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TRANING 1 (90 MIN)
TEMA: TILLBAKASPEL

Ovning 1
Vad

Uppvarmning
Mottagning/passning med insidan

Varfér
For att forbereda kroppen for traning.
For att fa trana pa att ta emot tillbakaspel och géra uppspel men fotens insida.

Hur

Mottagning

a Mot bollen.

a Vinkla stodjebenet at ytan dit mottagningen ska géras.

a For foten aktivt mot bollen och gér mottagningen som en férberedelse for nasta
moment.

Passning

o Satt stodjebenet i jamnhsjd med bollen och 14t det peka i riktning fér
passningen.

a Vrid ut tillslagsfoten och pendla tillslagsbenet bakat- uppat och sedan framat
med nagot bojt kna.

a Sla till bollen och fullfdlj pendlingen med tillslagsbenet.

o Bolltraff mitt pa bollen ger en markpassning.

Praktisera

QOrganisation

4 malvakter, 4 bollar och yta 25 x 20 m.

Anvisningar

a A passar bolien till B.

a A foljer bollens vag till kon 2.

a B tar emot bollen i riktning mot kon 3.

u B passar bollen nagot framfér C som tar emot bollen i fart mot kon 1.
a B forflyttar sig till kon 3.

a C driver bollen till kon 1 och lamnar den till D.

g Ovningen fortsatter med att D passar till B.
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Ovning 2

Vad
Mottagning/passning med fotens insida

Varfor
Se 6vning 1

Hur
o Ta emot bollen med inre foten mot den yttre
a | Gvrigt se dvning 1.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 1 mal, 4 bollar och yta 20 x 40 m.
Anvisningar

o A och B spelar var sin passning till C resp. D.
a C tar emot bollen och passar tillbaka till A.

o D tar emot bollen och passar tillbaka till B.

u C och D byter plats och évningen fortsatter.
Varianter

o GOr mottagning med yttre foten mot den inre
a Passning med ett tillslag.
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Ovning 3

Vad
Uppspel efter tillbakaspel

Varfor
For att malvakten ska fa trana pa att géra uppspel under press

Hur

o Beddm och véardera om du ska passa med ett tillslag eller efter mottagning.

a Om du valjer att ta emot bollen, flytta den da ifran motstandaren som pressar.
o Besluta snabbt vilkken medspelare som ar bast att passa till.

a | dvrigt se évning 1 och 2

Praktisera

Organisation

o 4 malvakter, 1 tranare, 4 bollar och yta 30 x 15 m

Anvisningar

a Tr gor tillbakaspel till A.

o Samtidigt satter B press mot A.

u Beroende pa hur pressen ser ut, gor A uppspel till C eller D.

a Darefter byter A och B uppgift

a Nar A och B gjort 6 — 8 uppspel/man byter de uppgift med C och D.




Ovning 4

Vad
Malvaktens position och samarbete med
utespelarna vid tillbakaspel

Varfor
For att malvakten ska fa trana pa att erbjuda tillbakaspel fran pressad
medspelare

Hur

o Ge understdd at bollhallaren pa ratt spelavstand.

o F6lj med i sid- och djupled om bollen spelas runt bland utespelarna.

a Kommunicera med utespelarna

o Visa vid tillbakaspel med rop, forflyttningar eller kroppssprak vart bollen ska
spelas.

Praktisera

Organisation
6 malvakter, 2 mal, 4 bollar och yta 25 x 15 m

Anvisningar

n Lag X, Mv1 och Mv2 ska forséka hélla bollen inom laget.

a Lag O ska forsoka erdvra bollen.

o Om lag X lyckas gora fem passningar i rad till malvakterna ger det en poang.
o Passhingarna maste férdelas 3/2 pa mélvakterna.

o Om lag O erévrar bollen ska det stalla om och avsluta mot valfri malvakt.

o Mal ger en poang

o Varje match varar 3 minuter. Byt darefter uppgift.
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TRANING 2 (60 MIN)
TEMA: SKOTT

Ovning 1
Vad

Uppvarmning
Greppteknik pa bollar langs marken, i midjehdjd och i ansiktshéjd

Varfér
For att forbereda kroppen for tréning
Fér att fa trana pa olika grepptekniker som anvénds for att fanga skott

Hur

n Sta i utgangsstalining for skott

Bollar 1dngs marken

o G3 isar nagot med benen och bdj i kna- och héftled sa hdnderna nar ner till
marken.

a Hall underarmarna och lillfingrarna nara varandra.

o Lat bollen rulla upp i ett sédkert grepp mellan underarmarna och éverkroppen.

