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'Bra malvakter ar grunden
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S

Block 1

Traningar, viktigt att tanka pa, grunder



Traningsupplagg

e Uppvarmning, 10-15 min
o Inkluderat rorlighet, koordination, styrka
e TemaA, 20-25 min
o Teknik, parader, koordination
e Tema B, 20-25 min
o  Skottuppvarmning
o  Skottovningar
e Nedvarvning, 10 min
o Nedjoggning
o  Streching



Uppvarmning @

Syfte: Att kroppen ar varm for att minska skaderisk vid traning av teknik,
koordination mm.

e Trana teknik och grunder i uppvarmningen

e Om hela traningstruppen har en bra och genomgaende uppvarmning kan
malvakter delta aven dar for att sedan lagga 5-10 min pa specifika
malvaktsrorelser.

e Fortsatt med teknik, rorelse, koordination, reaktion, paradteknik, styrka etc.



Skilj pa skottraning och malvaktstraning @

e Skilja pa dvningar som ar avsedda som tekniktraning for skyttarna och de
som ar avsedda for malvakterna

e \em har vi skapat ovningen for?

e Vem tittar vi pa som tranare och vem kommenterar vi och korrigerar?

e Tranar vi pa utespelarens svagheter eller forsoker vi hjalpa malvakten med
nagot de forsoker trana pa?



Progression i malvaktstraningen

e Det ar viktigt att forst bygga upp traningen steg for steg och borja med enkla
ovningar
e FOr att trana in en rorelse ar det viktigt att upprepa rérelsen manga ganger sa
att den automatiseras.
e Varje moment och dvning kan andras fran latt till svar eller fran svar till 1att
genom exempelvis:
o Ovningen gors i snabbare tempo
o MV far kortare tid att agera, ex genom kortare intervall mellan skotten eller rérelsen

o  Skotten kan skjutas fran langre avstand, mer an nio meter, for att ge MV mer tid att agera med

trygghet ! battre teknik
o  Skyttarna ska vid behov halla igen skotthastigheten, dvs. skjuta lite I6sare



Viktigt att tanka pa:

e Tank pa att malvakten:

(@)

o O O O

Alltid infor varje skott har ratt grundstallning och har kommit i ratt position i arbetsbagen
Inte "tjuvar” i samband med styrda skott!

Blir trott och tappar koncentration.

Battre darfor med flera korta skottserier an nagra fa langa! Max 8 st ar bast.

Fullfdljer sin parad, aven om han/hon inte tror att bollen gar att radda!

e Anvand endast skyttar nar du behover

(@)

Nar grunder ska tranas sa racker det att markera med bara boll

e Tank pa att skyttarna

(@)

(@)

Skjuter lugnt och disciplinerat innanfér ramen och dar det ska vid styrda skott.
Har ett langre mellanrum mellan varje skott, sa att MV hinner tillbaka i sin utgangsstalining!
Detta ar mycket viktigt!
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Grunder

e Positionering
e Grundstallning
e Balans, kroppskontroll
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Positionering 9m

Syfte:

e Inga omvagar, spara steg
e Snabbt pa plats
e SOk boll
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Forflyttning positioner 9m,
“arbetsbage”

13



Vinklar vid position 9m




Positionering 6m

Syfte:

e Valja en vag som tar oss snabbt till ratt plats
e Sta pa skottarm
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Har ser vi ett exempel pa en positionering dar
man gar direkt ut pa skytt utan omvag, detta
skapar mer tid

§rency
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Vinkeln, ratt positionerad, avslappnad, sma rorelser > “king from the wing”!




Grundstallning 9m

Vad ar grundstallningen till for?

- Att forbereda kroppen pa den
rorelse som den kan behova
gora

- Ge oss mojlighet att soka boll.




