Utgangsstallning.

* Utgangsstallning

- Latt bojda ben.

- Axelbrett mellan fotterna.

- Boj overkroppen nagot framat

- Armar bojda och framfér kroppen.

i .




Greppteknik-Bollar langs marken:
(GRID)

- Boj i knaled och hoftled sa handerna nar marken.

- Handerna under bollen och lillfingrarna nara varandra.

- Lat bollen rulla upp mellan underarmarna 6éverkropp.

Ovning fér detta. Malvakt 1 med boll rullar till mélvakt 2
Byt efter 10 ggr eller kér varannan gang.
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pa ett sakert satt!

© Ga ner tidigt

© Bdj pa knina

© Handerna hakom hollen,
tummarna néra varandra

@ Skopa upp bollen

© Drainbollenmot magen &

© Hall bollen sakert
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MALVAKTSOVNINGAR RAA IF F2016

Greppteknik-Bollar i midjehojd: (GRID)
- M6t bollen medstrackta armar och handflatorna vanda
uppat.

- Bollen fangas mellan underarmarna och brostet.

Mt bollen med strickta armar —
Ovning fér detta. Malvakt 1 med boll kastar / skjuter till och handflatoma vénda uppt. .‘ NS | woroe,
malvakt 2 ) St med ftterna axelbrett _ RE FANGA DEN!
Byt efter 10 ggr eller kér varannan gang. €) Ha ltt bojda knin R

©) Stréck armarna mot bollen \\

N

) Handflatorna vinda uppat

6 Finga bollen mjukt
A w2 x

N
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Greppteknik-Bollar i brost och
huvudhojd: (GRID)

- M6t bollen med nagot béjda armar.

- Handflatorna riktas mot bollen med raka handleder.

- Spreta med fingrarna och hall tummarna mot varandra.
- Fanga bollen med en foljsam rorelse mot dig.

Ovning: Mélvakt 1 med boll kastar / skjuter till malvakt 2.
Byt efter 10 ggr eller kér varannan gang.

AMVZA

AMVlA




MALVAKTSOVNINGAR RAA IF F2016
Greppteknik- Ovning 4 malvakter

- Malvakten 1 skjuter ) N
pa andra malvakten, andra pa tredje, sedan A MV 1 A

vander det tillbaka, fjarde tar ettans plats. :

Malvakterna foljer bollen AT

och byter platser med varandra. Forsta bytet
(4 till 1 till 2 till 3 till 4 osv.)




MALVAKTSOVNINGAR RAA IF F2016

FALLTEKNIK

Tillvagagangssitt:

- Vinklar foten som ar narmast bollen

snett utat och lite framfor kroppen.

- Kastar sig snett framat och landar pa sidan.
- Fangar bollen snett framfor sig.

- Haller ndrmaste handen bakom bollen och den l
andra ovanpa bollen (markbollar) i luften anvands =
vanligt grepp brost/huvud. =
- nar bollen kommer langt fran malvakten tar han _
nagra

extra steg eller skjuter ifran mer kraftfullt.

- om bollen kommer hogt, gor ett markerat
franskjut snett

uppat.

- Vid hoga bollar alldeles under ribban, kan det
vara

fordel att styra bort bollen med den 6vre handen.




MALVAKTSOVNINGAR RAA IF F2016

Fallteknik-Ovning malvakt och tranare.

- Tranaren skjuter bollen mot malvakten.

Variera vanster hoger avslut. Malvakten sitter med ett kna

i marken och det andra i vinkel, tranaren skjuter tex till

vanster nar malvaktens vanstra kna ar vinklat for att MV 1
malvakten ska kunna skjuta ifran och falla i sidled for att

greppa bollen och fa hjalp av sitt bojda ben for att fa kraft

att komma i sidled.
Se 6vning till héger. Kan kéras varannan gang.

MV 2 /TR




MALVAKTSOVNINGAR RAA IF F2016

Fallteknik Ovningar 2 malvakter och

malvakt - tranare. A MV 1 A

- Malvakterna skjuter / rullar / kastar beroende pa

kvaliteten pa avsluten. Variera vanster hoger avslut. ‘
Variera med bollar efter marken, i luften och hoga
som raddas med ovre hand. \
Se 6vning nedan. Kan kbras varannan gang. \\\
- Kan aven koras malvakt och tranare.

