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Målvaksträning 2 – 6 februari  
 
Uppvärmning  
 

Finns vattenflaska? 
5 minuters löpning 

 
 

   
Stretching Ljumskar 

Vader 
Baksida lår 
Framsida lår 
Armar 

 
 
 
 
 

   
Fys Ryggliggande höftgång  (Lyft höft, gå med hälarna) 

Sittande benlyft (över boll el. kona) 
Benböj (Håll fast i mål)  
Benskiftningar (Armh-ställning, innanför/utanför arm) 
 

1 min 
1 min 
2 x 1 min 
1 min 
 

   
Cirkelträning 6 stycken stationer – 6 minuter på varje 

station   
1-minuts intervall för målvakterna 

 

   
 1) Friläge  
   
 2) Utkast 

 
a) Kort rullande 
b) Långt rullande 
c) Långt studsande 

 

    
 3) Konor Jobba ut mot sex olika konor på 

kommando.  
2 bakom mål 
2 vid sidan av målområdet 
2 framför målområdet 

 

    
 4)  Väggstuds (Kasta i väggen, målvakten 

ryggen mot bollkastaren) 
 

    
 5) Förflyttningar (Framåt, sidorna, bakåt) på 

kommando 
 

    
 6) Sarg 45 grader ut från stolparna  
   


