Nedan &r forslag pa aktivering och uppvarmning for malvakter 12-16 ar dar de far med de
flesta delar av kroppen och ocksa far med sig underhall av den fysiska statusen.

Aktivering

For malvakter under 16 ar, eller ej sa fysiskt annu utvecklade minska I6pstrackan till inom
straffomrade och anpassa repetitioner till malvaktens fysik.

Tid: 15 min

1. Straffomradets sidor (om valdigt varmt, eller daligt med tid sa spring halva strackan)
a. jogga med boll och driv boll insida, utsida, sula (garna med nagra éverstegsfinter)
b. jogga med boll i handerna goér dverarmskast ned i mark for att studsa den och greppa
ordentligt nar den kommer tillbaka upp. Varannan héger varannan vanster.
c. Utan boll i sidled, jobba med armarna upp éver huvudet och ner igen. At bada hall under en
stracka
Utan boll med 6versteg, armarna i utgangsstallning. At bada hall under en stricka
Utan boll med ljumske in till straffpunkt sedan joggning
Utan boll ljumske ut till straffpunkt sedan joggning
Utan boll hoga kna med snabb frekvens 4-5 ganger
Utan boll halspark med snabb frekvens 4-5 ganger

Sae oo

2. Benpendling:
a. framat och bakat 7-8 ganger sida till sida
b. framfor det andra benet 7-8 ganger

3. armvevningar, bada framat, bada bakat, en fram och en bak och tvartom. Arm som L mot stolpe och
fot ndrmast stolpe lite framfor och aktivera muskel i ca 10 sek. byt arm.

4. Enbensknébdj med boll
H

DIAGONALRORELSE
Sta pa ett ben med en boll i handerna. Boj ner
och nudda med bollen i marken utanfér motsatt
= fot. Vand tillbaka diagonalt framfér kroppen och
strack upp med raka armar ovanfor huvudet.
Folj bollen med blicken.
~ Jobba diagonalt fran boijt till strackt lage med

- god fot- och knakontroll. 10 pa varje ben

5. Jamfotaupphopp (Grodhopp) Sta jamfota, béj djupt i kna och pendla bak armarna for att direkt
stracka i kna, hofter och fotled samt pendla fram med armarna i ett hopp— landa mjukt pa bada
fotterna, boj knana, folj med nedat med armarna for att sedan ta fart uppat med armarna vid nasta
hopp. 5 st

6. SIDLEDS-Plankan - Ligg pa sidan med hoger underarm i marken. Sétt utsidan av hoger fot mot

marken och hall vanster hand mot vénster sida av héften. Rikta blicken framat och hall kroppen i en
naturligt strackt position. For vanster ben framat och bakat och rér marken med vénster fot framfor

respektive bakom kroppen. Upprepa 5 ganger, byt sida.



7. SIDLEDS-Plankan — for dversta armen in under kroppen ovan marken, sedan tillbaka och vrid
kroppen och strack armen s& hogt som mojligt (kasta en tennisboll som ska fngas dér...) upprepa 5
ganger, byt sida

8. pa rygg knd ihop uppdragns, fétter i mark, vikned knéna tillsammans &t hoger, vanster osv for
ryggen. 5 ganger/sida

9. Grodpromenad 5 m sedan upp och ga 5 m X 3 upprepningar

10. Fallkniven — kasta sig ned i Armhavsposition, ga med manga steg med fotterna mot handerna och
forsoka komma sa nara handerna som mojligt (ok béja kna och rygg) och darefter resa sig upp, 5
ganger.

11. snabba fotter:
a. snabba sidhopp med samma avstand mellan benen 4-5 sek
b. snabba fotter — ena foten fram andra bakét, sa snedstalla at olika hall snabbt 4-5 sek
c. snabbt Gversteg och 2-3 sidledshopp och tillbaka 3-4 ganger.

