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Gripmaster's

Vad Férhindra och radda avslut — Greppteknik
Varfdr Léra sig hélla i bollen med hjalp av ratt greppteknik

Hur
-  Tummarna bakom bollen

- Spreta fingrarna s att du far ett bra grepp 6ver stérre delar av bollen
- Nyp fast bollen vid varje boxning minska risken fér att att den aker ur hénderna

Organisation
1-2 malvakter. Bollar.

Anvisningar

1. Mv2 star och héller i boll i handen likt en greppar en boll

2. Mv1 kastar en annan boll i en bage till mv2

3. Mv2 boxar med hjalp av sin boll tillbaka inkommande boll till mv1
4. Upprepa och byt sedan uppgift

Pabyggnad
+ Bada malvakterna har boll i handen och boxar en 3e boll mellan varandra
+ Boxa upp bollen i luften som andra mélvakten far g& upp och plocka






Vad Férhindra och rddda avslut — Férberedelsetraning - Skott
Varfdr Aktivera kroppen med relevanta rérelser

Hur
- Hur kan du agera fér att vara redo for “skottet”2

III

- Hur kan du agera ifall “skottet” kommer en bit ifran dig?

- Hur skall du ha hénderna fér att kunna agera pé héga och laga “skott”

Organisation
En markerad plan med fyra ytor. Bollar. 4-5 spelare.

Anvisningar

1. Kingen servar genom underarmskast till valfri ruta

2. Bollen maste studsa innan nasta spelare kan ta spela bollen vidare
3. Spelatills nédgon férlorar och byt platser

Pabyggnad
+ Nudda kona efter varje bolltouch
+ Bollen maste inte studsa i egen ruta innan man far spela den vidare
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Divingdevils

Vad Férhindra och rddda avslut — Férberedelsetraning - skott

Varfdr Aktivera kroppen med relevanta rérelser

Hur
- Vart pa kroppen ska vi landa?

- Hur greppar vi bollen?
- Vilken kroppsdel ska till bollen férst?
- Vilken kroppsdel anvénder vi fér att halla balansen och ta oss upp snabbt?

Organisation
1-3 malvakter. Bollar.

Anvisningar

1. Tranaren bérjar med att passa/ skjuta mot malvakt
2. Malvakt raddar och upprepar x antal ganger

3. Byt plats med annan malvakt eller bygg pé& 6vningen

Pabyggnad

+ Sittandes och faller pé sidan

+ Stdendes pa kna och fall

+ Ett kna i marken och en fot i marken (halvstdende)

+ Staende

+ Vilande maélvakt skymmer sikt mellan tr och mv

+ Hardare/ hégre skott

+ Tva skott i samma runda “returer” — komma snabbt upp



Shot Block Blitz




Shot Block Bliiz

Vad Forhindra och radda avslut — Kontroll och balans

Varfdr Léra sig hitta kontroll och balans efter rérelse bakét

Hur
- Hur paverkas var frekvens i fotisattningen i samband med skyttens tillslagsfot?

- Vad kan vi géra fér att tjana tid i vart franskjut frén skott pé néra hall?

Organisation
1-3 maélvakter. Bollar 1 mal. Koner.

Anvisningar

Malvakten bérjar ndgon meter framfér konmélet

Trénaren signalerar for start och petar bollen framat

Malvakten bérjar férflytta sig snabbt bakat mot konmalet
Tranaren skjuter pa sidan om malvakt och inom mélet

Malvakten stannar upp innan tillslaget och férséker radda skottet

oOhwDd -

Pabyggnad
+ Stérre mal
+ Olika typer av tillslag/ skott
+ Skymd sikt

+ Ova pé olika typer av underlag och vader



Covered Sight
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Covered Sight

Vad Férhindra och rddda avslut — skott med skymd sikt

Varfér Lara sig anpassa balans och utgéngsstallning utifran begransad blick pa boll

Hur
- Hur kan du agera fér att fa blick pé boll?

- Vilken typ av franskjut kommer troligtvis behdvas géras?

Organisation
Bollar. 2-3 mélvakter. 1 mal.

Anvisningar

1. Mv1 bérjar i mitten av mélet

2. Mv2 agerar utespelare och skymmer sikt ndgon meter framfér mv1
3. Trskjuter pé sidan om mv2 och utmanar mv1 i malet

4. Upprepa och byt sedan uppgift

Pabyggnad

+ Motstandare som skymmer fér styra boll

+ Returer

+ Boll kan ga mellan benen pé& motstandaren

+ Motstandare star narmare mélvakt - mindre reaktionstid



Keprbattle




Keprbattle

Vad Férhindra och rddda avslut — Olika typer av avslut
Varfér Lara sig radda olika typer av skott

Hur
- Nar skottet skjuts, vad maste vi ténka pa?