Balans 9m & 6m

Vad menas med balans, kontroll pa kroppen?

e Mojlighet att gora den parad vi vill
e Att kunna skjuta ifran sidled
e Darfor ar det viktigt vi satter oss i en situation dar det ar mojligt

S
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Balans 6m @

e Undvik som grund att skjuta ifran i sidled

e Undvik att falla i sidled

e Vivill att alla ska fa en chans att skapa sig en unik stil och inte vara
begransade av att dom satt sig i en situation att dom inte kan rora sig.

e Malsattningen ar att man ska ha kroppskontroll sa man kan gora den rorelse
man vill, samt att ga dit man laser skottet.
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Block 2

Ovningar grunder



Uppvarmningsovningar

Ga fran hal till ta, strack uppat pa ta, 1/2, 1att jogg
2/2

Ga zick-zack 1/2, jogg 2/2

Ga med spark 1/2, 16p med spark 2/2

Ga med spark i baken 1/2, 16p 2/2

Ga med hoéga knan 1/1, 16p med hdga knan 2/2
Indianhopp

Hoftlyft framat hoger sida 1/1, vanstersida 2/2
Kicka dito.

Hoga knan med klapp med motstaende hand pa
kna

Spark i baken med klapp mot motstaende hal
Kombination av tva ovan.

Sakta skipping 6ver laga hackar, stanna till pa varje
landning

Enbenshopp 6ver laga hackar

Jamfotahopp 6ver laga hackar

Laga jamfotahopp Over laga hackar

Ga med kick rakt fram, nudda med mot motstaende
hand 1/1, dito med 16pning 2/2

Ga med hogt kna och krama och satt ned i utfall 1/1,
16p 2/2

G4, dra upp kna rakt fram, vrid 90° och satt ned i
sidoutfall, 16p 2/2

Jogga med armpendling framat.

Jogga med armrotation en arm i taget, sedan "crawl!".
Planka, ga sidled 6ver laga hackar, ho/va

Planka, ga framat/bakat dver laga hackar, slalom
Rorlighet, T-stretch, hacksittande, skropion, T-ta-hand.
Run with foot plant

Skridskohopp
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Grundstallning 9m @

Varfor bor malvakten ha en grundstallning?
* For att snabbt kunna forflytta sig i sidled

» Men aven for att kunna utfora parade pa ett optimalt satt pa skott i alla positioner

Visa grundstallning, fraga hur deltagarna tror det ska vara.

Ga fran axlar, overkropp, knan, ben och fotter.
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Grundstallning 6m @

Varfor bor malvakten ha en grundstallning?

For att snabbt kunna agera med balans och har kontroll pa kroppen sa man kan
vanta sa lange som mgjligt

Visa grundstallning, fraga hur deltagarna tror det ska vara.

Ga fran axlar, overkropp, knan, ben och fotter.
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Arbetsbage och sidledsforflyttning

S
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Vinklar i malet @

Syfte: Att forsta vikten av positionering i bade sidled och djupled samt typ av
parad.
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Positionering

Utga fran grundposition,
arbetsbage.

e 9m, tre postioner
e Om, tre positioner
e Ko, tre positioner

Alltid vinkelratt mot bollen,
“Kenneth Andersson”
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Paradteknik @

Alltid ett snett steg framat, framre halen i linje med bakre tan.

Alltid strava efter att jobba framat, skara vinklar och mot bollen/skottarmen.

En raddning bestar av tre steg:

1. Utgangsposition (zon 1, zon 2, zon 3)
2. Djup (distansskott, narskott, kantskott)
3. Parad (distansskott > utfall, stor yta; nar-/kantskott > nara kroppen, liten yta)
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Paradteknikens grunder, 9m

e Inlarning av franskjut
o Malvakten ska lara sig att skjuta ifran med ratt ben
o Alltid det motsatta benet i forhallande till den sida vi rér oss mot
o Bdrja alltid utan boll och ta sedan med den nar rorelsen utan boll fungerar tillfredstallande

e Viktigt att "se” pa bollen hela tiden

o Malvakten ska lara sig att se/félja bollen med blicken i borjan. Det du koncentrerar blicken pa
ser du tydligast.

