For malvakter upp till 12 ar funkar nedanstaende forslag till aktivering och uppvarmning helt
ok. Givetvis kan man aven lagga in fler eller andra moment, allt utifran den specifika
malvaktens forutsattningar

Instruktioner for 6vningar nedan:

** Jobba pa framre delen av fétterna

=* Hall igang fotarbetet mellan aktionerna
' Titta/fokusera pa bollen

Overarmskast — par

Varm upp hénder och armar (5 min)
Malvakterna i par med ett avstand om

2-3 meter (man kan med férdel variera avstandet). Lat dem
kasta bollen fram och tillbaka till varandra 10-15 ganger.
Enkla kast fran bérjan men uppmana dem sedan att kasta
bollen lite vid sidan sa att malvakten far forflytta sig
sidledes for att fanga bollen.

Basketkast — par

' Slapp bollen mellan varandra “basketkast” — i ansiktshojd
=* Jobba i sidled (ansikte mot ansikte) pa ta

** Spreta med fingrarna — Tag emot med tumgreppet

= Snabba fotter (bra fotarbete)

Attan — individuellt
* Sta med benen brett isar
'* Jobba med bollen runt benen i en “4tta”
=* Jobba med hoftpartiet och strack ut attan

Uppe och nere - par
= Malvakterna star med ryggen mot varandra

! Mv1 slapper bollen nere mellan benen och tar emot bollen ovanfér
huvudet. Mv2 tar emot nere och slapper ovanfoér huvudet.

= Byt riktning efter 8 bollar och fortsétt direkt. Byt igen 2 ganger till

*! Tva omgangar uppe/tva omgangar nere. 8 bollar/omgang.

Stora cirkeln
** Mv1 levererar boll pa ena sidan, och tar emot pa andra sidan
= Mv2 tar emot och levererar pa motsatt sida.
** Jobba med hoftpartiet + raka armar
*! Greppa bollen “riktigt” = tumgreppet
** Tva omgangar at varje hall och 8 bollar/omgang



Passningar

Passa bollen mellan varandra

Direktpass — vaxla hoger och vénster fot — 10 pass/malvakt
Mottagning vénster fot — flytta boll — passa med hoger
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Ta upp i skopan
** Rulla boll efter marken rakt pa malvakten och ta upp i skopan

** Rulla boll efter marken mot malvaktens ena ben sa sidledsférflyttning forst och ta upp
i skopan déarefter

Underarmskast

Underarmskast och fanga i skopan i mag-/brésthojd.

Underarmskast och fanga bollen éver huvudet.

Samma som ovan men under rorelse, tex kortlinje till straffomradeslinje
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Blockteknik
' Anvanda Blockteknik for att stoppa boll som lagkompisen rullar rakt pa MV
Anvanda Blockteknik for att stoppa boll som lagkompisen passar rakt pa MV
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Knastaende
Sta pa kna och lagga sig ned och radda bollen som rullas vid sidan om MV
Sta pa kna och lagga sig ned och radda bollen som passas vid sidan om MV
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