- Hur kan vi fa kraft nar vi behéver slanga oss?
- Vilken kroppsdel ska till bollen férts om den kommer en bit ifran dig?
- Vart skall du férséka styra bollarna om du ej kan hélla bollen?

Organisation
En markerad planer. 6-8 malvakter. Bollar. 2 mal.

Anvisningar

1. Mv1 bérjar skjuta pa mv3

2. Mv3 férséker radda avslutet

3. Mv3 skjuter pa mv1

4. Skifte av malvakter i respektive mal
5. Upprepa och rékna antal raddningar
Pabyggnad

+ Stall vilande spelare i végen

+ Returer

+ Negativ startposition fér malvakt
+ Objekt som kan paverka bollbana



Djupledsbhollar/
Frilagen




Hedgehog




Hedgehog

Vad Djupledsboll och frilagen — skydda sig sjalv
Varfér Lara sig skydda sig sjalv vid ingripande néra motstandarens fétter & knan

Hur
- Forsok skydda huvudet med hand/ arm?

- Fram med 6vre knat och benskydd och skydda mjukdelarna

- Forsék ta in boll centralt i kropp fér att skydda boll och dig sjélv (magen)

Organisation
Bollar. 1-2 maélvakter.

Anvisningar

Malvakt sitter ner, star pa knéna eller star upp mitt emot tranaren
Trénaren passa bollen péa sidan om my

Mv fangar bollen med hénderna och skyddar sig sjalv

Tr rér sig emot boll och mv direkt efter passning och stér/ hoppar éver mv
Upprepa och byt sida/malvakt

oOhODN=

Pabyggnad

+ Spring fram till malvakt efter passning/ skott

+ Spring fram och hoppa dver malvakt

+ Ovetandes om vilken sida boll kommer pa

+ Oka avstand och be méalvakt komma ut med fart och fénga in boll plus ovanstéende
ageranden fran motstandaren
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Speedy Stoppers

Vad Djupledsboll och frildgen — Val av teknik
Varfdr Lara sig och attackera bollen och behérska olika tekniker

Hur

Utgdangsstallning: Las kroppsspraket pd motstandaren och férsék fa ena foten framfor
den andra fér att kunna agera snabbare vid djupledsboll.

Kommunikation: Fa in det i ryggmérgen att kommunicera vid denna typ av ageranden
och markera och vinn tid (tala om f6r- och nackdelar)

Val av teknik: Bestdm innan vilken teknik ni vill anvénda och tréna pa (block, glid eller
tacka)

Organisation
1-3 spelare. Bollar.

Anvisningar

Trénaren star med ryggen emot mal nara bollarna
Mv1 star vand ut mot planen

Trénaren vander sig om och bérjar attackera valfri boll
Mv1 férséker hinna férst och raddar/ blockar avslut
Upprepa och byt plats

oOhwDd =~

Pabyggnad
+ Olika svarighet pa avslut
+ Férdel och avstand till boll fér “anfallaren”



Last Line Heroes
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Last Line Heroes

Vad Djupledsboll och frilagen — Narskott — Olika tekniker
Varfdr Bekanta sig med de olika teknikerna vid nérskott vid frilagen

Hur
- Vilka tekniker kan vi anvénda? (Fempunkt, saxen, glida, félja & hugga)

- Vad ar fér- och nackdelarna med respektive teknik?

Organisation
Koner. Bollar. 1-3 spelare.

Anvisningar

1. Tr petar bollen &t valfri sida

2. Mv kommer ut och anvénder férbestamd blockteknik
3. Trforsoker peta bollen f6rbi mv in i konmalet

4. Upprepa och testa alla tekniker

Pabyggnad
+ Stérre mal/ triangel
+ Kér med returer
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Speedy Stoppers

Vad Djupledsboll och frilagen — Val av teknikval
Varfdr Lara sig och attackera bollen och behérska olika tekniker

Hur

Utgdangsstallning: Las kroppsspraket pd motstandaren och férsék fa ena foten framfor
den andra fér att kunna agera snabbare vid djupledsboll.

Kommunikation: Fa in det i ryggmérgen att kommunicera vid denna typ av ageranden
och markera och vinn tid (tala om f6r- och nackdelar)

Val av teknik: Bestdm innan vilken teknik ni vill anvénda och tréna pa (block, glid eller
tacka)

Organisation
1-3 spelare. Bollar.

Anvisningar

Trénaren star med ryggen emot mal nara bollarna
Mv1 star vand ut mot planen

Trénaren vander sig om och bérjar attackera valfri boll
Mv1 férséker hinna férst och raddar/ blockar avslut
Upprepa och byt plats

oOhwDd =~

Pabyggnad
+ Olika svarighet pa avslut
+ Férdel och avstand till boll fér “anfallaren”



One on One




Vad Djupledsboll och frildgen - Minimatch

Varfdr Stressa fram daliga beslut och avslut hos motstandaren

Hur
- Vilken fot anvéander motstdndaren?

