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Introduktion

Denna period kallas ocksa for den “motoriska guldadldern”. Med ritt trdningsinnehall och metodik gér det att
skapa goda forutsattningar for inlarning av nya rorelser. Barnet borjar forsta vad traning innebar och att den i
kombination med leken har stor paverkan pa utvecklingen.

Traningen ar fortsatt det viktigaste momentet, samtidigt som matcher pa barnets villkor blir en naturlig del
av fotbollen. Pa grund av varierande mognadstakt kommer skillnaderna mellan barn att 6ka under perioden.

Nu bor intresserade spelare fa speciell malvaktstraning en gang i veckan. Det kan vara flera i ett lag som
deltar i denna traning. Samma spelare bor dock inte agera malvakt hela tiden. For att framja den totala
utvecklingen &r det nyttigt att de fortfarande far prova pa olika platser i laget under saval traning som match.

De flesta fotbollstranare idag behover 6ka kunskap om malvaktens roll. Alltfér manga traningar byggs
utifran utespelarnas behov och sedan forsoker tranaren klamma in en skottévning/ spelévning med liten eller
ingen forberedelse for malvakten. Malvakten far sedan se sig sjalv géra mindre bra prestationer och slappa
in enkla mal for att hen inte ar ratt uppvarmd.

Malvakten har behov av special traning lika frekvent som utespelarna och har behov av ledare som forstar
och intresserar sig for positionen. Malvaktens roll & den mest utsatte, haller nollan i 89 minuter och slapper
in ett mal i 90 minuten och matchen &r avgjord till motstandarnas fordel, eller raddar och blir
matchvinnare!!!

Stenungsunds IF vill ge malvakter samma uppméarksamhet som utespelarna aven om tranaren sjalv inte varit
malvakt. Detta material kan ge lite vagledning bade for tranare, malvaktstranare och malvakten sjalv.

Alla lag bor ha minst en tranare som kanner till grunderna for malvaktspelet d&ven om alla grunder inte tranas
kontinuerligt.

Pa sikt bor malsattningen vara att alla lag har minst en ledare som gatt Svenska fotbollsforbundets
malvaktstranarutbildning C och de lag 6ver 13 ar har ledare som gatt malvaktstranarutbildning B.
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Malvaktsovningar rekommenderad niva 9-11 ar

Utgangsstallning/fotstallning

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 Mv i kvadrat med ca 4-5 m avstand.
Kast bollen i grepphojd till varandra.

Vad - Varfor:
Utgangsstallning:
1. Handerna framfor kroppen riktad ut mot plan
2. Latt bojda knan
3. Kroppstyngden mot framre delen av kroppen

Fotstallning:
4. Parallella fotter i axelbredd
5. Riktad mot bollhallaren

Greppteknik:
6. Tummar pekfingrar bakom bollen
7. spreta lite med fingrarna
8. Strdva alltid att ta bollen framfor dig

Hur:
Utgangsstallning:
1. Handerna framfor kroppen riktad ut mot plan
2. Latt bojda knan
3. Kroppstyngden mot framre delen av kroppen
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Fotstallning:
4, Parallella fotter i axelbredd
5. Riktad mot bollhallaren

Greppteknik:
6. Tummar pekfingrar bakom bollen
7. spreta lite med fingrarna
8. Strava alltid att ta bollen framfor dig

Ova - Variera:
Del 1: Enligt ovan.
Del 2: Kast gris dvs poangrakning antal lyckade/missade grepp,

Variera avstdnd, underarmskast eller basketpass. Aven hel- och halvvolleysparkar. Variera avstand
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Skopan (platsbyte) - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter. 2 bollar.
Malvakt 1 och 2 har var sin boll och kastar/skjuter pa 3 respektive 4 samtidigt. Malvakt 3 och 4 greppar och
kastar tillbaka bollen. Sedan byter malvakt 3 och 4 plats och gér samma sak. 1 och 2 byter uppgift med 3
och 4 efter ett "x" antal bollar.

Vad - Varfor:
Greppteknik pa skott vid markh6jd samt midjehojd.
FOr att greppa bollar vid markhojd samt midjehaojd.

