Malvaktsévningar

Malvaktsdvningar.

@

@e ] *®

¢0®
&

AN |

R

® «®
HOR

s® °®

/
7

00

< 88

+ [ +

e

1.

Instruktion:

Malvakten sitter utmed sin hégra stolpe.

forste spelaren i led A springer i htgt tempo med
boll runt férsta konen.

Nagonstans mellan de bada konerna kommer
avslut MOT mal.

Malvkaten foljer hela tiden med i sidled tills avslut
kommer.

forste spelaren i led B gér samma sak.

Osv.

Syfte:

Att trana mélvakten tranar pa sidledsforflyttning.

2.

Instruktion:

Spelare B skjuter.

Samtidigt springer spelare A i hdgt tempo med boll
mot mal och avslutar p& nara hall.

Direkt efter detta s& skjuter spelare C, samtidigt
som D springer i hogt tempo med boll mot mal och
avslutar p& nara hall.

Osv.

Efter avslutad omgang byter spelarna led . A gar till
B, B till C, C till D och D till A.

Syfte:
Att trana malvakten p& bade distansskott och
narspel.
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1. “fyra oar"

A trampar in p& mal och gar pa avslut, darefter
skjuter B direkt. Efter B skjutit s& trampar C in och
skjuter, darefter s& skjuter D direkt.

Rotation:

A-B-D-C-A eller om man &r lite spelare s kan man
sta kvar och géra en gemensam rotation efter 3
minuter.

Syfte:
Att malvakten fér trana pa bade korta och langa
forflyttningar, samt jobba mycket i sidled.

Viktigt att tanka pa:
Det ar malvakten som ska tranas och férsok ha
precission med skotten.

2 "Fjarilen”

Instruktion:

A springer i hog hastighet med boll runt konen och
avslutar, darefter s& gor B samma sak.

Var annan vanster/hoger.

efter avslut sa stéller man sig sist i ledet.

Kors i ungeféar 5 minuter.

Syfte:

Att malvakten far trana pa langa forflyttningar.

viktigt att tanka pa:

gor det inte for snabbt utan se till att mélvakten
hinner till ratt position innan nasta skott kommer.
Om det gér for fort s& ger det ingen effekt till
malvakten.
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1 "Halvmane"

Spelaren langst ute till vanster borjar skjuta och
sedan skjuter man direkt efter varandra i valdigt tat
foljd.

Nar man kanner att det &r ratt tempo sé kér man
frdn var annan sida for att malvakten ska trana pa
langa forflyttningar.

bra uppvarmning infor match och traning.

Syfte:
Malvakten tranar p att géra korta snabba
sidledsforflyttningar. eller 1anga forflyttningar.

2 "Reaktions6vning"

Instruktion:

Spelare A slar en passning till B som méter bollen
och skjuter direkt och darefter s& passar B till A
som aven denna skjuter direkt.

Syfte:

Att trana malvaktens reaktionsférméga.

Viktigt att tanka pa:

Ha timing p& passningar och skotten. Skotten
behdver inte att vara harda utan det ar battre med
l6sa skott som har precision.
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1 "Reaktions évning 2"

Instruktion:

Sétt upp en en madrass som tacker s att
malvakten inte ser nér spelarna ska skjuta.

A startar en 6pning i hdg fart och skjuter precis vid
madrassen. Darefter s& gor B samma sak.

Syfte:

Att trana reaktionen pd malvakten.

Viktigt att tanka pa:

Att vara noggranna med skotten och inte vara for
snabba i avsluten, utan ha timing med skotten sd att
malvakten hinner flytta sig till ratt position.

2. "reaktionsovning 3"

Instruktion:

1. Spelarna rér sig med boll pA SAMMA planhalva.
Nar tranaren ropar ett namn rycker denna mot mal
och avslutar med skott eller dribbling.

2. Spelarna rér sig med boll p& SAMMA planhalva.
de avlsutar nar de sjalva anser det ar lamligt.

3. Punkt 1 eller 2, men gé ihop tvd och tva och
spela bollen mellan varandra innan avsluten.

Syfte:

Trana malvaktens reaktionsformaga.

Viktigt att tanka pa:
Spelarna ska vara i rorelse hela tiden, detta gor att
de aven tranar teknik samtidigt.
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1. "Krysset"

instruktion:

Forste spelare i led A passar genom konerna,
samtidigt startar forste spelare i led B med en
16pning och skjuter direkt. Darefter passar B genom
konerna och A tar [6pning. Osv.

syfte:
Att trana malvaktens l&nga sidoférflyttning.

Viktigt att tanka pa:

Ha timing i passningar, l6pningar och skott. Gar det
for fort s& hinner malvakten inte med och da ger det
ingen effekt for denna.

2. "Bakom mal"

Instruktion:

Tva fasta passare bakom mal (C), med bollar.

A eller B startar en I16pning mot mal och (C) passar
in framfér méal och A eller B skjuter direkt.
Malvakten ska starta med ryggen ut mot banan.

Syfte:
Mélvakten ska trana pa reaktionsférmagan och
vara beredd pé skott dverallt.