- Vilken fart kommer hen i2
- Vilken kontroll har hen pé bollen?
- Hur langt kan du komma ut beroende péa ovanstaende fragor?

Organisation
2 malvakter, Bollar, 2 konmal.

Anvisningar

Mv2 bérjar driva bollen mot mv1 och konmalet

Mv1 bérjar pa mallinjen och férséker sedan komma ut och géra sig stor
Mv2 férséker sedan driva, dribbla eller passa bollen f6rbi mv1

Mv1 gér sig stor och férhindrar eller réddar avslut

Byt uppgift och upprepa

OhODN=-

Pabyggnad
+ Stérre konmal
+ Langre bana och 6ka hastigheten i [6pning mot malvakt



Escape Artists




Escape Artists

Vad Djupledsboll och frilagen — Leta triggers
Varfdr For att lara sig uppfatta signaler och beteenden hos motsténdare

Hur
Frageexempel

Vilka signaler och beteenden hos motstandaren péverkar vad vi kan géra?
Svar: Ifall motstandaren far en délig touch. Tittar pé bollen och tar lang tid pa sig.
Inte jobbar med att 6ppna upp kroppen och 6kar sina passningsalternativ.

Organisation
En markerad kvadrat. 1-3 malvakter. Bollar. 5-7 spelare.

Anvisningar

En utespelare passar valfri medspelare

Spelare (mélvakt) i mitten férséka bryta spelet genom att agera malvakt
Fangar eller har malvakterna ut bollen frén ytan vinner hen

Uppnar utespelarna x antal passningar innan fére ovanstdende vinner dom
Byt malvakt i mitten vid vinst

oOhODN=

Pabyggnad

+ Max antal touch

+ Farre malvakter i mitten

+ Malvakt maste fanga boll for podng/byte
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Airball

Vad Férberedelsetréning: Oga-hand koordination
Varfdr Varma upp kroppen pa ett lekfullt och roligt vis

Hur
- Vad maste vi géra med bollen fér att tjana tid f6r oss sjélva?

Organisation
2-5 malvakter. Bollar.

Anvisningar

1. Alla har en varsin boll i handen

2. Trdanaren kastar extrabollen till valfri spelare genom underarmskast

3. Spelare kastar upp sin boll i luften mot valfri spelare och fdngar inkommande boll
4. Hall bollen i luften och kér med “prickar”

Pabyggnad
+ Kasta upp sin boll och leverera inkommande boll och fénga sedan din boll innan
den landar i marken (= prick)

+ 5 bollar i spel, kasta din boll nagon innan den 5e bollen kommer fram till dig



Sky Defender




Sky Defender

Vad Férhindra och radda avslut — Héga Inlégg
Varfdr For lara sig snabbt bedéma ifall vi kan ga ut eller ska stanna

Hur
- Hur positionerar vi oss fér att 6ka vara chanser att ta boll — férhindra avslut

- Hur férflyttar vi oss och gér oss redo f6r potentiellt avslut2

Organisation
2-3 malvakter. Bollar. 2 konmal.

Anvisningar

1. Tr och mv3 kastar en boll till varandra

2. Mv1 och mv2 férflyttar sig med bollen, eller gar ut och plockar den ifall de fall
3. Tr och mv3 kan nar som avsluta med en “nick” (Boxning) péa valfritt mal

4. Upprepaq, byt uppgift och tavla

Pabyggnad

+ Svdrare (hardare och lagre) kast
+ Léngre avstand till bollen

+ Returer pé avslut

+ Spelare/ Body i i mitten



Superhero
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Vad Férhindra och rédda avslut — Héga Inldgg — Boxning/ Tippning
Varfdr Lara sig komma till bollen snabbt och f& bort bollen fran eget mél

Hur

- Positionera och vrid kroppen sé att du ser boll och inldpande hot/ luckor

- Forsdk inte gora stora rérelser med armar och hénder, utan lat bollens fart géra
majoriteten av jobbet

- Skanna planen fér hot innan inlagget

Organisation
1-6 mélvakter. 1-2 mal. En markerad yta med tvé planhalvor. 1 mél. Bollar.

Anvisningar

1. Trkastar/ slar inlagg bollen central eller mot bakre ytan av maélet

2. Mv1 gér mot boll och férsoker férlanga den mot inkast via boxning/tippning
3. Byt malvaki och byt sida — 6va pa inat och utatskruvade inlagg

Pabyggnad

+ Linjen bollen ska éver langre ifran

+ Olika bollbanor (olika hénder — bortre eller narmaste hand beroende pé bollbana)
+ Tavla mellan grupperna eller mellan individerna

+ Addera inldpande motstandare som stér malvakt



GoalieVolly




GoalieVolly

Vad Férhindra och radda avslut — Héga Inlégg
Varfdr Kom till bollen pé hégsta majliga punkt

Hur
- Hur kan ni géra fér att undvika missfdrstand?

