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enom greppet nar den
fangas ska malvaktens hander
vara bakom den. Fingrarna
ska spreta och lillfingrarna
yara mot varandra.

m For att bollen inte ska gli-
g

te sta med fotterna for nara varandra. Han blir da
d en tackling.
rken nar bollen kommer.

Malvakten ska inte satta ned ett knd i ma
Han far da svart att snabbt forflytta sig om bollen andrar rikining.

Malvakten ska in
ostadig och tap-par latt balansen Vi

sakert att ta bollen i

vVid harda skott framifran kan det kannas o
tt kasta sig rakt framat

staende stallning. Mélvakten kan da valja a
och fanga bollen (se ovning 7)-
Nir bollen kommer vid sidan galler det att med snabba sidsteg
dock utan att hoppa eller Kkorsa benen, komma bakom bollen och
skopa upp den pa vanligt satt. Hinner ‘malvakten inte komma helt
bakom bollen i stiende stallning ar det battre att Kasta sig direkt.
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Greppteknik

OVNING 2 - BOLLAR |
MIDJE- OCH BROSTHOID

Utforande

° Malvakten fangar bollen
direkt i skopan. Armarna halls
ihop sa att bollen inte kan
glida mellan. Handerna haller
hért om bollen. Mélvakten

ska rora sig framdt mot bollen

och undvika att backa.

Malvakt A kastar bollen till B, som fangar direkt i sko-

pan. B kastar till A osv-

Varianter .
kast (motsvarar nick)

e Kasta med overarms
Kasta med underarmskast (motsvarar skott)

Kasta bollen vid sidan
Milvakt A fortsatter framat och tacklar B

Skjut p4 halv- eller helvolley

e o o o

° Kommer bollen i brost-
hojd hoppar malvakten och
fangar den direkt i skopan.
Greppet med tummarna
bakom bollen anvinds nar
bollen kommer i ansiktshojd
och ovanfor huvudet.
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Malvakt A kastar bollen med overarmskast till B, som

= fangar den och drar ner den i skopan. B kastar till A osv.
OVNING 3 - BOLLAR |

ANSIKTSHOID OCH
HOGRE (UTAN UPPHOPP)

‘Varianter

s Kasta bollen vid sidan

« Malvakt A fortsatter framat och tacklar B
o Skjut pa halv- eller helvolley

2 malvakter
36m

Att tinka pa

o Milvakten ska strava
efter att fanga bollen
med det forsta greppet
for att undvika att slappa
Tetur.

» Malvakten kan aven valja
att inte sikra bollen i sko-
pan om den kan fingas i
ett sakert grepp direkt.

» Vid harda skott nar det
inte finns nagra motspe-
lare i narheten kan mal-
vakten noja sig med att
stoppa bollen med han-

Malvakten fangar

em?\ att malvakten
bollen med en mjuk och

inte ska tappa bollen

e Malvakten drar dar- @13 att bollen inte
S|

efter ner bollen i sko- a glida genom grep-

foljsam rorelse s att far-
ten pé bollen minskas.

pan. Denna rorelse far
inte goras for hastigt for
da kan malvakten tappa
bollen.

pet nar den fangas ska
malvaktens hander vara
bakom den. Fingrarna
ska spreta och tummar-
na vara mot varandra.

bakom sig vinklar han
handerna nagot framat i
forhallande till underar-

marna.

derna och lata den stud-
sa en ging innan den
fangas i skopan.

o Vid harda skott hogt
dver huvudet kan mal-
vakten tippa bollen over
ribban med oppen hand.
Han kan aven anvanda
bada handerna.
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Grundmoment

De grundmoment malvakten ska trana ar
* snabbhet ¢ kondition

o teknik e styrka  ° rorlighet
Dessa ska tranas kontinuerligt under hela sasongen, dvs under bade
for- och tavlingssasong. Med kontinuitet menas naturligtvis inte att
alla grundmoment méste vara med i varje traningstillfalle. De olika
grundmomenten prioriteras olika under sasongens olika delar. Inget
grundmoment far dock glsmmas bort under nagon langre period.

Gemensamt for alla 6vningar i boken for traning av de olika grund-
momenten ar att de kan genomforas av en, tva eller hogst tre malvak-
ter. Ovningarna med boll kraver tvé eller tre, varav en kan vara mal-
yaktstranaren. Ovningarna kan utforas pa en plan utan andra "red-
skap” &n fotbollar och mal. Huvudregeln i bollovningarna ar att bol-
len ska skjutas for att det ska bli si matchlikt som mojligt. Det kravet
far dock inte uppfyllas pa bekostnad av effektiviteten i 6vningarna. 1
s4 fall ar det battre att kasta bollen. Man bor ocksa strava efter att
utfora bollovningarna mot ett riktigt mal. Om det inte finns ndgot
sadant kan de ratta avstinden markas ut med koner for att méalvakten
alltid ska f4 kanslan av att jobba i ett mal med ratta begransningar.

4na mot ett handbollsmal
s for ungdomar. Darmed
da vid tvamalsspel men

Vid inomhustraning bor man undvika att tr
som inte motsvarar ett riktigt fotbollsmal en
inte sagt att handbollsmalen inte gr att anvan
da ar det inte fraiga om malvaktens specialtraning.




image2.jpeg
Infor match

Att kanna igen sig i olika situationer skapar tryg

Malvakten bor darfor strava efter att hitta vissa r i
mer infor bade traning och matcher. Sddana rutiner kan t ex vara

uppvarmningen genomfors pd samma satt. Den bor helst paborjas
innan laget gar ut pa planen. De flesta lag ar ute pa planer.l 20-30
minuter fore matchen och da behover malvakten tid till direkta
matchforberedelser i form av skott, friligen och inlagg. Han bor

ocksa skjuta ndgra ut- och insparkar.

Om solen skiner bor malvakten om mojligt valja sida sa att han far
solen i ansiktet under uppvirmningen. Det ar ju en extra svarighet

och det ar en klar fordel om han fér tid att vanja sig.

ghet och siakerhet.
utiner som aterkom-

De utespelare som hjédlper malvakten ska instrueras sé att tiden pa
planen utnyttjas pa bésta satt. Malvaktens behov maste f& bestimma
hur tiden pa planen ska anvandas. Nar utespelarna skjuter ska de i
forsta hand medverka till att forbereda malvakten infor matchen och
inte till varje pris forsoka gora mal. Det viktigaste infor matchen ar

att malvakten kanner att sjalvfortroendet ar pa topp.
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\ OVNING 1 - MARKBOLLA

2 malvakter
36m

Utférande

stallning.
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an isdr nagot med benen och
skopar upp den. Bollen rullar
upp pd underarmarna, som
halls ihop s4 att den inte kan
glida mellan.

f\rv Bollen fors sedan upp i
skopan dir den sitter i sakert

forvar.

Malvakt A rullar bollen rakt mot B som skopar upp den.
B rullar till A osv.

Varianter {

o Rulla bollen vid sidan om malvakten

o Malvakt A fortsatter framét och tacklar B
o Skjut bollen p& marken

Nar malvakten fangat bol-
JMK kan han skydda sig sjalv
och bollen mot anfallande

spelare genom att vanda axeln
utat.

Fv