Viktigt att tanka pa:
Ha Precision i passningarna och skotten. Det &ar
béttre att skjuta lost an att ta i for fullt.
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1. "Skymning"

Instruktion:

Forsta spelare i led A passar till led B, spelare A tar
sedan I6pning in framfér mal. Spelare B driver med
boll in i banan och skjuter, spelare A ska skymma
malvakt och ta eventuella returer.

Syfte:

Lé&ra sig att skymma maélvakt och ta returer. For
malvakten handlar det om att vara beredd pé skott
och retur dverallt.

Viktigt att tanka pa:

Spelare som springer in framfér malvakt méste

vara framfor malvakten inte sidan om. Om spelaren
ar sidan om mal eller malvakt s& har évningen ingen
funktion.

2. "Styrningen”

Instruktion:

A passar eller skjuter langs golvet HART, B tar en
16pning in mot mal och ska styra bollen in i mal.
Darefter sl&r B passning eller skjuter och A tar
16pning. Osv.

Man byter led.

Syfte:
Att trana malvaktens narspel och att det hela tiden
kan komma spelare fran olika hall.

Viktigt att tanka pa:
Timing ar valdigt viktigt, se till att ha fart och
klubban i golvet.
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"3-2, 2-1"

Tre spelare startar en kontrin 3 - 2 och gar p&
avslut. Den spelare som antingen skjuter, tappar
boll eller bollen blir bryten av blir ensam spelare mot
de tvd som forsvarat. De andra tv& som anfallit
stannar kvar som forsvarare.

Blir det mal eller bollen gar éver forlangd mallinje sa
kastar malvakten ut boll till ndgon av de tva som
kontrar.

Syfte:

Att trana kontringsspel, samt att malvakterna far
trdna p& att prata med forsvararna om vem de ska
ta och att de lar sig narspel.

viktigt att tanka pa:

Det &r kontirngar man tranar pa och da ska det inte
vara nagra langa anfall. Maximalt 4 passningar
sedan skott inget dribblande utan ha fokus p& att ar
det en kontring s& kommer det alltid en
motstandare bakom anfallande spelare.
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1. "Plocka bollar"
Instruktion:

L&gg upp bollar pa konor som det ser ut pa bilden.
Maélvakten sitter ner och pa signal startar denna
med att resa sig upp och full fart ut och hamta boll i
forsta hérnet. Val malvakt har bollen i handen sa full
fart tillbaka till malet och satta sig ner. Darefter
stélla sig igen och ut till samma kon for att lagga
tillbaka bollen. Man kér ett varv och vilar i ungefar
30 sekunder.

Syfte:

Att lara malvakten att stalla sig upp och trana
kondition. Samt denna ¢vning s tranar mélvakten
aven benmusklerna sa att de blir starkare och
explosivare.

Viktigt att tanka pa:

Malvakten ska alltid starta sittande i sin normala
stéllning och denna ska alltid nar han/hon tagit boll
tillbaka till grundstalining.

2. "Plocka bollar med utkast"
Instruktion:

Gor exakt likadant som i 6vning 1.

Enda skillnaden &r att nar malvkaten kommit
tillbaka in i mal sa reser denna sig med bollen i
handen och gor ett utkast mellan konerna.

Syfte:

Att trdna p& mélvaktens utkast samt att denna far
trana explosivitet i att satta sig och resa sig fran
grundpositionen.

Viktigt att tanka pa:

Lat mélvakten variera utkasten med att bade kasta
langs golvet och med studs. Har man variation i
utkasten sa blir det svarare fér motstandarna att
lasa av om det blir ett kort eller langt utkast, eller om
det blir med studs eller ej.
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1. "Utkast med 1-1 lage"

instruktion:

Bollar i malet, tva led vid respektive kryss ute i
hérnen och malvakter i bagge mélen. Malvakten
startar sittande i grundposition, tar en boll och véljer
vart han/hon vill kasta. A och B startar samtidigt och
den som vinner boll blir anfallare och den andra
forsvarare. Nér alla gjort en runda mot det ena
malet s& vander man och gér samma sak tillbaka.

syfte:

Trana pa utkast till lopande spelare och att komma
1-1 situation, samt att den mélvakt som sitter i det
andra mélet far trana pa att stoppa spelare som
kommer ensama mot denna.

Viktigt att tanka pa:

Se till att gora utkasten med sa bra timing som
mojligt. Se till att spelarna som springer har full fart i
I6pningen. Samt se till att malvakten alltid startar i
grundposition.

2. "Ryggen Ut"

Instruktion:

Spelare uppstéllda som pa bilden med bollar.
Malvakten sitter med ryggen mot spelarna. Vid rop
frén spelare som ska skjuta vander sig malvakten
om och ska radda bollen.

Syfte:
Att trana p& malvaktens reaktionsformaga och att
denna sitter ratt nar skottet kommer.

Viktigt att tanka pa:

Se till att malvakten hinner vanda sig om ordentligt
innan skotttet kommer och det &r enbart en spelare
som skjuter &t gangen.
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