Bollar i midjehdjd

m Strack fram armarna med handflatorna uppat och mét bollen.

a Hall underarmarna och lillifingrarna  néra varandra.

a Fanga bollen i ett sakert grepp mellan underarmarna och brostet

Bollar i ansiktshéjd

= Strack fram/upp armarna och mét bollen.

a Hall handerna bakom bollen, med spretande fingrar och tummarna mot
varandra.

a Skapa med handflatorna en sa stor greppyta som méjligt.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 6 koner, 3 bollar och yta 20 X6 m
Anvisningar

a A skjuter bollen till B som fangar den.

a A joggar till mal 2.

a B vander och skjuter bollen till C som fangar den.
u B joggar till mal 3.

a C skjuter bollen till A som fangar den.

o C joggar till mal 2.

a A vander och skjuter bollen till D som fangar den.
a A joggar till mal 1.
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Ovning 2

Vad
Fallteknik bollar iangs marken nara maivakten

Varfor
Fér att fa trana pa att rddda skott som kommer négot vid sidan om malvakten

Hur

= Vinkla foten narmast bollen snett framat och tag ett kort steg i fotens riktning
innan du kastar dig.

o Rér marken med utsidan av féljande kroppsdelar och i namnd ordning; foten,
underbenet, laret och éverkroppen.

o Strack fram armarna och fanga bollen tidigt snett framfor kroppen.

o Ha narmsta handen bakom och den andra ovanpa bollen.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 2 koner, 6 bollar och yta 12 x 6 m.

Anvisningar

o A skjuter bollen till vanster om B som kastar sig och fangar den.

o Samtidigt skjuter C bollen till vanster om D som kastar sig och fangar den.

z B och D byter utgangsposition och évningen fortsatter med att A skjuter mot
D och C mot B.

o Byt uppgift efter 6 skott




Ovning 3

Vad
Fallteknik bollar 1angs marken langt fran maivakten

Varfor
Foér att fa trana pa att radda markskott som kommer néra stolpen.

Hur

a Forflytta dig snett framat i sidled innan du kastar dig.

o Vinkla foten narmast bollen snett framat och gor ett kraftfullt franskjut samtidigt
som du kastar dig.

o Strack fram armarna och fanga bollen tidigt snett framfoér kroppen.

a Ha narmsta handen bakom och den andra ovanpa bollen.

a Skapa med fingrarna, tummarna och handflatorna en sa stor greppyta som
mojligt.

a Undvik rotation framat med benen.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 4 koner, 6 bollar och yta 12 x 10 m.

Anvisningar

a A startar vid kon 1 och med fotterna mot kon 2.

a A gor en sidledsforflyttning mot kon 3, och fortsatter mot kon 4 med fétterna
riktade mot B.

a B skjuter bollen mot kon 4.

a A kastar sig och fangar bollen.

a A startar vid kon 2 och med fétterna mot kon 1.

a A gor en sidledsforflyttning mot kon 4, och fortsatter mot kon 3 med fétterna
riktade mot B.

a B skjuter bollen mot kon 3.

a A kastar sig och fangar bollen.

a Darefter C och D som malvakt.




Ovning 4

Vad
Fallteknik bollar i luften

Varfér
Fér att fa trana pa att radda hoga skott som kommer vid sidan om malvakten.

Hur

o Forflytta dig snett framat i sidled innan du kastar dig.

o Vinkla foten narmast bollen snett framat och gér ett kraftfullt franskjut samtidigt
som du kastar dig.

g Strack fram armarna och fanga bollen tidigt snett framfGr kroppen.

a Undvik rotation framat med benen.

a | anda pa sidans mjukdelar.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 3 koner, 4 bollar och yta 15 x 20 m.

