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Grundteknik: Forflyttning

Fyspass

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, hdnder axelhjd, langsamt
6. Plankan 3 minuter. Vila pa underarmar och t3, rak kropp, rak nacke

Forflyttning

Att klara av att byta position, snabbt och med balans, ar absolut nédvandigt for en bra malvakt.

Syftet med en forflyttning ar att snabbt fa “muren” pa ratt plats och kunna stoppa bollen, hur det ser ut &r inte lika
viktigt. Hitta en ny placering i malet — med balans — SNABBT!

Ett vanligt missforstand ar att malvakten skall vara beredd att géra en raddning under forflyttning.

Det kan naturligtvis ske men da ar det snarare ett sakert tecken pa att malvakten har brister i spelforstaelse,
koncentrationen eller fysiken. Malvakten har helt enkelt varit felplacerad eller varit for langsam i forflyttningen néar
skottet kom. En ratt utford forflyttning innebar inte att malvakten maste vara raddningsberedd under tiden, medan en
passning sker mellan tva spelare kommer inget skott!

Under forflyttning dr du sarbar
Oavsett vilken stil du har kommer du alltid att vara sarbar fran det att rorelsen paborjas, darfor galler det att minska
tiden du ar sarbar. Detta gor du genom att:

e  Minimera langden pa forflyttningen genom att halla en central placering i malet

e Anvand hela kroppen under forflyttningen och fokusera pa snabbhet istdllet for att vara raddningsberedd

e  Vrid forst huvudet at det hall du skall géra forflyttningen och Iat sedan kroppen félja efter, da gar
forflyttningen snabbare och du har battre koll pa spelet

Att snabbt hitta balansen under och efter forflyttning ar helt avgorande

Om du tappar balansen och hamnar sittande pa dndan eller liggande pa golvet har du mycket sma eller inga
mojligheter att gora en raddning eller klara av att géra en ny forflyttning. Dessutom éar risken stor att du faller at "fel
hall” och da ar du i praktiken chanslos pa eventuella returer och lamna dven 6vre delen av malet 6ppet. Du kan
trana/hjalpa din kropp att snabbt hitta balansen genom att:

e  Styrketrdna framférallt balmuskulaturen

e  Utfor alla 6vningar du kan komma pa som trénar balanssinnet t.ex. cykla enhjuling, ga pa lina, balansera pa
ett ben etc.

e Trana och ater trana pa korta och langa sidledsforflyttningar
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Forflyttningsmonster

Alla forflyttningar i malet bor utga fran centrum i malet. Fran centrumpunkten forflyttar du dig utat och inat, pa sa satt
kommer du att ha bra koll pa din position i malet och forflyttningarna blir kortare. Ju kortare forflyttning desto enklare
ar det att bibehalla bra balans. Férsoka att aterga till centrumpunkten mellan varje forflyttning sa att du kan agera
snabbt at alla hall. En atergang till centrumpunkten ar naturligtvis inte alltid den basta atgarden, huvudsaken &r att du
snabbt kommer i ratt position nar skottet kommer.

Né&r du skall tacka skott bor du gora en kort forflyttning ut mot skytten sa att du dels minskar skottvinkeln, dels har
enklare att korrigera din position om skytten kommer niarmare och/eller dndrar skottvinkeln.

Gar du ut for langt tacker du forvisso mer av malet men blir sarbar genom att du kanske maste gora en mycket langre
forflyttning och/eller inte hinner tacka returer.

Figuren nedan visar lampliga forflyttningsmonster vid spel kring malet. De fargade strecken anger ”skottvinkelstruten”
som du tranat pa innan.

Startposition, darefter forflyttningar enligt pilarna beroende pa var skottet kommer ifran.

Figur 1. Bollen gar ner i hornet, passning upp fran horn till skytt
Figur 2. Exempel pa rorelse nar bollen gar bakom mal och spelas upp till skytt
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Grundteknik: Forflyttning

Grundteknik for forflyttning vid sittande grundstallning
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Denna teknik skall en bra malvakt beharska. Den ger snabb forflyttning med god balans och du landar direkt i

grundstéllningen efter forflyttningen. For att du skall beharska tekniken kravs att du har starka benmuskler och Iag

tyngdpunkt under sjalva forflyttningen.

Dus sitter vid stolpen

Vrid upp héften mot det hall du ska géra
forflyttningen for fa ut maximalt av
musklerna i benet.

Anvand samma ben som den riktning du ska
at. Hoger ben for forflyttning till hoger.

For att fa maximal kraft i forflyttningen &r ca
90° vinkel i knéleden i det ben du anvander
lagom.

4. Lagg 6ver tyngdpunkten pa benet man
forflyttar sig med och tryck ifran.

Genom att pressa ner vristerna i golvet
kan du bromsa och paverka hur langt du
glider.

. Nar du ar ratt placerad ar det viktigaste

att fa bra balans for att kunna radda
bollen.
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Oversikt traningar
Traning 1, 7 maj
Traning 2, 14 maj
Traning 3, 21 maj
Traning 4, 28 maj
Traning 5, 4 juni
Traning 6, 18 juni
Traning 7, 6 augusti
Traning 8, 13 augusti
Traning 9, 20 augusti
Traning 10, 28 augusti

Efter varje traning

Stretcha efter avslutad traning.
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Introduktion, ldra kidnna, genomgang basfysprogram

Grundteknik (grundstallning sittande / stdende)

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



