen s att den ar pa hogsta punkt mitt mellan
malvakterna. Méalvakt A fortsatter framdt och tacklar B

o Malvakten kan valja att inte siakra bollen i skopan om den kan

fangas i ett sakert grepp direkt.
o Nar malvakten maste rora sig bakat ska han inte backa rakt bakat

utan mera med sidan fore.

° Malvakten drar darefter
ner bollen i skopan.
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Malvakt A rullar bollen vid sidan om B, som kastar sig, f
bollen och drar in den i skopan. B rullar till A osv.

Inlirningen av falltekniken kan stegras genom att malvakt

 Fallteknik

. 7
GUNING 8 - BOLLAR PA Lo startar i olika lagen:
\RKEN NARA ﬁjﬁ AKTEN A o B asittande b knastdende ¢ hukstdende d staende
2 malvakter Variant
e Skjut bollen

36m
Malvakt A fortsatter framat och tar eventuell retur

.

Utforande

@me_ﬁfg Star i utgdngs- @ Nar bollen kommer nara kroppen géller det att /(\u Malvakten ska komma ner pa sidan och fanga
g komma ner s snabbt som mojligt. Detta sker bollen snett framfor sig. i
enklast genom att mélvakten inte gor nagot fran-
skjut med foten som ar narmast bollen utan later

benet *forsvinna” in under kroppen.
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