o Direkt seendet utgor ca 1-2% av synfaltet. De dvriga 98-99% av synfaltet ar ett sa kallat
periferiseende, dar man uppfattar att nagot hander, men dar du maste vrida blicken och
kontrollera med direkt seendet for att exakt se vad som hander

o Vidvinkelseendet, splitvision, ar fullt utvecklat hos barn och ungdomar férst vid 15-16 ars alder
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Paradteknikens grunder, 9m @

e Anpassa darfor frekvensen i dvningen sa det blir mycket tid mellan skotten.
Samt aven att forstarka delen med att "se” pa bollen

e Skapa avstand for skytt mellan skotten och ge malvakten mer tid

e Dampa bollen — Malvakten ska dampa bollen till en borjan for att hitta en bra
och foljsam kansla i raddningen. Samt att malvakten foljer bollen hela vagen

e Malvaktens grundstallning, franskjut, balans samt fokusering pa bollen ar
viktiga grundlaggande fardigheter for malvaktens utveckling

e Att vara tydlig samt aterkommande trana pa dessa grunder samt dvningar
kopplade till det ar val investerad tid
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Paradteknikens grunder, 9m

Det ar viktigt att malvakten:

(@)

(@)

Utfér paraderna korrekt med bra grundstallning, kroppskontroll, balans och franskjut

Utfér paraderna pa hdoga skott med en arm/handUtfér paraderna pa laga skott med hjalp av
bade arm och ben som koordineras i rorelsen — vinkla alltid ut foten

Alltid har kroppen (brostet, hoften) mot bollen och skottarmen

Ser pa bollen och skottarmen och arbetar med sma rorelser vid forflyttning samt har bra
balans och kroppskontroll nar paraden ska utforas

Trana pa att fa upp smidigheten for att kunna slajda, trana aven pa att slajda nar MV ar redo.

Vid aldre alder kan MV valja bort detta men det skapar en mdjlighet och fysisk utveckling att
trana pa slajd
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Paradteknikens grunder, kantskott

Det ar viktigt att malvakten

(@)
(@)

Alltid har kroppen (brostet, hofter) mot bollen och skottarmen.

Position 1, malvaktens position ar nara den forsta stolpen, luckan for kantspelaren ar i det
bortre hornet. Oftast liten vinkel.

Position 2, lika mycket lucka pa bada sidor om malvakten i férhallande till skytt och vinkel.
Oftast mellanstor vinkel.

Position 3, malvaktens position ar langt fran den forsta stolpen, luckan for kantspelaren ar i det
narmsta hornet. Oftast stor vinkel.

Har koordinerade hoftlyft och armrdrelser for att tappa till luckor. Benen ska ocksa vara mer
raka da vi ska kunna arbeta med hoftlyftsrorelser. Undvik sidledsfranskjut som grund.

Ser pa bollen och skottarmen och arbetar med sma rorelser vid forflyttning samt har bra
balans och kroppskontroll nar paraden ska utforas. Strava efter som grund att undvika
forflyttning i sidled nar paraden utfors.

Undviker kroppsrotation pga felaktiga armrorelser. Dvs motsatt arm gor sa att kroppen roterar
over.
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Paradteknikens grunder, linjeskott

e Det ar viktigt att malvakten

o Alltid har kroppen (brostet, hofter) mot bollen och skottarmen.

o Har koordinerade hoftlyft och armrorelser for att kunna radda bollen med en kompakt rorelse.
Benen ska ocksa vara mer raka da vi ska kunna arbeta med hoftlyftsrorelser balanserat om vi
vill. Undvik sidledsfranskjut som grund.

o Tittar pa boll och skottarm. Strava efter som grund att undvika forflyttning i sidled nar paraden
utfors

o Arbetar med sma rorelser vid forflyttning.
Har bra balans och kroppskontroll nar paraden ska utforas.