Hur:
Malvaktens utgangsstéllning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken
Skopan
- Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan benen
- Mjuk i knana
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- Ga ner djupt mellan benen och fanga bollar som kommer pa marken

- Hall lilifingrar och underarmar néra varandra
- Skopa in bollen i magen i ett sakert grepp
- Om bollen ar hard kan man forst dampa farten med ett omvant grepp
- Kryp ihop efter att du fangat bollen

Ova - Variera:

Malvaktstranaren staller sig lite i vagen for malvakterna 3 och 4.
Variera mellan rullande skott, liggande skott, volleyskott, underarmskast, 6verarmskast for servaren.
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Kast/Grepp

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
303.
tva mv. pa ena sidan en mv. 5 - 6 meter ifran.
mv 1 kastar en boll i mot mv. 2.
mv 1 springer och staller sig bakom mv. 2
mv 2 greppar och kastar till mv. 3.
mv 2 springer och staller sig bakom mv. 3
mv 3 greppar-kastar-springer
etc.

Vad - Varfor:
Noga med utgangsstallning-grepp-kast

Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Sldpp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som mojligt,
- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.

Ova - Variera:
Efter mv. greppat bollen lagger han ned bollen framfor egna fétterna och skjuter mot den andra mv
(istallet for kast) innan han springer dit.
Oka ev. avstandet lite
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Instruktion - Utkast

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Genomgang Utkast
Visa utforandet

Vad - Varfér:
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som majligt,
- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.
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Utkast (Underarmskast) - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Tva malvakter och en boll. Malvakterna star 10 - 15 m fran varandra och kastar till varandra. Se till att fa
tillrackligt mycket vila mellan set och/eller repetitioner for att inte 6verarbeta armen.

Vad - Varfor:
Underarmskast

Hur:
- Hall bollen i handflatan och stabilisera den mot underarmen
- For kastarmen bakat tag ett par steg framat med latt bojda knan
- Pendla kastarmen framat och med handen sa nara marken som maijligt
- Rulla ivag bollen utan studs
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Utkast (Overarmskast) - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Tva malvakter och en boll. Malvakterna star 15 - 20 m fran varandra och kastar till varandra. Se till att fa
tillrackligt mycket vila mellan set och/eller repetitioner for att inte 6verarbeta armen.

Vad - Varfor:
Overarmskast

Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som mojligt,
- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen &r pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.
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Overhandskast - 3 och 3

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Att lara sig Overhandskat i traningssyfte, och att foérbereda sig for att anvanda det i spel

Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfor kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som majligt,
- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.

Ova - Variera:

1 Kastar ett 6verhandskast till 2 som fangar.
2 kastar ett 6verhandskast till 3 som fangar osv
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Utkasttavling - Malvaktslek

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3 kvadrater med olika avstand. Ett avstand anpassat for utkast.

Podng nar bollen traffar i kvadraten

Vad - Varfor:
Overarmskast
Leker till oss tekniken

Hur:

- Hall bollen med bada handerna snett framfér kroppen

- Tag ett par steg framat och vand ena sidan mot kastriktningen
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra armen snett uppat i kastriktningen

- For kastarmen framat/uppat och sa "nara huvudet som majligt

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen

- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat
- Styr bollen med fingertopparna

Ova - Variera:
Gor fler kvadrater och fler bollar dar extra poang ges om bollen lyckas studsa i kvadraten
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Grepp (platsbyte) - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 9 - 11

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter. 2 bollar.
Malvakt 1 och 2 har var sin boll och kastar/skjuter pa 3 respektive 4 samtidigt.

Malvakt 3 och 4 greppar och kastar tillbaka bollen.
Sedan byter malvakt 3 och 4 plats och gér samma sak.

1 och 2 byter uppgift med 3 och 4 efter ett "x" antal bollar.

Vad - Varfér:
Greppteknik pa skott vid ansiktshojd.
For att greppa bollar vid ansiktshéjd.

Hur:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar

- Mjuk i knana
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken

Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
Sid 15
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- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
- Ta bollen sa tidigt som majligt (attackera)

Ova - Variera:

Malvaktstranaren staller sig lite i vagen for malvakterna 3 och 4.
Variera mellan rullande skott, liggande skott, volleyskott, underarmskast, 6verarmskast for servaren.
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Grepp - Markbollar

Rekommenderad fran niva: 9—-11

Organisation - Anvisningar:
3 mv, 4 konor, yta 10 x 10 m

Vad - Varfor:
Mv 1 rullar bollen mot kona B.
Mv 2 gor en sidledsforflyttning mot kona B och skopar upp bollen. mv. 2 vander sig och rullar bollen mot
kona C.
Mv.3 gor en sidledsforflyttning mot kona C och skopar upp bollen.
Mv.3 vander sig och rullar bollen mot kona D.
Mv 1 gor en sidledsforflyttning mot kona D och skopar upp bollen etc.

