


1. Uppvarmning (15 min)

. Latta rorelser och koordination (5 min)
* Jogga i cirkel runt planen

* Hopp och sidosteg

* H6ga knan och halkickar

. Reaktionsovningar (10 min)

« Snabba fotter: Sta pa ta och ror fotterna snabbt pa stéllet. Pa
signal hoppar malvakten at hdger/vanster.

- Kast & fanga: Tranaren kastar bollar i olika riktningar, malvakten
fangar och kastar tillbaka.



2.1 Tekniktraning (20 min)
. Grundlaggande malvaktsgrepp (5 min)

 Tranaren skjuter/kastar bollen mot malvakten, som Gvar pa ratt
grepp (W-grepp vid héga bollar, skopa vid laga bollar).




2.2 Tekniktraning (20 min)

- B4 sidoforflyttning & grepp (5 min)

1. Mdlvakten star i mal och forflyttar sig snabbt sidledes toucha
stolpen, tillbaka till mitten 2. Skopa bollen med ett sakerhetskna

bakom 3. Om kravs for kontroll, strack ut framat och fryslaget
liggandes pa boll.




2. Tekniktraning (20 min)

- 4 Liga & hoga riddningar (10 min)

 Tranaren skjuter [aga och hdga bollar fran olika avstand. Fokus pa
att fanga bollen eller styra ut den at sidan.



3. Spelovningar (15 min)

4 1 mot 1 (7 min)

* En utespelare kommer springande mot malvakten och forsoker
gora mal. Malvakten 6var pa att tajma utrusningen och gora sig
stor.

- B4 Snabba reaktioner (8 min)

« Malvakten star i mal, tva tranare/skyttar skjuter skott fran olika
vinklar i snabb féljd. Fokus pa att vara alert och redo att reagera.



4. Avslutning (10 min)

* B4 Spel med fokus pa malvaktsinsatser (5 min)

» Smalagsspel dar malvakten aktivt kommunicerar med laget och
agerar som "extra utespelare" vid uppspel.



Utgangsstallning for skott

« Hall armna latt bojda framfor
Kroppen

 Boj latt pa knana

 Sta med fotterna jamsides
med axelbredds avstand

« Lat tyngdpunkten vara pa
framre delen av fotterna




"Snackal!l" - sa kommunicerar du ratt

Kom 6verens om begrepp
Vad menas med begrepp som djupled, sidled, utat, inat, akta

rygg etc.

Vad sager du nar du vill att dina medspelare ska rensa bort
bollen eller nar du vill ta den sjalv?

Ova er gemensamma kommunikation
Att 6va pa kommunikation backlinjen.

Fasta situationer.

Ova uppséttning av frisparksmur.
Trana pa tillbakaspel fran felvand och pressad medspelare.




"Snackal!l" - sa kommunicerar du ratt

Kommunicera tidigt! _ _ ) _ _
%u tidltgo?l__re (f'itu kan fora fram va du vill saga, ju och lattare ar det ocksa for dina medspelare att reagera och hinna fatta ett
eslut'darefter.

Ex: Vid en inlaggsityation ar det extra viktig att vara tidig nar man vill tala om att man som malvakt tanker ga pa bollen.
Medspelarna Kan da i stallet koncentrera sig att bevaka motspelarna och bereda vag for dig.

Kommunicera tydligt! ) . - _
Sjalvklart maste medspelarna forsta vad du menar. Anvand garna kronosspraket som ett komplement till dina muntliga
bydskap. Visa ockgaé;ar_r]a med. intensiteten och tonlaget i rosten hur brattom det ar. Marker du att de inte lyssnar, ta reda
pa varfor. Kanske ar du for otydlig.

Ex: Nar en felvand medspelare ar pressad och pa vag mot dig med bollen och du vill ha hematpasset pa rétt fot - tala om
det genom att bade visa med armar och det du sager vart du Vvill ha passningen.

Kommunicera samma! _ _ N\ - _ p
Vanj dina medspelgre vid att du sdger samma sak vid en viss typ av situation sa kommer de automatiskt att dels forsta att
det ar du som vill nagot och dessutom vad du vill.

Rikta din kommuniktion! _ _ . . .
Tala om VEM du talar till, anvand ?arna namn. Galler informationen flera pa samma gang sa anvand ett lattfattat
samlingsnamn eller tala om att ditt budskap géller alla.
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