o Palinjeskott har MV lite "storre” grundstallining med armarna, ej med benen

m Skillnad pa skott i zon 2 och 3 eftersom vinklarna ar olika ! skott i zon 3 kraver nagot
storre paradrorelser medan skott i zon 2 kraver nagot mindre paradrorelser
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Block 3

Ovningar teknik, koordination, parader



Hoga hackar

Syfte: Rorlighet, koordination

Ga rakt over

Ga baklanges

Ga med spark framat

Ga over hack sidled, vrid 180 gr och dver nasta hack
Jamfotahopp over hack

Hackar i zick-zack
a. Ga over med hdga knan
b. Ga éver med hoftlyft
c. Ga over med kick
d. Dito med hogre tempo

2L o
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Bankar @

Syfte: Koordination arm/ben, paradteknik

Skipping upp / ner sidled

Studsa Over bank framat, byt fot pa banken

Skridskohopp over bank

Ga over bank med hoft lyft (Iagg till tennisboll, mjukboll, handboll)

Ga over bank med kick

Sta sidan av bank, tryck upp med hoger benet fran banken och gor hoftlyft
med vanster ben > dito andra sidan

/. Dito med kick.

SRl
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Balans pa bank @

Syfte: Kroppskontroll, balans, fokusering

Ga rakt fram i grundposition pa bank, rattvand och/eller upp och ned
Ga fram med hoftlyft
Ga fram med kick

Ga fram med skott med tennisboll/mjukboll/hard boll
a. Hogt skott med hoftlyft samma sida
b. Mellanhogt skott med kick samma sida
c. Lagt skott med hand/fot samma sida
d. Med tennisboll sa strava efter att

N~
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Rorlighet pa madrass

Syfte: Rorlighet, kroppskontroll
2 st tunna madrasser efter varandra

e Vanliga kullerbyttor framat
e Kullerbytta baklanges
e Balrullningar
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Kon-bana

6 koner

Jobba sidled mellan koner
Sprinta runt koner
Skipping runt koner
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Paradteknik med stege

Syfte: Automatisering av paradrorelser
Stege rakt ut fran malet

Hoga parader, utfall

Laga parader

Hoftlyft

Hoftlyft med stangning

Kantparad, en arm hogt, en arm nerat nara kroppen.
Kick

Slidning

NS ko=
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Box ovningar pa laktaren (box)

Syfte: Styrka, explosivitet, paradteknik

1.
2.
3

Sl

© 00N

Boxhopp, jamfota

Enbensboxhopp

Hoftlyft pa box, ett ben pa box och explosivt hoftlyft med andra (man kan vandra
framat eller sta still)

Dito med kick

Plint lika hdg som box, ett ben pa boxen och ett ben mellan box och plint, lyft upp
och gor utfall pa plint.

Enbensknabdj, en foten pa boxen, sank sakta andra fot mot golvet

Pike push ups, fotterna pa box och handerna pa golvet.

Box dips

Bulgarian split

Alltid grundposition (utom 7 och 8)
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Paradteknik med hangande stege

Syfte: Automatisering, paradteknik, reaktion
Hang en stege vinkelratt ut fran stolpen.

1. Grundstallning mitt i malet, utfall med
parad hogt, mellan och lagt genom

stege
2. Tranare haller boll utanfor i olika hojd HUANNNY _ (Raae.
3. Hand genom steg > skott andra sidan = s —

(variera hogt (utfall), mellan (hoftlyft),
lagt (slide)
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Laga skott, sliding

Syfte: Paradteknik slidning, metodiskt

1.

2.

o o

Kapp 6ver huvudet > knastaende och glida ut
sakta och upp pa vast

Kapp 6ver huvudet > Staende i knabdj och
glida ut sakta med ena benet och lagga ner
det andra knaet, anvand vast.