Hur:
Boj knana sa bollen kan rulla upp pa hdander underarmar, hall ihop armbagarna
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Grepp - Kolonn, kast
Rekommenderad fran niva: 9 - 11

Organisation - Anvisningar:
10 - 12 meter mellan konorna.

1 kastar till 2. 2 greppar och rullar tillbaka bollen sa att 1 kan springa fram och skjuta bollen pa ett tillslag
mot 2.

1 springer sedan och staller sig bakom 4.

2 greppar och kastar sedan bollen till 3 som greppar och rullar bollen mot 2. osv.

Vad - Varfor:
Uppvarmningsovning, tranar pa grepp och pa att gora ratt. fokuserade

Hur:
Tummar pekfinger bakom bollen, ta bollen framfor dig blick pa boll
- Hall bollen med bada hdanderna snett framfér kroppen,
- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,
- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sa nara huvudet som mojligt,

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,
- Slapp bollen nar kastarmen ar pa vag nedat,
- Styr bollen med fingertopparna.
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Grepp bollar i midjehojd

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3 malvakter, 6 koner

Vad - Varfor:
1 kastar bollen till 2.

2 fangar bollen samtidigt som 1 rundar en valfri kon.

2 kastar bollen till 3.

3 fangar bollen samtidigt som 2 rundar valfri kon.
3 kastar bollen till 1.

1 fangar bollen samtidigt som 3 rundar valfri kon.

®
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Grepp bollar i brosthojd

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv. 3 koner med 10 m. avstand. malvakterna far chans att kanna pa bollen.
mv. 1 kastar till mv 2. forflyttar sig sedan till dennes plats. mv. 2 greppar bollen och kastar den vidare till
mv. 3. forflyttar sig sedan till mv. 3 plats. etc.

Vad - Varfor:
Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brosthojd.
Anvand 6verarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll skall mv. vara vand tvars
bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen

Hur:
Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brosthojd.
Anvand 6verarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll skall mv. vara vand tvars
bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen
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Grepp - Hoga bollar 2

Rekommenderad fran niva: 9 - 11

Organisation - Anvisningar:
mv. jobbar 2 o 2.
1 joggar langsamt framat, 2 backar och kastar hoga bollar som 1 greppar i hogsta laget. 8 -10 bollar sedan
byte.

Vad - Varfor:
Upphoppsteknik

Hur:
Ta bollen i ditt hégsta ldge. ropa MV innan du greppar ta bollen framfor dig sa du ser bollen

Ova - Variera:
Borja garna med nagra bollar pa fotterna, bredsda — volley
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Grepp/sidledsforflyttning - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter. A och B skjuter halvvolley pa C och D som har forflyttat sig sidleds. C och D returnerar boll
med kast. Sedan vrider sig C och D 180 grader. Gor en ny sidledsforflyttning for nytt skott.
Byt uppgifter efter ett antal skott

Vad - Varfér:
Placera sig i linje med skottet
For att snabbt kunna forflytta sig i skottlinje

Hur:
Malvaktens utgangsstallning
- Axelbrett mellan fotterna
- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt bojda knan och armar
- Mjuk i kndna
- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt
- Handerna framfor kroppen
- Armbagarna intill kroppen
- Upp med blicken
Greppteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfor ansiktet
- Latt bojda armar
- Mjuk i armbagslederna — dampar farten
- Axelbrett mellan armbagarna (vrid inte ut armbagarna for mycket fran kroppen)
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- Ta bollen sa tidigt som mojligt (attackera)
Sidledsforflyttning:

- Sta i utgangsstallning for skott

- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:
Kast istdllet for halvvolley
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Fallteknik pa knan och hukande - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 st MV, en boll.
A ar pa knan/hukandes, B rullar bollen vid sidan av A

som fangar bollen.
Upprepa 10 ggr per Malvakt, byt sedan

Vad - Varfor:
Fallteknik pa knan och hukande
Med fordel bryts falltekniken ner i bestandsdelarna dar franskjutet plockas ut for

att kunna fokusera pa landningen i falltekniken,

Hur:
Fallteknik
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)
- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndrmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som mojligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt
- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar — spdnn understa benet och dra upp det éversta som skydd
- Om man ska sldanga sig at hoger — skjut ifran med hoger ben och tvartom — ta ett litet steg snett framfor
dig och vinkla foten lite i slangégonblicket
- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp

-
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- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen och putta bollen med sa stor
del av handen som majligt at sidan — helst till horna direkt
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Fallteknik - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Malvakterna jobbar 2 och 2
Trana fallteknik genom att en malvakt kastar/rullar bollar pa den andra.
Podngtera vikten av ordentliga kast.
Kasta c.a 8 ggr at varje hall innan man byter. For att moment lares in
med upprepningar.

