Egna
anteckninga

L

Huvud-

moment

Side Push (Férflyttningan

Yiterligare
moment

Sittande arbetsstalining
{Arbetsstélining)

Forklaring

Maélvakten jobbar i sitt tempo

att forlytta sig med hjélp av

side push enligt utsatt ménster.
Ovningen gérs i eget tempo och
mélvakten ska stanna upp efter
varje forflyttning och sitta i korrekt
sittande arbetsstalining innan nasta
forflyttning genomfors.
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Huvuyd-
moment

Side Push (Férflyttningar)

Viterligare
| moment

Sittande arbetsétélfning
(Arbetsstélining)

Forklaring

Malvakten jobbar i sitt tempo

att forlytta sig med hjalp av

side push enligt utsatt monster.
Ovningen gérs i eget tempo och
malvakten ska stanna upp efter
varje forflyttning och sitta i korrekt
sittande arbetsstélining innan nasta
forflyttning genomférs.

Egna
anteckningar
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Huvud-
moment

Knee to knee (Forflyttning)

Yiterligare
moment

Sittande arbetsstélining
{Arbetsstallning)

Forklaring

Egna

anteckningar

Mélvakten jobbar med knee to knee
forflyttning frén ena stolpen till den
andra. Ju battre tekniken blir desto
snabbare kan mélvakten forflytta sig
och jobba langre ut i sin halvmane.
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Egna

Knee to knee (Férflyttning)

Viterligare
moment

Sittande arbetsstallning
{Arbetsstélining)

Forklaring

Malvakten jobbar med knee to knee
forflyttning frén ena stolpen till den
andra. Ju battre tekniken blir desto
snabbare kan malvakten forflytta sig
och jobba langre ut i sin halvmane.

anteckningar.§
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anteckningar

Huvud-

moment

Greppa med tva hander (Parader)

Ovningen har flera olika varianter
och stegras i svarighetsgrad dar
malvakten kastar en eller flera bollar
mot en vagg. Nar malvakten klarar
ett satt gors Gvningen svérare.
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Huvud-
moment

Dropputkast (Utkast)

Yiterligare
moment

Forklaring

Malivakten har bollar liggandes

pé& mélet och tranar att utfora

olika utkast med precision.
Svarighetsgraden kan férandras
genom att ha langre avstand samt
minska avstindet mellan konerna.
Ovningen kan med férdel géras till
en tavling dar malvakten samlar
po&ng och taviar mot sig sjalv for att
bli battre.
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Knee to knee (Forflyttning), Side
Push (Férflyttningar), Sittande
arbetsstalining (Arbetsstéllining)

Malvakten jobbar med att lisa om
skotten gar innanfdr boxen., Genom
att tejpa upp linjer (se gula strecken
pé bilden) far malvakten hjdlpmedel
att hitta sin position och tranar pa
S8 vis sitt positionsspel. Ovningar
kan med fordel forst tranar dar
mélvakten bara forflyttar sig mellan
skottpositionerna utan att skott
kommer (torrévas).

Egna |
anteckningar ;
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Huvud-
moment

Knee to knee (Forflyttning)

VYtterligare
moment

Greppa med tva hander (Parader),
Sittande arbetsstélining
(Arbetsstélining)

Férklaring

Ledaren rullar ut bollar som ligger
gbmda till spelare A och B som tar
skott. Eftersom maélvakten inte ser
direkt vem som kommer fa bollen
krévs att man kan gora en snabb
forflyttning till skyttens position for
att kunna radda skottet. Ovningen ar
valdigt intensiv och bér hellre kéras i
kortare intervaller for att kvalitén for
mélvakten ska bibehallas.
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Greppa med tvé hander (Parader),
Sittande arbetsstéllning
(Arbetsstilining)

Forkla

Stéll ut en passare och 1-2 skyttar.
Exakt hur spelarna star kan variera
men passarens positions ska vara s&
denna sjalv kan ta avslut. Ovningar
kan genomféras pé flera olika sétt
men fokuspunkten &r att malvakten
ska folja bollen fran passare till skytt.
Ar flera olika skyttar inblandade

sa kan éven olika forflyttningar
anvandas. Efter varje skott ska
mélvakten spela klart situationen
innan évningen pabdrias igen.

Egna
anteckningar
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Box control (Positionsspel),
Sittande arbetsstéllning
(Arbetsstéllning)

Skytten A bagar in fran hoérnet in
| slottet och tar skott. Malvakten
jobbar med knee to knee
forflyttning. Sedan géra spelare
B samma sak fr&n andra hérnet.
Mélvakten ska spela klart varje
situation innan ny inbagning
paborjas.

91



