Greppteknik — bollar langs marken— skopa

e Skott langs marken centralt mot spelare
e Instruktioner till MV
o Nar bollen narmar sig ska M “hoppa ut” med fotterna
o Fingrarna ska nudda marken
o Armbagarna tatt ihop och Iat bollen rulla upp
o Om bollen kommer vid sidan av kroppen, strack dig inte efter bollen utan ta ett steg

at sidan
e Stegring — Grodan

= Nar bollen ar i famnen, fall framat over bollen och landa ovanpa den
e Stegring: malvakten borjar med ryggen mot instruktoren.
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Greppteknik — bollar i midjehdjd — skopa

e Skott, eller kast i hdjd mellan kna och brosthdjd
e Instruktioner till MV
o Fanga in bollen i magen
o Armbagarna lite vid sidan av kroppen for att battra fanga in bollen
o Gor garna ett litet hopp i samband med att du fangar in bollen och landa med

jamfota for balans
o Om bollen kommer vid sidan av kroppen, strack dig inte efter bollen utan ta ett steg

at sidan
e Stegring: malvakten borjar med ryggen mot instruktoren.
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Greppteknik — bollar i ansiktshojd

e Kasta bollen i hojden axlar — ansikte (basketskott)

e Instruktioner till malvakt
o Sta stabilt med bada fotterna pa marken
o Strack fram handerna och fanga bollen sa langt fram som mojligt
o Ta emot bollen och ta in den nara kroppen

e Stegring: ta inte bollen utan hall kvar den med utstrackta armar
e Stegring: malvakten borjar med ryggen mot instruktoren.
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Greppteknik — upphopp

e Kasta bollen hogt — ovanfor malvaktens huvud och strax framfor
e Instruktioner till malvakt
o Ta ett eller fler steg framat och hoppa upp och mét bollen
o Forsok ta bollen sa hogt som mojligt
» |ndianhopp — hogt kna framat som skydd (inte jatteviktigt)
o Forma handerna som en skal vid mottagning

e Stegring: indianhopp obligatoriskt, anvand “ratt” kna
e Stegring: malvakten borjar med ryggen mot instruktoren.
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Igangsadttning av spel — utrullning

e Malvakt tar emot passning genom att ta upp bollen och rullar sedan ut bollen och ska
traffa ett minimal 5-10m bort
e Instruktioner till malvakt
o Ta 1-2 steg i riktning mot minmalet
o Rulla som om du skulle bowla
= Ena foten framfor det andra
= Bojda knan
= Nar bollen [amnar handen ska bollen vara jams med marken och inte studsa

e Stegring: flytta minimalet langre bort
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Igangsattning av spel — passning

Malvakt tar emot passning och slar sedan en passning i ett minimal

e Instruktioner till malvakt:

o Ta emot passningen och se till att ha bollen under kontroll, inte direktpass
o Lagg upp bollen i riktning mot minimalet

o Sla en passning med bredsida in i minimalet — passning ska ga langs marken

Stegring: Flytta minimalet langre bort
Stegring: Se till att malvakten andra position sa att hen star riktad mot minimalet redan
innan passningen kommit fram




Fallteknik — bollar langs marken

e Malvakt borjar knastaende, bollar rullas/passas vid sidan av malvakt

e Instruktioner till malvakt
o Fokusera pa att fa ut “undre” armen sa langt som maijligt
o Landa pa sidan av kroppen — VIKTIGT for att det inte ska géra ont
o Se till att falla snett framat, inte at sidan

e Upprepa tva ganger at varje hall per repetition
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Fallteknik — bollar ovanfor marken

e Malvakt borjar knastaende, boll kastas ovanfor marken vid sidan av malvakt
e Instruktioner till malvakt

o Landa pa sidan av kroppen — VIKTIGT for att det inte ska géra ont

o Se till att falla snett framat, inte at sidan
e Upprepa tva ganger at varje hall per repetition
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Teknikstege - stegkombinationer

e Malvakter springer genom stegen och utfor stegkombinationer
o 2 repetitioner per stegkombination (eller fler om det ar svart, bra att det ”sitter”
e Exempel pa stegkombinationer
o Ett stegivarje ruta — hog knan och jobba med armarna
o Tva steg i varje ruta — hoga knan och jobba med armarna
o Jobba i sidled med snabba fotter
= Bada fotterna — en fot i taget —in i rutan, backa ut och ta ett steg till nasta ruta
* Led med samma fot som det hall du ska rora dig at
= Byt hall sa att malvakterna far leda med bade hoger och vanster fot
o Sidledsforflyttning igenom rutan
= Borja bredvid stegen
= Narmsta foten in och sedan andra foten in i rutan
= Narmsta foten och sedan andra foten ut ur rutan pa andra sidan
= Samma rorelser men at andra hallet i rutan framfor
o Spring snabbt igenom stegen
= 1 fotivarje ruta, sedan varannan ruta, sist var tredje ruta




Frilage — 1 mot 1 — lag utgangsposition

Malvakt ror sig framat i [ag utgangsposition for att blocka instruktér/anfallare med boll

e Instruktioner till spelare

o Fotterna ska vara sa ndra varandra att det inte gar att géra en tunnel

o Latt framatlutad

o Handerna vid sidan av benen i knahojd med handflatorna framat

o Ta ett, max tva steg framat, stanna upp, ta ett, max tva steg framat for att rora sig
framat mot anfallaren

e Stegring: instruktoren/anfallaren ror sig i sidled, malvakten ska da folja efter
Stegring: Malvakten bevakar och féljer instruktor/anfallare och far inte ta bollen forran
instruktdoren/anfallaren for foten bakat for att skjuta (men skjuter inte)