Vad - Varfor:
Fallteknik

Hur:
Fallteknik
- Malvaktens utgangsstallning
- Om bollen kommer langt fran kroppen anvand sidledsforflyttningen for att
komma ndarmare bollen innan du slanger dig
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)
- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndarmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som majligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt
- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar — spdnn understa benet och dra upp det éversta som skydd
- Om man ska sldanga sig at hoger — skjut ifran med hoger ben och tvartom — ta ett litet steg snett framfor

-
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dig och vinkla foten lite i slangégonblicket
- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp
- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen och putta bollen med sa stor
del av handen som majligt at sidan — helst till horna direkt

Ova - Variera:
Lat dom borja med bollen i hdnderna ovanfér huvudet, sitta pa huk/knastaende och falla mot marken.
Man kan skjuta en lattare markboll, som dom far slanga sig pa
Aven kast med fallteknik i luften gar bra
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Fallteknik 2

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
mv.tr jobbar med en mv. i taget

Vad - Varfor:

Trana fallteknik genom att kasta bollar vid sidan av mv. vikten av ordentliga kast.

Kasta ca 8 ggr at varje hall innan man byter.

For att moment lares in med upprepningar.

Hur:
Strava alltid att ta bollen framfor dig.

Vinkla foten ndrmast bollen snett framat.

Landa pa mjukdelar vik in armbagen,

Ova - Variera:
Man kan skjuta en lattare markboll, som dom far slanga sig pa
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Fallteknik: motstandare nara malvakt - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Spelare 1 driver mot malvakt (2). Spelare 1 slar bollen lite framfor sig. Malvakten tar nagra snabba steg
framat, lagger sig och greppar bollen.
Byt uppgift efter ett tag.

Vad - Varfor:
Fallteknik: motstandare nara malvakt
For att kunna gora utrusningar nar motstandaren ar nara malvakten

Hur:
- En fot framfor den andra i utgangsstallningen.
- gbr en snabb utrusning.
- Rikta den fot snett at det hallet du skall kasta dig at skjut ifran.
- Strack fram armarna i samma riktning.
- Fanga bollen snett framfor kroppen.
- Landa pa sidan.
- Undvik rotation.
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Fallteknik markbollar - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
A Spelar bollen mot ett kon-mal. MV (B) kastar sig och fangar bollen.
Byt hall efter 4-5 bollar
Byt uppgift efter 8-10 bollar.

Vad - Varfér:
Fallteknik markbollar
For att kunna greppa bollar langs marken som kommer langt ifran.

Hur:
Fallteknik
- Malvaktens utgangsstallning

- Om bollen kommer langt fran kroppen anvand sidledsforflyttningen for att

komma narmare bollen innan du slanger dig
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)
- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndarmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som majligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt

- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen

- Nar du landar — spann understa benet och dra upp det 6éversta som skydd
- Om man ska sldanga sig at hoger — skjut ifran med hoger ben och tvdartom — ta ett litet steg snett framfor

dig och vinkla foten lite i slangégonblicket
- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp
- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen och putta bollen med sa stor
del av handen som mgjligt at sidan — helst till horna direkt
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Fallteknik - Markbollar

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter, 3 koner

Vad - Varfor:
Alla bollar skjuts langs marken, -
1 skjuter bollen mot kon B,
- Mv2 gor en sidledsforflyttning, kastar sig och fangar bollen,
- Mv2 forflyttar sig runt kon B och mot kon C,
- Mv3 skjuter bollen mot kon C och mv2 kastar sig och fangar bollen,
- Mv2 forflyttar sig tillbaka mot kon B, - Mv3 skjuter bollen mot kon B,
- Mv2 kastar sig och fangar bollen, - Mv2 forflyttar sig runt kon B och mot kon A,
- Mv1 skjuter bollen mot kon A och mv2 kastar sig och fangar bollen.