Anvisningar

a A startar bakom kon 1.

u B kastar bollen till vanster om A som kastar sig och fangar bollen.
a A returnerar bollen till B som backar nagot.

o A forflyttar sig med sidsteg runt och framfér kon 2.

o B kastar bollen till vanster om A som kastar sig och fangar bollen.
a C blir malvakt efter 3 bollar.
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TRANING 3 (60MIN)
TEMA: DJUPLEDSPASS - FRILAGE

Ovning 1
Vad

Uppvarmning
Greppteknik vid utrusning

Varfor
For att forbereda kroppen for traning.
For att fa trana pa att fanga djupledspassningar fére en motstandare.

Hur

a Sta i utgangsstallning for djupledspassning.

o BOj i kna- och hoftled sa handerna nar ner till marken

a Behall farten i greppdgonblicket med det ena benet framfér det andra.
o Lat bollen rulla upp i ett sékert grepp.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 2 bollar och yta 25 x 10 m.

Anvisningar

o A spelar bollen langs marken mot B.

a B l6per fram och fangar bollen innan den passerar konraden.
a A stéller sig bakom D och B staller sig bakom C.

a C spelar bollen langs marken mot D.

a D |6per fram och fangar bollen innan den passerar konraden.
Variant

u Spela bollen snett at vanster eller hoger
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Ovning 2

Vad
Fallteknik vid utrusning

Varfér
Fér att fa trana pa att fanga djupledspassning fér en motstandare som ar nara
malvakten

Hur

o Om du kastar dig at héger ska du i sista steget skjuta ifran med hoger fot och
rikta den snett framat.

o Strack fram armarna i samma riktning som hégerfoten.

o Fanga bollen snett framfor kroppen.

o Landa pa sidan.

Praktisera

Organisation

1 malvakt och 1 boll.

Anvisningar

o A star snett bakom bollen som ligger pa marken.
a A gor en forflyttning snett framat och kastar sig




Ovning 3

Vad
Fallteknik vid utrusning

Varfor
Se dvning 2

Hur
Se dvning 2

Praktisera

Organisation
a 4 malvakter, 1 mal, 3 bollar och yta 20 x 25 m.

Anvisningar

o A spelar bollen langs marken mot konmalet.
a B rusar ut, kastar sig och fangar bollen.

a B staller sig bakom D.

a A spelar bollen langs marken mot konmalet.
o C rusar ut, kastar sig och fangar bollen.

a Byt uppgift.




Ovning 4

Vad
Fallteknik nar motstandaren dribblar vid frilage

Varfor
For att fa trana pa att kasta sig och fnga bollen nar motstandaren gor ett
dribblingsférsok

Hur

o F6lj med motstandarens rorelse i sidled.

o Gor ett franskjut med benet narmast rorelseriktningen och kasta dig néar
motstandaren fullféljer dribblingen.

a Strack fram armarna och fanga bollen sa tidigt som méjligt.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 1 mal, 8 bollar och yta 15 x 15 m.

Anvisningar

o A star i utgangsstallning for djupledspassning.

a B dribblar fran stillastaende at ena hailet.

o A foljer med i sidled, kastar sig och fangar bollen.

n A staller sig bakom C och B stéller sig bakom D.

o Ovningen fortsatter med C som utespelare och D som malvakt.
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Ovning 5

Vad
Djupledspassning - frildge utan férsvarare

Varfor
For att fa trana pa att avvarja olika typer av djupledspassningar - frilagen

Hur
a Se 6vning 1 — 5.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 2 mal, 10 bollar och yta 25 x 30 m.

Anvisningar

a Malvaktsmatch mellan 4 malvakter, A — B mot C — D.

a A slar en djupledspassning mot C.

B féljer passningen och ska med forsta tillslaget avsluta mot C innan bollen
passerar mittlinjen.

n D slar en djupledspassning mot A.

a C féljer passningen och ska med forsta tillslaget avsluta mot A innan bollen
passerar mittlinjen.

Variant

o Anfallsspelarna far dven dribbla av malvakten och darefter avsluta.