12. vatten och 2 min paus innan malvaktsuppvarmningen med prat om senaste matchen/traningen/vad
de sjélva k&nner de behdver trana

Malvaktsuppvarmning

Behover vara nagon som hjalper malvakten, helst en annan malvakt.
Effektiv tid vid matchuppvarmning: 20 min, total tid 30-40 min beroende pa tempo mellan

1. Markpass, helst i triangelform 12 — 15 m mellan. Riktningsforandring pa 1:a touch (utsida eller
vrida upp och anvénda insidan) sa att pa 2:a tillslaget kan satta bra markpass till nasta. 1 min

2. Rulla boll hart efter marken mellan benen pa andra malvakten som ar 7-8 m bort (ha koll pa
utgangsstallning, ej hopp och att det &r kvalitet pa bollrullningen). 0,5 min

3. Rullaboll hart efter marken mot ena benet pa malvakten som &r 7-8 m bort sa forflyttning i sidled
med det benet s fanga i skopa och ev. Lagga sig snett ned pa marken om hart skott (ha koll pa
utgangsstallning, ej hopp och att det &r kvalitet pa bollrullningen) 1 min

4. Overarmskast mot pannan pa andra malvakten som ar 12-14 m mellan mv. 1 min. sedan narmare
till 8-10 m mellan mv. Fokus pa kast och jobba med greppteknik. (ha koll pa utgangsstallning, ej
hopp och att det &r kvalitet pa kastet) 0,5 min

5. Halv- och helvolley mot kroppen (mage/brést) 8-10 m mellan mv. (ha koll pa utgangsstallning, €]
hopp och att det &r kvalitet pa sparken). 1 min

6. Hoga kast lite framfor och pa sidan sa malvakten far jobba in tajming pa hoga bollar. OBS behall
ena knat uppe i 90 graders vinkel sa lange som majligt, men landa samtidigt pa bagge. 1,5 min

7. Sittandes pa mark och kasta boll pa sidan sa man far markkanning/situps. Folj med i rérelsen med
Oversta benet och dra in det knat mot bristkorgen. Kasta tillbaka liggandes, sétta sig upp och
sedan ny boll pa andra sidan. 1 min

8. VATTEN efter dessa 15 min



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Bredsidor fran ca 10 m som placeras 2-3 m fran malvakten sa hen far dels lagga sig ned och fanga
pa mark, dels gora sidohopp innan slangning (jobba med beslut om nér slanga sig och néar
sidohopp forst, eller om bolen gar nara sa flytta ut benet och fanga bollen i skopa genom att lagga
sig snett framat). 5 ggr per sida. 1 min

Halv- och helvolley som placeras 2-3 m bredvid malvakten fran ca 10-12 m (ha koll pa
utgangsstallning, ej hopp och att det &r kvalitet pa sparken). 1 min

Néarskott — mv kommer ut 2 m mot skytt som da star 2-3 m ifran och skjuter narskott pA mv som
rdddar med “Jesus pé korset” sedan snabbt kast med boll nr 2 hdgt s& mv far resa sig snabbt efter
forsta raddningen. 1 min

Frilagestraning — driva mot malvakt valja ett hall alldeles néra, garna med 6verstegsfint innan dar
malvakten méter som ”jesus pa korset”. 1,5 min

* = ca 20 min och har kan man stoppa om vanlig traning.

Langa utkast fran 16 m linjen som ska sitta i nattaket. 5-6 kast. 1 min

Insparkar fran malomradeslinjen som ocksa ska sitta i nattaket (repet som ofta hanger dar i natet).
1 min

Utsparkar 3-4 st mot bestdmd punkt. 1 min

Inlagg fran varierande positioner och riktningar utan motstandare.
(gor utkast, insparkar och utsparkar tillbaka till inldggaren. 3-4 min

Avslut pa rullande boll fran 16-20 m (dvs skytt passar en vagg pa 16 m linjen). Malvakten
bestdmmer sjalv ndr hen &r ndjd med sin uppvarmning 2-3 min