Ova - Variera:
Byt malvakt
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Fallteknik - Bollar i luften, nara mv - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3 koner uppstélldai en triangel ca3 m
Malvakten (1) startar vid kona A och ror sig runt konerna hela tiden med ansiktet framat.

Varje gang malvakt ar vid kona B kastas bollen mot kona C.
Malvakten kastar sig och greppar bollen.

Upp igen och fortsatter runt konerna (baklanges). Hela tiden med ansiktet framat.

Vad - Varfor:
Fallteknik

Hur:
-Malvaktens utgangsstallning
- Om bollen kommer langt fran kroppen anvand sidledsforflyttningen for att komma

narmare bollen innan du slanger dig
- Landa pa mjukdelarna (vadens och larets utsida, sidan av kroppen, utsidan av armen/axeln)

- Landa med kroppen bakom bollen
- Ha ndrmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen
- Ta bollen sa tidigt som mojligt — attackera bollen — strack fram armarna
- Lag tyngdpunkt
- Forsok slanga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar — spann understa benet och dra upp det éversta som skydd.

- Om man ska sldanga sig at hoger

— skjut ifran med hoger ben och tvartom — ta ett litet steg snett framfor dig och vinkla foten lite i
slangbégonblicket
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- Skapa en stor greppyta med handerna — bra grepp
- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen och putta bollen med sa stor
del av handen som majligt at sidan — helst till horna direkt

Ova - Variera:
4-5 varv. Byt riktning, byt malvakt
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Fallteknik - Bollar i luften

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
202

Vad - Varfor:
Malvakt 1 kastar en boll pa i luften vid sidan av mv. 2.

Malvakt 2 slanger sig ned och greppar bollen.
Var noga med kastets kvalité

Hur:
Strava alltid att ta bollen framfor dig.

Vinkla foten ndrmast bollen snett framat.

Landa pa mjukdelar vik in armbagen,

Ova - Variera:

Kasta 6 -8 ganger at samma hall innan man byter sida och malvakt
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Instruktion Fallteknik, bollar langt fran malvakten pa marken
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Vad - Varfor:
Sta i utgangsstallning for skott.
- Vinkla foten narmast bollen snett framat och gor ett kraftfullt franskjut samtidigt som du kastar dig.
- Landa pa sidan med kroppen bakom bollen.
- Strack armarna och fanga bollen tidigt snett framfor kroppen.
- For den ndarmaste armen utmed marken, ej uppifran och ned.
- Ha den narmaste handen bakom och den andra ovanpa bollen.
- Skapa en sa stor greppyta som majligt.
- Undvik rotation framat med benen.
- Om du inte kan fanga bollen skall du med 6ppen hand och med sa stor del av handflatan som méjligt
tippa den helst direkt till hérna.

Hur:
Sta i utgangsstallning for skott.
- Vinkla foten narmast bollen snett framat och gor ett kraftfullt franskjut samtidigt som du kastar dig.
- Landa pa sidan med kroppen bakom bollen.
- Strack armarna och fanga bollen tidigt snett framfor kroppen.
- For den narmaste armen utmed marken, ej uppifran och ned.
- Ha den ndarmaste handen bakom och den andra ovanpa bollen.
- Skapa en sa stor greppyta som mojligt.
- Undvik rotation framat med benen.
- Om du inte kan fanga bollen skall du med 6ppen hand
och med sa stor del av handflatan som mojligt tippa den helst direkt till hérna.
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Fallteknik - Bollar langs marken langt fran
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Malvakten startar pa mallinjen tar ett steg ut, runt konan och kastar sig at det hallet bollen kommer.
Byt malvakt

Vad - Varfor:
se separat instruktion

Hur:
Sta i utgangsstallning for skott.
- Vinkla foten narmast bollen snett framat och gor ett kraftfullt franskjut samtidigt som du kastar dig.
- Landa pa sidan med kroppen bakom bollen.
- Strack armarna och fanga bollen tidigt snett framfor kroppen.
- For den narmaste armen utmed marken, ej uppifran och ned.
- Ha den narmaste handen bakom och den andra ovanpa bollen.
- Skapa en sa stor greppyta som mojligt.
- Undvik rotation framat med benen.
- Om du inte kan fanga bollen skall du med 6ppen hand och med sa stor del av handflatan som mojligt,
tippa den helst direkt till hérna
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Fallteknik - Grupp

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
6 - 8 malvakter placerade i cirkel. med sidan in mot mitten.
Malvakt 1 kastar en boll mot mv 2. som greppar bollen.
Malvakt 1 vander sig om och invantar boll. mv.2 greppar bollen, vander sig och kastar mot mv. 3.
Efter levererad boll vinder man sig tillbaka och gor sig beredd.