TRANING 4 (90 MIN)
TEMA: IGANGSATTNING

Ovning 1
Vad

Uppvarmning
Mottagning/passning med fotens insida

Varfér
For att férbereda kroppen for traning

Hur

Mottagning med insidan

o Mét bollen.

o Vinkla stodjebenet at ytan dit mottagningen ska goras.

n Vinkla ut mottagningsfoten, hall tarna uppat och halen nedat.

o Fér mottagningsfoten snett uppat-bakat.

u Fér foten aktivt mot bolien och gér mottagningen som en forberedelse for nasta
moment.

o Ta emot bollen snett framat i stodjebenets riktning.

Passning med insidan

a Satt stédjebenet i jamnhsjd med bollen och lat det peka | riktning for
passningen.

= Vrid ut tillslagsfoten och pendla tillslagsbenet bakat- uppat och sedan framat
med nagot béjt kna.

= Sl till bollen och fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

a Bolltraff mitt pa bollen ger en markpassning.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 2 mal, 4 bollar och yta 20 x 15 m.
Anvisningar

a A spelar bollen till B.

o B tar emot bollen och spelar den till C.

o C fangar bollen och rullar den till A.

u B joggar till mai 1.

u A passar till C.

5 C tar emot bollen och spelar den till D.

o D fangar bollen och rullar den till A.

o C joggar till mal 2.

o A passar till D som tar emot bolien och spelar den till B osv.
o Byt uppgifter
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Ovning 2

Vad
Passning med vristen
Greppteknik bollar i brésthéjd

Varfor
For att fa trana pa langa passningar som anvands vid igangsattning

Hur

Passning med vristen

a | 8p lite snett mot bollen.

a Lat stodjebenet peka i passningsriktningen

a Pendla bakat med tillslagsbenet.

a | at stortan pa tillslagsfoten peka nedat sa att vristen stracks.

a Sparka igenom och fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

Greppteknik.

o Strack fram armarna med handflatorna framat och mét bollen.

a Hall handerna bakom bollen, med spretande fingrar och med tummarna mot
varandra.

u Skapa med handflatorna en sa stor greppyta som mgjligt.

a Fanga bollen med en folisam rérelse sa farten pa bollen minskas.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 2 mal, 4 bollar och yta 30 X 15 m
Anvisningar

a A skjuter ett helvolleyskott mot B.

n B fangar bollen och lagger ner den pa marken.

a B passar bollen till C som fangar den.

a C skjuter ett helvolleyskott mot D som fangar bollen.
a D skjuter ett helvolleyskott mot C.

o C fangar bollen och lagger ner den pa marken.

a C passar bollen till B som fangar den.

a Byt uppgift
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Ovning 3

Vad
Utkast i luften

Varfor
For att fa trana péa att snabbt satta igang spelet

Hur

g Hall bollen med bada handerna snett framfér kroppen.

n Strack kastarmen bakat och lyft den andra armen snett uppat i kastriktningen.
o F&r kastarmen framat/uppat och sé nara huvudet som majligt.

o Gér samtidigt en motrérelse nedat med andra armen.

o Slapp bollen nar kastarmen &ar pa vég nedat, styr med fingertopparna.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 4 bollar och yta 30 x 15 m.
Anvisningar

a A gor ett utkast till B.

a B gor ett utkast till C.

u C gor ett utkast till D.

o D gor ett utkast till A.
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Ovning 4

Vad
Helvolleyutspark

Varfor
Foér att fa trana pa att géra snabba omstalliningar till anfallsspel

Hur

Ansats rakt bakom bollen

o Hall bollen med bada handerna och rakt framfér kroppen

a Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften

a Skottbenet ska pendla i en rak bana (undvik cirkelbana)

a Fullfélj sparken ordentligt.

Ansats fran sidan

a Sta med vanster sida i riktningen som bollen ska skjutas (hégerskytt).
o Luta dig at vanster sa att tillslagsfoten kan pendla obehindrat

a Rotera kroppen pa stddjebenet och gér motrérelse med arm och éverkropp.
o For tillslagsfoten utat och framat.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 6 bollar och yta 30 x 15 m.
Anvisningar

a A skjuter en utspark till B.

o B skjuter en utspark till C.

a C skjuter en utspark till D.

u D skjuter en utspark till A.
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TRANING 5 (60 MIN)
TEMA: INLAGG

Ovning 1
Vad

Uppvarmning
Greppteknik pa hoga bollar med upphopp

Varfor
For att forbereda kroppen fér traning
For att fa trana pa att fanga inlagg i luften.

