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OVNING 4.0 - MALVAKTER f \
NIVA ' '
Bla/Rod
SYFTE . —.ﬂ ’

i} L X X x T > < T Txxx
Trana upp reaktionsférmaga pa snabba avslut
nara 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 7/\ \\
Trana upp split vision och reaktionsférmaga.
BESKRIVNING

En matta halls upp i slottet.

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

X X X|X X X

Skjuter ett snabbt skott.

Osv.
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OVNING 4.2 - MALVAKTER
4 N
NIVA . [i] .
Bla/Rad y N
SYFTE
Trana omstallning mellan langskott, narspel och
sidledsforflyttningar. /7 A\
A X X @ cX Xop

BESKRIVNING X X X X

X X X X

Spelare B skjuter.

Samtidigt springer A i hégt tempo med boll mot
mal och avslutar pa nara hall.

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

A byter led till B, B till C, C till D och D till A.
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OVNING 4.3 - MALVAKTER
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MALVAKTER

Trana omstallning mellan langskott, narspel och c

SYFTE Vi
X
sidledsforflyttningar. x
X

x X x A

BESKRIVNING
Spelare A springer med boll och avslutar fran
sidan.

D skjuter.
C skjuter.

B springer med boll och avslutar fran sidan.

Osv.

A byter led till B, B till D, D till C och C till A efter * ;] )
avslutat moment. \
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OVNING 4.4 - MALVAKTER / \
NIVA ' *
Bla/Rad

SYFTE

En fysévning for malvakter dar de jobbar med
lungor och benmuskler.

BESKRIVNING
Bollar ligger i mélet.

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

Utespelaren skjuter direkt.

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

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

Osv. \ g} .

Utespelarna bor visa vem som ska ha bollen innan

malvakten rullar. \ /
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Malvakten har bollar liggandes pa malet och
tranar att utféra olika utkast med precision.

OVNING 4.5 - MALVAKTER / \
NIVA
Bla/Réd O
SYFTE N,
En 6vning for malvakter dar de trénar utkast. A K 7 \\ "u A
BESKRIVNING o 5 N
A | A
v
A

Svérighetsgraden 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
battre.
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Ovningarna ar hamtade fran

http://landslaget.nu/
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