Vad - Varfor:
Inte for hogt tempo. noga med kasten och noga med falltekniken.
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Sidledsforflyttning -Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 och 2 jobba med sidledsforflyttning samtidigt som man kastar bollen fram och tillbaka.

Vad - Varfor:
Sidledsforflyttning

Hur:
Sidledsforflyttning
- Sta i utgangsstallning for skott
- Forflytta dig pa framre delen av fotterna utan att korsa benen
- Ha balans i kroppen hela tiden genom att ej sld ihop med fotterna
- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Ova - Variera:
Variera kasten. Basket kast, underarmskast, 6verarmskast.
Byt 16priktning, framat - bakat.
Variera kasten, hoga - laga.
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Sidledsférﬂyttning 2

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
202.
Forflyttning i sidled samtidigt som man kastar bollen fram o tillbaka.

Vad - Varfor:
Noga med greppet

Hur:
Utgangsstallning ,latt bojda knan. sma korta steg pa fotternas framre del utan att korsa fotterna Ej for
brattom, teknik fére tempo

Ova - Variera:
Variera kasten. Basket kast, underarmskast, dverarmskast.
Byt |6priktning, framat - bakat.
Variera kasten, hoga - laga.
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Sidledsforflyttning 3

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Kona upp en Zick-zack bana med 10 koner.
mv. tar sig igenom och far bollen mot sig efter sista konan.

Vad - Varfor:
Hela tiden ansiktet framat

Hur:
Utgangsstallning ,latt bojda knan. sma korta steg pa fotternas framre del utan att korsa fotterna

®
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Snabbhet

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 0 2. placerade bredvid varandra.
Mv.tr har en boll i varje hand, star 5 - 6 meter ifran mv. kastar upp bollarna, rakt upp. samtidigt.
Mv. skall ta bollarna innan de studsar andra gangen.

Vad - Varfor:
Viktigt att tajma hojden pa bollarna.
mv. startar med att bollarna kastas upp i luften.

Hur:
Snabbt komma upp med kroppen i balans (latt framatlutad )

Ova - Variera:

Starta staende, sittande eller liggande. maste dock se bollen.
byt malvakter. 6 - 7 ggr per mv-par.
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Snabbhet - Sidlédsférﬂyttning

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3-6 malvakter, 1 mal

Vad - Varfor:
Malvakterna star vid ena stolpen. férsta malvakten 1, kastar en boll till 3.
1 forflyttar sig mellan konerna enl. pilarna. hela tiden med ansiktet riktat utat. alltsa forst sidled sedan rakt
fram och sedan sidled igen.
Nar 1 &r vid kona D. spelar mv.3 en boll mot konmalet.
1 fangar bollen innan den passerar konmalet.
Darefter cirkulerar mv plats. mv 1. pa 3:an plats och mv 2 vid stolpen.

Hur:
Upp med blicken. sma korta snabba fot isdttningar med kroppen i balanserad utgangsstallning

Sid 42



SR

Upphoppsteknik - Isolerat

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Malvakter jobbar 2 och 2 pa Stallet
A Hoppar och fangar bollen som B har kastat i luften.
A returnerar bollen till B.
8 -10 bollar sedan byte.

Vad - Varfor:
Upphoppsteknik

Hur:
Upphoppsteknik
- Std i utgangsstallningen
- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdnderna framat i férhallande till undrararmarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — foljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen narmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still
- Ropa "Malvakt" innan du fangar bollen

Ova - Variera:

Borja garna med nagra bollar pa fotterna, bredsida - volley
Jobba med att en jobbar bakat och en framat for att komma igang.
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Snett bakat, hog boll framfor

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Mv 1 kastar hog boll snett bakom Mv 2 som fangar. Mv 2 kastar boll hogt framfor Mv 1 som fangar
Upprepa

Vad - Varfor:
Rorelseteknik bakat upphoppsteknik

Hur:
Kna och armar i upphoppet, blick pa boll fanga hogt med utstrackta armar

Jobba sett i sidled bakat
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Upphoppsteknik mot framre ytan - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Mv 1 kastar hog boll mot framre ytan Mv 2 fangar och byter plats

Vad - Varfor:
Vad: Upphoppsteknik mot framre ytan
Varfor: Beharska upphoppstekniken mot framre ytan

Hur:
Sta i utgangsstallning for inlagg. Fotstallning snett ut mot plan.
- Narmaste foten mot bollen skall vara pa linjen, den andra lite framfor linjen
- Kroppen lite vinklat mot plan. Du skall kunna réra dig bakat och framat langs mallinjen.