Sjunka ner > Grundposition > sjunk ner och ta
skott i knahojd

Sitta pa madrass i slide, grundposition och
parad mot fot

Knastaende pa madrass > lag parad

Djup squat pa madrass > ut med rakt ena
benet och andra lagga ner knaet
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Laga skott, madrass

Tva tunna madrasser bredvid varandra

1. Kullerbytta pa vanstra madrassen
och kom upp och radda at hoger.
2. Dit hoger / vanster
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Paradteknik vid 6m @

Sta vid ena stolpen, repetera hoftlyft och moét med armbage

Stege snett ut fran malet

1. Grundposition i forsta rutan, jamfota
2. Kliv fram med hoger fot i ruta 2 (vid hoger stolpe) > hoftlyft (liten vinkel), bade

insida och utsida
3. Kliv framiruta 3, ta ett litet snett framat vanster fot > hoftlyft (kan ova med

tidigt hoftlyft och stanga till).
4. Kliv fram i ruta 4, ta ett litet steg i sida vanster och hoger fot > snett framat

vanster fot och flytta efter med hoger > hoftlyft

Har kan man lagga pa med markering, boll eller pinne, och bygga pa med skott.
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Gummiband

e Fast 2 st gummiband i stolparna
e Sta vinkelratt mot stolpen, t ex vanstersida mot stolpen, hall gummiband i
hoger hand, 6va pa hog raddning, utfall.
o Syfte att mangddva in att parad sker snett framat, annars far man gummiband i huvudet...

e Sta i grundposition mitt i malet, fatta ett gummiband i ena handen.
o Utfall for raddning hogt, mellan, lagt pa andra sidan. Skott i zon 2 och 3.

e Fatta gummiband i bada hander/armveck

o Kiliv ut sa det blir motstand.
o  Skott varannan sida, hogt och lagt.
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Ribbstol

Syfte: Styrka, rorlighet, snabbhet

e Hangi ribbstol

o O O

(@)

Explosiva hoftlyft
Explosiva knauppdrag
Benlyft, raka ben
Benpendling

e Sta mot ribbstol

(@)

(@)

Bensvingar at sidan
Bensvingar framat/bakat

e Split mot ribbstol/vagg
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Bollévningar i mal

Syfte; Uppvarmning, teknik
2 koner, 2 meter emellan

e Jobbaien atta samtidigt passningar med tva bollar
e Starta mellan koner, jobba fram och fa en passning pa ena eller andra foten
o Den sida som far passning, samma sida jobbar ner runt kon och tillbaka till mitten
e Start i mitten vid mallinjen, gor situps, push up, knabgj, rygglyft
o Upp och markera pa boll, hdger > vanster, hdgt, lagt, mellan (kick).
e Starta mitt i malet, jobba med tva korta steg mot ena stolpen, ta tva korta steg

at andra hallet och gor sidoutfall mot skott.
o Varannan sida, hogt, l1agt, mellan, studsskott.



Tennisbollar @

Syfte: Fokusering, reaktion

Grundposition i malet, tranare/medspelare kastar fran position innan for
malgarden.

1. Hoga skott nara kroppen, utfall

2. Laga skott nara kroppen

3. Studsskott nara kroppen

4. Dito med skott langre fran kroppen, fa med hoft

Variera med kast fran olika avstand och vinklar. Kan aven utforas med tennisrack.
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Tennisbollar

Syfte: Reaktion, fokus

2 malvakter och 2 tennisbollar

En malvakt haller i tva tennisbollar, handerna rakt fram, bollarna nerat

Andra malvaktern haller sina hander ovanfér den ena malvakten.

Ena malvakten slapper en boll med sin hoger hand, den andra malvakten ska fanga med
sin vanstra innan bollen nuddar golvet.

Slapper och fangar diagonailt.

Rulla tennisboll pa golvet, radda med fot sa sent som mgjligt.