Se 6vning till héger.




MALVAKTSOVNINGAR RAA IF F2016

Falltekniks ovning med tempo

- Malvakt 1 utan boll har ryggen mot tranaren.
- Malvakt 2 med boll star inne i malet.
- Nar malvakt 2 slapper bollen, vander sig malvakt 1 om.

- Tranaren kastar — skjuter bollen efter marken eller i MV 2
luften.
Byt malvakt efter 5 ggr.
- MV1- |

TR



Utkast

Rulla ut bollen langs marken.

- Hall bollen i handflatan och for armen bakat.

- Ta nagra steg framat med bojda knan och benen latt
isar.

Rullar man med hoger sa blir det framre stodjebenet
vanster ben.

- For armen framat sa nara marken som majligt och rulla.
- Sparka igenom och fullfélj pendlingen.




MALVAKTSOVNINGAR RAA IF F2016

Kordination-Ovning

Kona upp en plan som ar lagom for att antalet delaktiga
inte ska krocka. Sparka upp bollen i luften, spring efter
den och fanga den innan den studsar.

Knda upp bollen i luften, spring efter den och fanga den
innan den studsar.

Kasta bollen bakat 6ver huvudet, spring efter den och
fanga den innan den studsar.

Ligg och hall bollen med raka armar. Rulla fem varv at
hoger och fem varv at vanster.




Distansskott-Ovning

Forhindra och radda avslut

Har ska man lara sig hur man tacker en storre del av
malet samt berdkna hur bollen studsar/beter sig.

8 barn, 2 mal avstand 20-25 m och bollar

Spelare A passar bollen till B som tar emot och skjuter
mot malvakt 1.

Spelare B staller sig sist i kon bakom E.

D passar bollen till A som tar emot och skjuter mot
malvakt 2.

A staller sig bakom F.

Spelarna byter sedan uppgift sa att alla far vara malvakt.




MOTIVERA/FORKLARA

1. Du har superkrafter (Anvanda handerna)

« Regeln: Du ar den enda i laget som far anvanda
handerna!

o Gransen: Du far bara gora det inuti den stora rutan
framfor malet (straffomradet).

o Tips: Utanfor rutan blir du en vanlig utespelare och
maste anvanda fotterna.

2. Gor dig redo som en gorilla (Grundstallning)

« Stéllningen: Sta inte helt rakbang i malet.

o GOor sa har: Boj lite pa knana, kom ner en bit med
rumpan och hall ut handerna framfor dig.

« Varfor: Da ar du blixtsnabb och redo att kasta dig at
vilket hall som helst nar skottet kommer.

3. Bygg en skal och limma bollen (Skotteknik)

« Skalen: Nar bollen kommer i luften, forma hianderna
som en skal eller ett "W" med tummarna nara
varandra. Da smiter inte bollen mellan handerna.

« Skolden: Kommer bollen langs marken? Satt ner
ena knaet i graset bakom bollen. Om du missar
med handerna stoppar ditt ben bollen.

o Limma: Kram bollen hart mot magen sa fort du
fangat den. Da kan ingen sno den fran dig.

4. Var som en osynlig lina till bollen (Positionering)

o Tank dig: Det gar ett osynligt snore fran bollen i
matchen, rakt till mitten av ditt mal.

o GOr sa har: Du ska alltid sta mitt pa det snoret.

MALVAKTSOVNINGAR RAA IF F2016

« Effekt: Flyttar sig bollen till héger, flyttar du dig till
hoger. Da gor du malet sa litet som majligt for
motstandarna.

5. Du ar lagets chef och forsta anfallare (Kommunikation
& Spel)

« Prata mycket: Du ser hela planen bast av alla. Ropa
pa dina kompisar om nagon motstandare star fri.

o Snabbt igang: Sa fort du har raddat bollen ar det du
som startar nasta anfall. Rulla ut bollen till en ledig
kompis sa att ni kan géra mal.