- Ror dig mot bollen
- Fanga bollen sa hogt upp i luften som mojligt
- Raka armar —rak rygg
- Vinkla hdnderna framat i férhallande till undrararmarna
- Hoppa upp pa ett ben — ta fart och skydda dig med det andra (dra alltsa upp motsatt kna)
- Forsok ha jamna steg fram till upphoppet — féljsam stegrytm
- Hoppa upp pa benen narmast mallinjen — kraftfullt upphopp
- Hjalp till med armarna (motrérelse)
- Landa pa upphoppsbenet
- Stabil landning — sta still
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Upphoppsteknik mot bakre ytan - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:

Malvakterna har var sin boll . Mv1 kastar sin boll till Mv 2, Mv 2 kastar (underhandskast) hég boll mot

bakre ytan som Mv 1 fangar. Mv 3 kastar nu sin boll till Mv 2

Vad - Varfor:
Vad: Upphoppsteknik mot bakre ytan
Varfor: Beharska upphoppstekniken vid bollar mot bakre ytan

Hur:
Bollar vid bortre stolpen lite langre ut fran mallinjen

- Std i utgangsstallning for inlagg. Fotstallning snett ut mot plan.

- Ta dig sa snabbt som mojligt till den bakre ytan av malet
- Gor ett kraftfullt upphopp pa benet narmast mallinjen
- Hjalp till med armarna for att sa komma sa hogt som mojligt
- Dra upp det motsatta knaet
- Ropal
- Fanga bollen med riktigt greppteknik
- Landa pa upphoppsbenet
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Hoga bollar - Kort/lang

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
1 kastar en hog boll mot bortre delen av malet. 3 backar och fangar bollen. Direkt kastar 2 mot bortre ytan.
1 staller om ror sig mot bakre ytan och greppar bollen. Lugnt tillbaka till utgangslaget, ny omgang. 5 ggr.
mv. byte.

Vad - Varfor:
Upphoppsteknik mot bakre ytan

Hur:
anvand knat narmast motstandaren for att skydda dig, kom snabbt in i bollbanan sa du kan jobba fram mot

bollen

Ova - Variera:
Byt malvaktspar och kastare
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Djupledsboll — Snabbhet

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter 1 mal.

Vad - Varfor:
1 spelar bollen langs marken mot konmalet. 2 rusar ut och fangar bollen.
2 staller sig bakom 4. 1 spelar ny boll mot konmalet. 3 rusar ut och fangar bollen.

Hur:
Ga med handerna direkt pa boll. blick pa bollen. skydda dig efter landning

Ova - Variera:
Byt uppgifter. Byt hall.

P
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Uppvarmning skott
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 02 1 boll. 1 slar markboll rakt pa 2 som fangar, upprepa 10 ggr. Byt uppgift . 2 skjuter mot 1.

Samma org. som ovan men bollar i midjehojd
Samma org. som ovan men boll i grepp

Vad - Varfor:
Komma igang. att halla bollen

Hur:
Markbollar:
1. B6j kndna ordentligt
2. Ihop med armbagarna
3. Lat bollen rulla in i famnen
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Passning och mottagning - Isolerat
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
5-8 spelare i tva led mot varandra med 2 motande spelare (1 pa varje sida).

A. Malvakt spelar upp med en vinkelpassning till yttern
B. Yttern vander upp och pa tva tillslag
C. spelar upp pa den andra malvakten.
Anvand 2 tillslag i vandning, 1-2 tillslag i ovrigt.

Anvand koner i andarna.
L6p med i bollens riktning.

Motande (y)mf moter alltid i vinkel och sidstalld.
Kor bade ho och va varv. Ev. valfritt hall och 16sning efter hand.