- Hur ska ni positionera er fér att 8ka chansen till vinst?

Organisation
4-8 spelare. En markerad yta med tva planhalvor. 1 mél. Bollar.

Anvisningar

Ena laget bérjar med varsin boll och servar (underarmskast)
2. Andra laget férséker fanga bollarna innan de géar i marken
3. Nar malvakt fangat bollen far hen kasta tillbaka bollen

4. Spelatill ndgon uppnar x antal prickar/ poéng

—
.
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Aloft Avenger

Vad Férhindra och radda avslut — Héga Inlégg
Varfdr Kom till bollen pé hégsta majliga punkt

Hur
Frageexempel

- Vad ska ni tanka pé fér att far kraft in situationen (bollen)?
- Vad ska ni leta efter for att eventuellt kunna kontra i motsténdarens mini-mél2

Organisation
4-8 spelare. En markerad yta med tva planhalvor. 1 mél. Bollar.

Anvisningar

1. Ena laget bérjar med boll och servar (underarmskast)

2. Andra laget spelar nu bollen inom laget och férséker sedan fa éver bollen
3. Rotera och byt plats efter ndgon omgéng

4. Lagen skifta planhalva efter varje halvlek

Pabyggnad
+ Maste spela bollen x antal ganger inom laget innan den far spelas dver
+ Mini-mdl pa sidorna som en far kontra pa istallet fér att spela dver



High Ball Guardian
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High Ball Guardian

Vad Férhindra och radda avslut — Héga Inlégg
Varfdr Léra sig vardera ifall en skall ga ut eller inte

Hur
Frageexempel

Hur agerar vi i mélet om vi inte kan gé ut pé inlagget?
Svar: Positionerar oss och skapar tid och utrymme fér att kunna radda eventuellt
avslut.

Hur kan vért férsvarsspel bli effektivi?
Svar: Kommunicera i tid s& att mina kompisar antingen kan hélla undan motstandare,
flytta pa sig eller rensa bort bollen.

Organisation
6-8 spelare. 2-4 méalvakter. En markerad plan. Bollar. 2 mal

Anvisningar

Tranare/ vilande spelare slar inlagg mot ett forbestamt mal
Anfallande lag férséker géra mal

Férsvarande lag férséker férhindra farlig situation

Fangar malvakten bollen eller réddar startar hen sedan kontring
Upprepa och byt sedan uppgift mellan férsvarande och anfallande lag

oD =

Pabyggnad

+ Oka hardheten pa inlaggen

+ K&ér med returer

+ Flera spelare — trangare utrymme



The Flight Tower

Mv2




The Flight Tower

Vad Férhindra och radda avslut — Héga Inlégg
Varfdr Léra sig tajma bollen, kommunicera och inte kollidera

Hur
- Fa med armarna i fart nér du hoppar hopp — mer kraft

- Mé&t bollen med fart och f6rsdk inte std och véanta pa den
- Kommunicera tydlig, tidigt och med né&got snabbt och enkelt nér du méter boll

Organisation
3-4 spelare. Bollar. En markerad yta.

Anvisningar

1. Mv1 kastar upp en boll i mitten eller mot valfri malvaki

2. Ndarmast malvakt méter bollen pa hégsta punkt och stéter den mot valfri yta
3. Upprepa tills ndgon missar eller bollen gar i marken och fortsatt sedan

Pabyggnad

+ Tavling — minst antal prickar/bokstéver

+ Boxa boll istdllet fér stéra med handflatorna
+ Mindre yta



High Ball Majesty
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High Ball Majesty

Vad Férhindra och radda avslut — Héga Inlégg
Varfdr Lara sig ta sig till hégsta punkt med motsténdare i vagen

Hur
- Férsék komma med fart till bollen f6r att komma hégt upp

- Kommunicera i god tid vid ingripande och tala om fér dig och andra att du &r pa
vag

-  Omdu inte kan greppa, férsék dé boxa med tva navar fér mer kraft, om inte det
funkar och du behéver mer rackvidd, anvéand déa en néave

Organisation
2-3 spelare. Bollar. Ett mal.

Anvisningar

1. Mv3/tr kastar upp en boll i mot mv1 och mv2

2. Mv1 agerar mélvakt och mv2 utespelare péa x antal %

3. Mv1 gar uppiluften péa effektivaste vis och férsdker greppa bollen

4. Om malvakt inte greppar bollen eller far i vagen den effektivt, kan de andra géra
mal

Pabyggnad

+ Oka nivén pa malvakt som agerar utespelare

+ Flackare kast och mindre tid att agera pa

+ Tavla (minst antal inslappta mal eller flest plockade bollar)



