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Introduktion

Den malvaktstraning som utfors i alder upp till 8 ar bor goras med hela laget, dér alla far prova pa att bli
bekanta med malvaktsspelet och att mycket av traningen praglas av lek. Syftet ar att de ska bli introducerade
till malvaktsspelet.

Under den tidigare delen av perioden bor det bara handla om att forbattra koordinationen och bli bekanta
med att fanga en boll med handerna. Under den senare delen av perioden kan stérre fokus laggas mot att ge
dem en inblick i grunderna for grepp- och fallteknik.

Ett exempel pa dvningar som préglas av lek och bollkansla & nummerboll. Nummerboll utférs genom att
alla i en grupp bestaende av 3 till max 10 personer far ett nummer. Om personerna ar sju till antalet far alla
ett nummer mellan | - 7. I nummerordning ska en boll kastas mellan spelarna. Den har évningen kan fungera
bra for aldre malvakter som ska trana greppteknik. Men for malvakter i den har aldern racker det att lata dem
kasta bollen till varandra utan krav pa hur bollen ska greppas.

Ett tillagg i 6vningen, om gruppen Klarar av det, &r att addera en extraboll som passas langs marken med
fotterna samtidigt som bollen i luften kastas. Det gar att gora 6vningen aven utan en bestamd nummerfoljd
dar spelarna bara far fokusera pa att kasta bollen, alternativt passa den efter marken samtidigt.

Det viktigaste r att malvakten blir bekant med bollen och tekniken for grepp- och fallteknik. Ett tillagg i
instruktioner for greppteknik, ar att behalla en bra balans genom att halla fotterna i jamnhéjd med varandra
under hela genomforandet. Ingen fot ska alltsd hamna framfor eller bakom den andra foten. Korrekt
fotstallning ger battre balans och malvakten far det saledes lattare att utféra en kontrollerad raddning.

Vid négra traningstillfallen per manad bor daremot en viss del av traningsinnehallet innehalla
malvaktstraning for samtliga spelare. Manga av dvningarna ar lampliga som uppvarmning och uppmjukning.

Alla bor ocksa fa prova pa att spela malvakt i match. Fraga inte vem som vill std, valja nagon, sa lange hen

inte ar emot att spela malvakt. Strava efter att alla spelare & med och ar malvakt men tank aven pa att for
korta byten kan gora det svart for spelaren att hitta ratt i spelet som malvakt.
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Innehallsforteckning
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Malvaktsdvningar rekommenderad niva 6-8 ar

Rulla boll, fanga upp i skopan 3 och 3

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
Rulla ut bollen till medspelare
Fanga bollen genom att Iata den rulla in i skopan

Hur:
Boj kndna, sa att bollen rullar utan att studsa

Fanga bollen med sdrade ben framatbojd med hianderna nere i marken
armbagarna ihop, och 13t bollen rulla upp i skopan

Ova - Variera:
1 Rullar bollen till 2 Som Iater bollen rulla upp i skopan.
2 rullar bollen till 3 som later bollen rulla upp i skopan osv.
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Kasta gris - Malvaktslek

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
4-5 Malvakter i en ring ca. 2 meter ifran varandra
1 startar med ett basketpass till valfri Malvakt.
Denne fangar bollen och kastar vidare till valfri Malvakt

Tappar man bollen far man ett "g".

Kastar man en omojlig boll far man ett "g".
Anvand garna poang, sa ingen aker ut

Vad - Varfor:
Grepp
Fotstallning mot bollen

Hur:
Alltid vara vand mot bollhallaren
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Dopphandboll 3 mot 3

Rekommenderad niva: 6-8 ar

Organisation — Anvisningar:

Att kunna kasta och fanga en boll

Vad - Varfor:

For att forsta Malvaktens arbetssatt

Hur:

Lekfullt

Ova - Variera:

Tva lag med 3 spelare moter varandra. Bollhallaren far inte springa med bollen, utan maste kasta den till en
lagkompis efter att ha doppat den i marken. Poang far man nar en lagkompis fangat bollen bakom
motstandarnas kortlinje.
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Dopphandboll

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
2 lag spelar mot varndra. Malet ar att nicka bollen i mal, eller passera en kortlinje.
Ett spel som spelas med handerna.
Nar man far bollen far man inte rora sig, men man maste doppa bollen i marken innan man spelar den
vidare.

Hur:
1. Fanga bollen hogt och tidigt.
2. Kommunikation
3. Fanga bollen ratt
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Nummerboll - Malvaktslek
Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
5-8 malvakter. Malvakterna far ett nummer 1 till 6 som exempel.
Malvakterna joggar omkring innanfér 4 stycken koner och kastar en boll till varandra enligt turordningen .
1 kastar till 2
2 kastar till 3...osv

Varianter att folja:
1. Vanliga underarmskast i brést héjd. Oka med fler bollar efterhand.
2. Hoga bollar som malvakten maste plocka.

Vad - Varfor:
Fa en kansla 6ver bollen genom kast och att fanga bollen.

Hur:
Rorelse! Sta inte stilla

Snalla kast
Bra avstand

Ova - Variera:
-Fler bollar
-Byt riktning pa bollbanan. 2 kastar till 1, 1kastar till 7 osv.
-Fler bollar som gar at olika riktningar. Vid angiven signal byter bollarna riktning.
-Olika teman: Enbart skopa, enbart grepp pa hoga bollar, Enbart vissa typ av kast.

Kolonn, grepp och underhandskast
Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar
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Organisation - Anvisningar:
att fanga bollen i grepp eller skopa

Vad - Varfor:
uppvarmning, trana pa att ta bollen i greppet, eller att fanga den direkt i skopan

Hur:
Grepp. Tummar och pekfinger bakom bollen, Ddmpa bollen med underarmarna
Skopa. armbagarna ihop fall kroppen 6ver bollen

Ova - Variera:
1 kastar bollen med ett underhandskast till 2 som fangar bollen, 2 kastar till 3 osv. Spelarna féljer bollens
vag i lopningar

Kolonn med dverhandskast
Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar
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Organisation - Anvisningar:
1 Kastar overhandskat till 2 som fangar.
2 kastar 6verhandskast till 3 som fangar.
Spelarna foljer med I6pning bollens vag.

Hur:
Se instruktionspunkter for utkast
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Sidledsforflyttning med grepp - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 6 — 8ar

Organisation - Anvisningar:
Malvakten (1) forflyttar sig i slalomrorelse mellan konorna och tar sig fram mot malet dar 2 kastar/skjuter
en enkel boll.
Upprepa 4-5 ggr. byt Malvakt.

Vad - Varfor:
Greppteknik, sidledsforflyttning samt utgangsstallning

Hur:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
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- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som majligt (attackera)

Sidledsforflyttning
- Sta i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:

Variera med bollar efter marken, Bollar i midjehdjd, Bollar i grepp, eller héga bollar. Kan daven anvandas i
falltekniken.
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