Hur

o Ror dig mot bollen.

o Fanga bollen s& hégt som méjligt med rak rygg och raka armar.

g Hall handerna bakom bollen, med spretande fingrar och tummarna mot
varandra.

o Vinkla handerna framat i férhallande till underarmarna.

Praktisera ,
Greppteknik pa hoéga bollar med upphopp
Organisation

4 malvakter, 1 mal, 2 bollar och yta 15 x 15 m.
Anvisningar

a A och C har var sin boll.

u A kastar en hég boll mot B.

u B méter, hoppar upp och fangar bollen.

o A staller sig bakom D och B staller sig bakom C.
a C kastar en hog boll mot D.

a D méter, hoppar upp och fangar bollen.
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Ovning 2

Vad
Upphoppsteknik pa bollar mot framre stolpen och bortre stolpen lite langre ut fran
mallinjen

Varfor
For att fa trana pa att fanga bollen sa hégt som méjligt vid inlagg.

Hur

Fréamre stolpen

a Kom in i en féljsam stegrytm.

& Gor ett kraftfullt upphopp pa benet narmast mallinjen.
a Hjalp till med armarna for att komma s& hogt som méjligt.
a Dra upp det motsatta knaet.

a Landa pa upphoppsbenet.

Bortre stolpen

a Lép med en féljsam stegrytm efter bollen.

o Ta nagra korssteg fore upphoppet.

a | dvrigt se "framre stolpen”

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 2 mal, 4 bollar och yta 25 x 30 m.

Anvisningar

Alternativ 1

r A kastar/skjuter en hdg boll mot B:s framre stolpe, samtidigt som C kastar/
skjuter en hég boll mot D:s framre stolpe.

a B och D méter, hoppar upp och fangar bollen.

a B returnerar sin boll till C och D sin boll till A.

a A kastar/skjuter en hog boll mot D:s framre stolpe, samtidigt som C kastar/
skjuter en hég boll mot B:s framre stolpe.

a Byt uppgift efter 4 — 8 bollar.

Alternativ 2

a A och C kastar/skjuter hdga bollar mot B:s respektive D:s bortre stolpe.
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Ovhing 3

Vad
Upphoppsteknik pa héga bollar éver och férbi malvakten

Varfoér
Fér att fa tréna pa att fanga inlagg som passerar éver malvaktens
utgangsposition.

Hur

a Rér dig bakat efter bollen.

o Ror dig med sidan fére utan att korsa benen.

a Go6r upphoppet pa benet narmast rérelseriktningen.
a Landa pa upphoppsbenet.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 1 mal, 6 bollar och yta 20 x 15 m.

Anvisningar

a A joggar mot B.

o B haller bollen i handen.

o Nar B ror armen bakat for att kasta bollen, rér sig A bakat och fangar den.
o A returnerar bollen till B och gér en sidledsférflyttning till mitten av mélet.
o B upprepar dvningen.

a Darefter C som malvakt.




Ovning 4

Vad
Inlagg i luften

Varfor
For att fa trana pa att pa att bryta inlagg fére attackerande motstandare

Hur

N&r malvakten gar ut pa inldgget

a |nta ratt position och bedém var inlagget kommer att hamna

a Stréva efter att komma fore motstandaren till bollen.

& Fanga bollen sa hogt som majligt med ratt grepp- och upphoppsteknik.
Né&r malvakten invéntar avslutning

a Gor en sidledsforflyttning och inta en ny utgangsposition.

o Sta upp och reagera pa avslutningen.

Praktisera

Organisation

4 malvakter, 2 mal, 6 bollar och yta 25 x 40 m.

Anvisningar

= A gor ett utkast till B som tar emot bollen och slar ett inlagg mot C.

o C gar ut pa inlagget, samtidigt som D agerar motstandare och férsoker avsluta.
a C gor ett utkast till B.

a B tar emot bollen och slar ett inlagg mot A.

a A gar ut pa inlagget och C agerar motstandare