Vad - Varfor:
Passning och mottagning i djupled

Hur:
1. M6t i vinkel och fotter mot motsatt malvakt for att snabbt kunna vanda upp samt att ha god 6verblick
over omgivningen.
2. Signalera med kroppsspraket att du vill ha bollen pa bortre fot.
2. Timing. Vardera om passningslaggaren kommer att anvanda 1 eller 2 tillslag.
3. Titta upp och orientera dig innan du far bollen.
4. Spela passningen pa ratt fot och i ratt vinkel. Bortre fot ar signalen for att vand upp (Framre fot ar
signalen for tillbakaspel)
5. Hard passning ar ocksa en signal for att vanda upp (LOs passning signalerar tillbakaspel)
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6. Prata med passningen "vand upp".
7. Gor dig spelbar pa nytt

Ova - Variera:

1-2 tillslag efter formaga och hardhet i passningar.
Ha statiska malvakter och byt uppgift efter ett tag.
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Instruktion - Utspark

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
Genomgang Utspark
Visa utforandet

Vad - Varfor:
- Hall bollen med bada handerna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendlai en rak bana,
- Fullfélj sparken ordentligt

Ova - Variera:

Vid halvvolleyutspark traffar man bollen strax efter det att bollen studsat i marken, i 6vrigt samma
instruktion.
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Helvolley 2 och 2

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
1 Skjuter en helvolley som 2 fangar. 2 skjuter en helvolley som 1 fangar osv.

Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendla i en rak bana,
- Fullfélj sparken ordentligt

Ova - Variera:
Kast, Halvvolley
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Halvvolley 2 och 2

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:

1 skjuter en halvvolleyspark som 2 fangar. 2 skjuter en halvvolley till 1 som fangar osv.

Hur:
- Hall bollen med bada handerna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist efter det att bollen studsat i marken,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendlai en rak bana,

- Fullfélj sparken ordentligt.

Ova - Variera:

Kast, helvolley
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Utspark

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 mv.
Malvakterna star 25 - 30 m fran varandra. sparkar till varandra.
Trdana bade hel och halvvolley

Vad - Varfor:
Noga med tekniken, sparsam med kraften.

Hur:
- Hall bollen med bada hdanderna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,
- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),
- Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften,
- Traffa bollen pa undersidan,
- Skottbenet skall pendlai en rak bana,
- Fullfélj sparken ordentligt
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Position i malet
Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
4 mv.

Vad - Varfor:
1 mv. i malet, 6vriga val utspridda. Skott var sin gang.

Hur:
avstand till skytt, ratt position

Ova - Variera:
Byt malvakt
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Spegeln

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 0 2. utan boll. ansikte mot ansikte max 1 m. mellan.
mv 1 Forflyttar sig valfritt i sidled fram o tillbaka inom 12m. mv 2 skall folja med i forflyttningar. max 30
sek. per gang.
byt uppgift. upprepas 2 ganger, vila emellan

Vad - Varfor:
Den som foljer tittar pa fotterna
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Kvadrat

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
3 malvakter i en kvadrat. c:a 6 m. mellan konerna

1 slar pass, 2 moter, slar tillbaka pa ett tillslag vander och I6per mot nasta kona. 1 slar passning framfor 2. 1
I6per mot nasta kona. 2 tar emot slar pass mot 3 som moter och gor ett tillbakaspel och |6per mot nasta
kona. far pass ifran 2. etc.

Ova - Variera:
Byt riktning
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Match

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
2 mal stallda mot varandra, c:a 20 meters avstand.

Vad - Varfor:
Snabba avslut med alternativt kast, halvvolley eller skott pa liggande.
Forsok anpassa efter mv. niva. Kanske borja med enbart skott pa
liggande. for att sedan 6ka svarigheten och tempot.

Hur:
Komma ut mot skytt Ligga ratt i vinklar, Noga med att inga returer gar rakt ut

Ova - Variera:
Borja med en malvakt i varje mal som kér en match till ett bestamt resultat. 6 eller 8 kan var lagomt. eller
pa tid 3-4 min.
Byt malvakter alternativt kor med tva malvakter i samma mal.
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T'/%L\Sv
Straffsparkstavling

Rekommenderad fran niva: 9 — 11ar

Organisation - Anvisningar:
1 skjuter straff pa 2. Raddar 2 staller han sig sist i ledet och 1 far stalla sig blir det mal far 2 sta kvar. 1
staller sig sist och 3 skjuter

Rédkna poang, lat ingen dka ut

Hur:
Rora dig fritt pa linjen men inte framar. Sta kvar eller chansa. Kan jag lasa skottet. Kan jag finta skytten
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