HIBF - MALVAKTSTRANING

MALVAKTENS ROLL

e Har stor betydelse for laget - Finns bara en pa planen.

e Aldrig malvaktens fel - Behover alltid hjalp av utespelarna.
e LAtt att bli sjalvkritisk - Alla skall uppmuntra malvakten.

BRA EGENSKAPER HOS EN MALVAKT

e Modig, att vaga.

e Envishet, inte ge upp, tanka positivt.

e Vilja - att bestamma sig att “Jag vill", “Jag kan”.

GRUNDREGLER FOR MALVAKTEN

e Arbetsposition (Kroppens position)
Alltid pa knéna eller staende. Aldrig sitta eller ligga da ditt lag anfaller.
Galler bade traning och match.

e Vara engagerad
Vara positiv och stotta dina lagkamrater.

e FOlj spelet
Aven nar ditt lag anfaller.

e Vara aktiv i malet
Ta bollen dar du kan. Snabba forflyttningar. Ag “ditt” malomrade. Rér pa dig
aven nar ditt lag anfaller sa att du haller igang kroppen.

e Vara noggrann
Med din kroppstallning och position i malet sa att du tacker maximalt,
vid returer och utkast m.m.

¢ Hjalpa/tala med utespelarna
Beratta om fria motstandare, bestam var muren skall vara och vad du vill
att de star vid utkast m.m.

e Se pa motstandaren (“Overkurs”)
Skyttens klubbfattning, dragskott, slagskott, hoger- eller vansterfattad
klubba, straffar, ansiktsuttryck, hur brukar spelaren skjuta (kan ha en
favoritplacering av skottet).
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EGEN UPPVARMNING

e Jogga:
3 varv runt planen (eller 3 min). Rakt fram, med sidan till (at bada hall),
veva med armar framat och bakat. Variera 6vningarna under de 3 varven.

e Utfallssteg:
Sta med rak rygg och handerna pa hoéfterna. “
Ta ett kliv med ena benet rakt fram och sjunk PY
ner sa andra knat nuddar golvet. Upprepa med - ‘:
andra benet. '
Upprepa 20 ggr med vart ben. L

e Balansodvning:
Sta pa ett ben, lyft det andra bakat samtidigt som du héjer 6verkroppen
framat. Ta ner ben, rata kroppen, lyft ben framéat med rak éverkropp.
Ta ner benet och gor samma o6vning med andra benet.
Upprepa 20 ggr (10 med vart ben).

e Lar och ljumske:
Sta pa kna, glid langsamtisar med knéna sa langt du kan utan att fa ont.
Dra langsamt ihop knéna helt. Spann lar och rumpa under évningen.
Repetera 10 ggr.

e Kna-Kna forflyttningar:
3-4 at vartdera hall.
Upprepa under ca 2 min.

e Side push och reverse side push:
1-2 at vartdera hall.
Upprepa under ca 2 min.

e Langa forflyttningar frama/bakat:
3-4 steg frama/bakat. Bakat kan handen anvandas.
Upprepa under ca 2 min.

e Axlar:
Viktigt att varma axlarna och armarna genom att roteraframochtillbaka.
Upprepa under ca 1 min.

e Hander:
Gnugga handerna mot varandra. Sta upp och snarta handerna mot golvet.
Upprepa under 10-20 ggr.

¢ Pingvinen:
Sta upp, dra upp axlarna med armarna efter kroppen, vinkla ut handerna
(90 grader) och ga med mycket korta steg i 30 sekunder.

¢ Bollkontroll:
Kasta boll med lagkamrat, ledare eller vagg. Tréana pa dubbelfattad lyra och
enhandslyra med bada handerna. Jonglera, garna med 3 bollar.
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FYSIKEN
Mage (bal) och rygg &r jatteviktiga muskelgrupper for en malvakt.
Samt starka benmuskler for att kunna resa sig snabbt.

e Mage (Bal):
Satt en boll mellan fétterna och forsék overlamna bollen till handerna nar du
ligger pa rygg. Strack ut sa att hander och fotter nuddar golvet.
Upprepa rorelsen tills du inte orkar mer.

¢ Plankan:
Armbagarna och underarmarna langs

golvet. Rak rygg/ben och fotterna 4 ﬂ
vilar pa tarna. §
<

3Xx 60s

Kan med fordel varieras med benlyft. k.
3 X 60s

e Knéabhoj
Hall armarna rakt framfor dig. “:
Hall garna i en klubba. Hall en rak rygg y
och bhoj knéana. '
Upprepa 20 ggr. | §

e Utfall:
Ett ben framat, bdj i steget, forsok halla «
en spand bal och rak rygg. -
Upprepa 20 ggr (10 per ben). '

e Armhéavningar: -
Gér 10 armhavningar. -,
Ar det for tungt, ha knana i marken.