Kasta tennisboll hogt/lagt/studs och fanga/radda sa sent som majligt, folj bollen med blicken
En malvakt sitter ner pa golvet med handerna pa knana, andra star upp bakom och slapper
tennisboll (kan varieras med flera bollar, mjuka, handbollar), sittande malvakt ska sla undan
boll innan den nar golvet.
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Teknik i mal med boll

Syfte: Franskjut, kroppskontroll, fokus
Placera en lag hack pa % del av malet

1.  Malvakt i grundposition mitt i malet.

2. Ta ett kliv 6ver hack, landa pa hoger
fot.

3. Tryck tillbaka med hoger ben over
hacken at vanster.

4. Landa pa vanster fot, satt ner hoger
fot snabbt och tryck en gang till at
vanster

5. Raddning av skott

a. Hogt, mellan, lagt
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Block 4

Ovningar



Malvaktsallé @

Utespelare staller upp i tva led, ca 3 m mellanrum, de star i zick-zack med 1 m
mellan sig.

Utespelare haller sin boll valfritt hogt, mellan eller lagt.
Malvakt jobbar snett framat i zick-zack och markerar pa varje boll, varannan sida.
Nar malvakt natt sista utespelare jobbar hen tillbaka baklanges.

Ovningen avslutas med skott ca 2-3 m fran malvakt med skott i midjehojd
varannan sida.
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Skottuppvarmning, alt 1

1 led, triangel, 3 mv samma sida, 8 skott
per utespelare

Varannan hoger varannan vanster
Rakt pa

Raka skott hogt

Raka skott lagt

Hoppskott lagt diagonalt / Stamskott
lagt rakt

Dito hoga skott

abkrowbh-~
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Skottuppvarmning, alt 2

Tva led med skyttar, varsin boll. Stall ut kdppar eller koner, 2 st, inom zon
3 (aven zon 2 om 6vningen gors dar).

T - Tranare eller spelare star i mitten, mellan kapparna som bollférdelare.

Ovningen sker i tva-takt, d v s det kommer tva skott i rask takt med litet
uppehall mellan paren for att malvakt skall hinna aterta sin position.

1.

Hoger led startar genom att passa T

Far ny boll av spelar i vanster led och avslutar pa utsida av kapp
(styrda skott)

Spelare i vanster led far ny boll av T och avslutar utsida av kapp
(styrda skott)

Styr skotten:

1.

arwbd

Rakt pa, hard pass i brostet pa malvakt, noga med att malvakt
foljer boll med blicken.

Hoga skott, rakt.

Laga skott, rakt

Stamskott > rakt

Hoppskott > diagonalt
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Skottraning - 2 led Y9 position

—

2 forsvarare, 1:a och 2:a, zon 2 vanster

2. Led 1 startar brett mot 1:a, kliverin i
banan och glider langs med och skjuter
rakt skott

3. Led 2 startar in i banan, ca 3-4 m ifran

led 1, satsat mot 2:a och gar mellan

1:a och 2:a for svalut, rakt skott
1. Led 2 skjuter lagt korta

2. Led1lagtlanga

3. Led 2 skjuter hogt korta

4. Led 1 skjuter hogt langa

5. Stamskott rakt, hoppskott diagonalt

4. Dito hoger sida zon 2
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Rullande positioner

Boll pa alla positioner

1. V9 satsar brett och utspel till V6 och
avslut

2. V9 kommer tillbaka i bage och far
passning av M9 (som har satsat
framat) och avslut (6ver VM6 som F)

3. M9 kommer tillbaka i bage och far
passning av H9 (som har satsat
framat) och avslut (6ver HM6 som F)

4. HG6 passar VM6 som avslutar (ev
HMG6 som F)

5. Dito hoger sida

61



Referenser

e Kallor
o SHF TU3 Malvaktsspel
o  SHF Spelarutbildningsplan, SUL.
o GLKPR.com

e Inspirationskanaler
o https://www.instagram.com/vanjaradiccoaching/
o https://www.instagram.com/claes.hellgren/
o https://www.instagram.com/handball_gk_training/
o https://www.instagram.com/kadhim_niser/
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