/%o Svenska

Malva ktstréining Vo Innebandyfirbundet

Grundteknik: Grundstéllning sittande / staende

1. L6pning parvis 10 varv runt hallen (ca. 1,2 km) , passning med boll, varannan héger/vanster hand

2. Sit-up 2 x 20 med 2 minuter vila mellan. Bojda knan, landryggen i mattan

3. Larcurl 2 x 20 med 2 minuter vila mellan. Parvis. Pa mage, langsam rorelse underben, mothall

4. Armhavningar (push-up) 3 x 15 med 2 minuter vila mellan. Axelbrett, rak kropp, rak nacke

5. Kndboj med raka armar framat 2 x 20 med 2 minuters vila mellan. Axelbrett, hander axelhdjd, [angsam
6. Plankan 3 minuter. Vila pa underarmar och t3, rak kropp, rak nacke

Grundstillning sittande

Sittande grundstallning anvands vid narspel (i princip nar spelet fors pa egen planhalva) och ger goda
forutsattningar att forflytta sig i alla riktningar samt tacka en stor del av malet. En nackdel ar att forflyttningar
sker relativt langsamt och att den relativt hoga tyngdpunkten kan ge svarigheter med balansen. God fysik,
framforallt stark ben- och balmuskulatur, kan minimera nackdelarna.

Vid sittande grundstallning skall 90 % av kroppsvikten tas upp av kndna och en rak linje skall kunna dras
mellan huvud och kna. Tarna skall vila latt pa golvet sa att de latt kan foras at sidan for att tacka laga skott
samt erbjuda bra stéd for férflyttning. Overkroppen skall luta svagt framat fér god balans.

Knana skall vara lite bredare isar dn axelbredden vilket ger god stabilitet. Balen och bagge knéna skall
tillsammans bilda en symetrisk triangel (se bild).

Handerna skall héjdmassigt vara placerade mitt i malet sa att avstandet till 6vre och nedre hérn &r lika stort.
Armar och hander skall vara avslappnade for att maximera reaktionssnabbheten.

Kroppshallningen skall vara kompakt, d.v.s. fotterna skall vara mot varandra och handerna och armarna skall
vara intill kroppen.

Nar bollen &r vid sidan om malet skall malvakten tacka maléppningen genom att placera kng, lar och
overkropp tatt intill stolpen. Foten pa benet ndrmast stolpen skall vara vinklat in under kroppen och den
andra foten vinklad ut fran kroppen i riktning bortre stolpen.
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Grundteknik: Grundstéllning sittande / staende

Staende grundstillning

e Stdende grundstallning anvands nar spelet sker pa motstandarens planhalva och ger basta mojliga 6verblick
over spelet. Forflyttningar sker betydligt snabbare an vid sittande grundstallning. Manga malvakter behaller
staende grundstéllning sa lange som majligt. Fran staende gar det snabbt att komma ner i sittande
grundstallning men rorelsen ger upphov till (kortvarig) obalans som speciellt malvakter med svag fysik har
svart att bemadstra.

e Vid staende grundstallning skall 90 % av kroppsvikten tas upp av de framre fotbladen och en rak linje skall
kunna dras mellan axlar och framre fotbladet. Ryggen skall vara rak och 6verkroppen skall luta svagt framat
for god balans. Kndna skall vara latt bojda.

e  Fotterna skall placeras lite bredare dn axelbredden och handerna skall héjdmassigt hallas ungefar mitt i
malet. Liksom vid sittande grundstallning skall armar och hander hallas intill kroppen.
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Nar skall jag sitta och nar skall jag sta upp?
Malvakten skall &ndra sin spelstrategi beroende var i banan bollen befinner sig. Hela banan kan indelas i stdzon,
paradzon och tdckzon.

Stazonen ar langst fran malet. Nar bollen &r i stazonen

skall malvakten alltid sta upp, dels for att battre kunna
folja spelet och dels for att snabbare kunna forflytta
: + sig. Med den forbattrade 6versynen far malvakten
|attare att dirigera medspelarna, tar sig lattare till en ny
position och far langre forberedelsetid vid kontringar.

Paradzonen dr narmare malet och identifieras av att
malvakten inte hinner satta sig i grundstallningen nar
skott kommer utan maste redan sitta for att kunna
Stazon radda. Backskott ar typiska for paradzonen, d.v.s.
avstandet ar tillrackligt langt for att malvakten skall
kunna ingripa sékert. | paradzonen sitter malvakten
mitt i mot bollféraren sa att forflyttningar eller parader
kan ske at bagge hallen. Malvakten behover inte gar ut
sarskilt langt for att tacka av skottvinkeln. Eftersom
skotten kommer fran avstand s3 att malvakten hinner
reagera ar det battre att ha balans och fokus pa
paraden istallet for pa forflyttningar.

Paradzon

Tackzonen ar omradet narmast malet. | tickzonen &r
det sittande grundstallning som galler. Skott fran

tackzonen kommer snabbt och malvakten hinner oftast
inte reagera utan behover ha kroppen pa ratt plats for
att radda. Basta sattet att fa bollen pa sig ar att sitta
langt ut mot skytten och gora sig stor. Det ar viktigt att
malvakten sitter rakt framfor klubb-bladet for att tacka
i ratt skottvinkel.

Oversikt traningar

Traning 1
Traning 2
Traning 3
Traning 4
Traning 5
Traning 6
Traning 7
Traning 8
Traning 9
Traning 10

Introduktion, lara kdnna, genomgang basfysprogram

Grundteknik (grundstillning sittande / staende)

Grundteknik (placering i malet / skottvinklar, balans)

Grundteknik (forflyttning)

Grundteknik (hand- och benposition, utkast kort / langt, precision)
Spelévningar med utespelare (anfall 2-3 spelare utan backar)

Spelévningar med utespelare (anfall 2-3 spelare + egna backar)
Spelévningar med utespelare (spelvdandning, uppspel)

Spelévningar med utespelare (anfall 5 spelare + egna backar + egen center)
Avslutning, feedback

Efter varje traning
Stretcha efter avslutad traning.