Sta med rak rygg och armarna langs sidan.

e Upphopp:
%
BOj knana med en lodrat “linje” mellan axlar och knan. f' \
sv

Hoppa sa hogt du kan och strack upp armarna rakt upp.

e Benindrag med medicinboll:
Utgangslage som en armh&vning med fotterna “’i’o

vilandes pa bollen. Dra in knéna under magen och
hall balansen. Rata ut benen.
Upprepa 20 ggr.

&
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e Burpees:
Starta stande med armarna
langs sidorna. Boj knana och
satt handflatorna i golvet.
Skjut bak benen sa langt "
det gar. Dra in benen igen.

Gor ett upphopp. )

Upprepa 10 ggr. s /

\\

-y

e Fallkniven:
Ligg pa rygg med armarna utstrackta
over huvudet. Vik upp overkropp och ben. = A
Hall tag i benen i 1 sekund. Slapp ner.
Upprepa 10 ggr.

¢ Dips pa bank:
Satt armarna (raka) mot en bank bakom
ryggen i sittande stallning. B6j armarna ‘;
i ca 90 grader. Strack ut armarna igen.

[\
‘ -
Upprepa 10 ggr. ’“ i n

¢ Ryggresning diagonal:
Ligg pa mage med armarna utstrackta
framfér huvudet. Hall bade armar och
ben strackta/spanda strax ovanfor golvet. .3 ‘ :
Lyft vanster arm/hoger ben.
Vaxla till lyft hoger arm/vanster ben.
Upprepa 20 ggr.

¢ Sidoutfall:
Startposition med fétterna latt isar N
med fotterna placerade i axelbredd.
Handerna pa hofterna. “
Flytta ut héger ben sa langt det gar
utan att tappa balansen. Hall kvar “
i 2 sekunder. Flytta in och repetera

med vanster ben.
Upprepa 20 ggr (10 per ben).
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ARBETSSTALLNING

Utgangspositionen:
e Sittande pa knéana med benenica
45 graders lutning.

MALVAKTSTEKNIKENS A

e Axelbrett eller lite bredare mellan knana.

Fotterna ihop (tarna). a € €

e Tyngdpunkten pa knéana i denna triangel

sa benparader kan goras obehindrat. A PR
,J P i—

e Nasan framfér knana, sa att man har

liten tyngdpunkt pa fotterna.

e Avslappnad handposition, lagt (90 grader),
relativt langt fram.

H

Madlvaktsteknikens B

e Forsok utga ifran centrum av malet.
(Position 4)
e Grundposition 1-8.

Forflyttningar

e Korta snabba knaforflyttningar. 7 i 1
(Knee to Knee) _j b
e Lang tryckforflyttning. 6 -
(Side push) 3 & 3

e Langa sidoforflyttningar. ®
(Reverse side push) 8

e Handforflyttning vid sma forflyttningar

och forflyttning bakat.
e Glida med fotterna forst (Tacka bortre stolpen)

(Slide)

e FOrsok alltid att halla arbetsstéllningen under forflyttning!!
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GRUNDLAGGANDE FARDIGHETER

Blockera
Efter snabb forflyttning skall du i forsta hand blockera skotten, istallet
for att fanga bollen. Sedan ta returen snabbt.

e Ha en arbetsstéllning och position som tacker malet maximalt. (Boxkontroll)
e Styr undan bollen &t sidan och bakat.
e Blockera med ...
o Ben - Benparad (strackt vrist).
o Hander (isar med fingrarna)
o Armar.
o Béalen (magen).
o Hjalm.
e Ta eventuell retur.

Greppa boll

e Vid skott mot balen, férsék dubbelgreppa med bada handerna.
e Enhandslyra om du inte kan med bada handerna.

Boxkontroll (TAcka malet)

e Malytor - Hur tacker jag malet bast i olika vinklar - Trana arbetsstallningar.
e Undvik att jobba utanfor boxen.
e Sparka ut bollen.

Utkast

e | forsta hand ska du sta upp vid utkast for att fa basta rorelsen i kastet.

e FOrsok kasta bollen pa medspelarens blad utan att bollen studsar.

e Korta utkast t.ex. till en back, ska alltid efterliknas ett bowlingkast (rulla).

e L anga utkast, ska alltid studsa en gang pa egen planhalva.

e Undvik att kasta rakt upp i mitten av banan om det inte &r tomt pa spelare.
e Undvik alltid att kasta rakt ut pd motstandare!! Blir séllan bra.

Starta garna anfall genom att greppa bollen, kasta hart och langt mellan samtliga
spelare. Ova in denna kontring, sa forwards hamtar boll i mitten och tar

ett snabbt avslut.

Detta kan &ven gtras med ett hart kast i sargen strax innan mittplan och

valla den in i mitten pa banan. Da kan bade vanster- och hogerforward

na bollen i mitten och ga rakt pa ett avslut.
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