Uppvärmning målvakter
Jogga runt planen 2 varv – varv 1 kasta bollen upp och fånga med båda händerna kontrollerat, varv 2 para ihop med en kompis och jobba runt och kasta bollen till varandra. 
10 benböj
10 situps
5 armhävningar

Grundposition
Stå på knäna en bit utanför mål lätt framåtlutad, fötterna ihop bakom benen. Händerna framåt ”redo” med underarmarna vinklade lätt ut från kroppen runt midjehöjd eller i halva målets höjd. 
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Ben- och Handparader
Flytta kroppen mot bollen, stöt/möt bollen med händerna och använd alltid båda händerna. Se bilder nedan för positioner i olika vinklar:
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Grundposition
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Benparad höger
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Benparad vänster

	Sidledsförflyttnigar
Målvaktsträning - YouTube



Utkast
Träna på att endast göra underarmskast stående. När du har kontroll på bollen så ställ dig upp för att få en överblick över alla spelare, och en bättre kastposition. 

Målvaktsträning - upplägg
1. Gå igenom/repetera positioner med målvakterna. 
2. Träna/värm upp enskilt med egen klubba och bollar, med 2-3 målvakter 5-10 min.
3. Gå över till att köra fokuserade målvaktsövningar på träningen, 2 st innan match. 

Övningar
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Avancerade övningar
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OVNING 4.0 - MALVAKTER

NIVA
Bla/Rod

SYFTE
Trana upp reaktionsformaga pa snabba avslut

néra mal.

BESKRIVNING
Spelare A springer utan boll in mot mitten.

Spelare B slar en passning till spelare A som
skjuter direkt.

Direkt efter passningen springer spelare B in mot
mitten och far en passning fran nasta spelare A
och skjuter direkt.

Osv.

Spelare byter led efter avslutat moment.
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OVNING 4.1 - MALVAKTER

NIVA
Bla/Rod

SYFTE
Trana upp split vision och reaktionsformaga.

BESKRIVNING
En matta halls upp i slottet.

Forsta spelaren i ledet springer med boll bakom
mattan och véljer vilken sida om mattan han ska
avsluta pa.

Skjuter ett snabbt skott.

Osv.

X X X|X X X
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OVNING 4.4 - MALVAKTER

NIVA
Bla/Rod

SYFTE
En fysovning fér malvakter dar de jobbar med
lungor och benmuskler.

BESKRIVNING
Bollar ligger i malet.

Malvakten tar en boll, staller sig upp, tar nagra kliv
ut och rullar bollen till en utespelare.

Utespelaren skjuter direkt.

Samtidigt har malvakten snabbt backat tillbaka in i
maélet och satter sig i position.

Tar en ny boll, reser sig upp, tar nagra kliv ut och
rullar bollen.

Osv.

Utespelarna bor visa vem som ska ha bollen innan
malvakten rullar.
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OVNING 4.5 - MALVAKTER

NIVA
Bl&/R6d

SYFTE
En 6vning fér malvakter dar de tranar utkast.

BESKRIVNING
Malvakten har bollar liggandes pa méalet och
tranar att utfora olika utkast med precision.

Svarighetsgraden kan forandras genom att ha
langre avstand samt minska avstandet mellan
konerna.

Ovningen kan géras till en tavling dar malvakten
samlar poang och tavlar mot sig sjalv for att bli
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Ovningens namn: Skott fran sidorna

Malgrupp: Atta och aldre

I
NN ,//
.

Instruktion: Led pa mitten, forste man springer ut mot kanten och far
pass fran nummer tva i ledet, avslutar sedan med ett skott fran sidan.
Den som passar springer ut at andra hallet och far pass och tar avslut osv.

Syfte: Ovning for malvakt att flytta sig i sidled, samt 6vning for spelare
att skjuta fran kanterna.
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OVNING

Ovningens namn: Skott nara mal

Malgrupp: Atta och aldre

J

Instruktion: Tva led pa bada sidorna av mal. Spelare i led ett startar genom att runda forsta
konen och far pass fran det andra ledet och avslutar, sedan rundar man den andra konen och
far pass fran det ledet man kom ifran och avslut. Samma sak fran andra hornet.

Syfte: Ovning for malvakterna, skott pa nara hall.
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OVNING

Ovningens namn: Utkast, avsluts 6vning

Malgrupp: Atta och aldre

(" ABC )

- J

Instruktion: Malvakterna kastar var sin boll samtidigt till spelare som kommer pa kanten
och som sedan gar pa avslut. Galler for malvakt att kasta och sedan satta sig och radda
skott.

Syfte: Trana utkast, matchlik situation.
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OVNING 4.2 - MALVAKTER

NIVA
Bla/Rod

SYFTE
Trana omstallning mellan langskott, narspel och
sidledsforflyttningar.

BESKRIVNING
Spelare B skjuter.

Samtidigt springer A i hogt tempo med boll mot
maél och avslutar pa nara hall.

Direkt efter detta skjuter spelare C. Samtidigt
springer D i hogt tempo med boll mot mal och
avslutar pa nara hall.

Abyter led till B, B till C, C till D och D till A.

X X X
X X X
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OVNING 4.3 - MALVAKTER

NIVA
Bla/Rod

MALVAKTER

SYFTE

Trana omstallning mellan langskott, narspel och
sidledsforflyttningar.

BESKRIVNING

Spelare A springer med boll och avslutar fran
sidan.

D skjuter.

C skjuter.

B springer med boll och avslutar fran sidan.

Osv.

Abyter led till B, B till D, D till C och C till A efter
avslutat moment.

x x x A





