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Forflyttningsévning 1

1  Forflyttningsévning 1
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4= — P  Pass
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1.1 Genomforande

Anfallarna haller sig precis utanfér malvaktsomradet och spelar bollen munst tre ganger
mellan varandra och tar sedan avslut. Malvakten forsoker hela tiden télja med och ticka

skott.

1.2 Mal med dvningen

Malvakten skall lira sig att torflytta sig snabbt och smudigt. Malvakten évar dessutom upp
balansen 1 sina forflyttningar.
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2  Forflyttningsdvning 2
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2.1 Genomforande

Anfallarna lyfter in 16sa bollar mot éverkroppen pa malvakten. Malvakten star med armar-
na bakom ryggen och foérséker att mota bollarna med éverkroppen.

2.2 Mal med 6évningen

Syttet ar att malvakten skall 6va upp sin balans 1 férflyttningarna och att lira sig att placera
kroppen bakom bollen.
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3 Reflexévning 1
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B Fint

3.1 Genomforande

En plint stills upp utanfér malvaktsomradet mutt framfér malet. Malvakten tittar pa ena si-
dan av plinten och férflyttar sig sedan till den andra dir skotten kommer. Malvakten stan-

nar sedan pa den sidan som skottet kom fran och gar sedan &ver till motsatt sida dar ett
nytt skott kommer.

3.2 Mal med évningen

Malvakten 6var upp sin reflexférmaga men ocksa att, snabbt efter forflyttning goéra sig be-
redd for att ta ett skott.
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4 Reflexévning 2
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41 Genomforande

Still upp en tjockmatta mot en plint (alternativt en malbur) sa att den skymmer anfallaren
fér malvakten. Direfter far anfallaren vilja vilken sida som hon eller han vill ga och tar dir-
efter ett snabbt avslut mot mal.

42 Mal med dvningen

Detta dr en mycket bra évning £6r malvakten att 6va upp sina reflexer pa. Malvakten maste
hela tiden koncentrera sig och vara beredd pa ett skott.
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5 Benodvning
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Sargbit

5.1 Genomforande

Ligg tva sargbitar lings med golvet som pa bilden och still sedan en tredje sargbit pa dessa
tva sa att det bildas en tunne. Anfallarens uppgift dr sedan att ta laga avslut pa mal. Malvak-
ten maste ha hinderna bakom ryggen och enbart jobba med benen f6r att mota skott.

5.2 Mal med évningen

Malvakten far hidr éva pa hur man skall jobba med benen fér att ta laga skott, men ocksa
hur man skall placera sig for att man pa bista sitt ska ticka skott lings med marken.
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6.1

Anfallare A 16per 1n 1 slottet och tar ett snabbt avslut. Direfter 4r det B, C och D’s tur.
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Siddledsdvning

Siddledsévning

Anfallare
Malvakt

> Lépvag med boll
—_— Avslut

Genomforande

Malvakten far da hela tiden jobba 1 sidled.

6.2

Mal med évningen

¢

Malvakten for att 6va sig pa att forflytta sig 1 sidled, men ocksa att placera sig sa att man
tacker sa mycket som mojligt utifran varje vinkel. Detta dr ocksa en bra évning fér att 6va
upp bade styrka och kondition f6r malvakterna.
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7  Returdvning
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7.1 Genomforande

Anfallare A 16per in pa mal och gor sig beredd pa en méjlig retur fran malvakten. Anfallare
B tar ett avslut. Anfallare A och den fasta férsvararen kimpar sedan om bollen tills malvak-
ten har den, tills det blir mal, eller att bollen hamnar utanfér den kvadrat som konerna bil-

dar.

7.2 Mal med évningen

Malvakten far 6va sig pa att snabbt ta hand om returer och att placera sig sa att man far fn
sikt. Det blir dven en mycket matchlik 6vning vilket leder till att malvakten hela tiden maste
vara koncentrerad och vara pa jakt efter bollen.
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8.1 Genomforande

Anfallaren slar ett pass upp till den fasta spelaren uppe vid mittlinjen. De tva anfallarna 16-
per sedan m pa mal och den fasta spelaren Iyfter in bollen mot mal. Malvaktens uppgift ar
att ga ut och ta ner bollen, alternativt stéta ut den till sidan. Forsvararnas uppgift ar att un-
derlatta f6r malvakten.

8.2 Mal med dvningen

Malet med 6vningen ar att malvakten skall 6va sig pa att plocka ner langbollar. Det 4r dven
viktigt att det finns en kommunikation mellan malvakt och férsvarare sa att backarna vet
om att malvakten vill ta bollen. Ar bollen fér lag 4r det férsvararnas uppgift att rensa un-
dan.



