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Din kod lill webben!

Utbildningsmaterialet Malvaktstraning - handboll hittar du pa webbplatsen
www.svenskhandboll.se/malvakt. Har finns ett 60-tal filmer om bland annat
malvaktsteknik, dvningar och vanliga fel inom foljande rubriker:

o 9-metersskott, kantskott, linjeskott, frildgen och genombrott
o straffkast

© passningar och utkast

© uppvarmning

- fysiska krav pd malvakten

Skapa elt eget konlo pa webben redan idag!
Sa har gir du:

. skrapa forsiktigt fram din kod hér nedan, anvand koden
ndr du ska registrera dig forsta gangen

. Oppna webbplatsen www.svenskhandboll.se/malvakt

p
. klicka pd ldnken Registrera dig

- folj instruktionerna noggrant

. avsluta registreringen genom att klicka pa en lank
i ett mail som skickas fran oss till din e-postlada.

Nar du registrerat dig kan du logga in med din
e-postadress och det I6senord du valde.

Registeringskoden dr en personlig engdngskod
och den dr férbrukad ndr du registrerat dig.

Skapa dilt egel konto pa webben redan idag.



Var vanlig fyll i alla dina
uppgifter noggrant,
da fungerar din registering.

Var noggrann nar du fyller i dina uppgifter



Pa webben hittar du elt 60-tal filmer

Den har webbplatsen &r Handbollférbundets nya utbildningsmaterial for
malvakter och tranare. Materialet vander sig till alla malvakter - fran de allra
yngsta till de allra basta. Har visas tekniker och dvningar for malvaktens alla
moment samt hur man lagger upp malvaktens traning fran start upp till
etablerad vuxen.

Webben ar indelad i fdljande omraden

. progression i traningen och hur traningen kan ldggas upp
. grundstalining, arbetsbdge och vinklar i malet

 tekniker och évningar — grunder, 9-metersskott, kantskott,
linjeskott, frildigen och genombrott samt straffar

~ passningar och utkast

~ vanliga fel pa olika skott
© samarbete med forsvar

. malvaktens uppvarmning

. fysiska krav pd malvakter

Skapa ditt egel konto pa webben redan idag.



S3 har kan lrdningen I13ggas upp

Det ar viktigt att bygga upp trédningen steg for steg och borja med enkla
dvningar i trygg miljo for att senare félja progressionen for varje enskild
malvakt — baserat pa teknik, fysik och spelférstaelse.

For att trana in en rorelse dr det viktigt att upprepa rorelsen manga ganger
sd att den automatiseras.

Varje moment och dvning kan dndras fran latt till svar eller fran svar till 1att
genom att till exempel

! Gvningen gors i snabbare tempo

' malvakten far kortare tid att agera, exempelvis genom kortare intervall
mellan skotten eller rérelsen

' skotten kan skjutas fran langre avstand, mer &n nio meter, for att ge mal-
vakten mer tid att agera med trygghet och darmed bdttre teknik.

Manga flera tips om hur du ldgger upp tréningen far du nar du loggat in!
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Var noggrann nar du fyller i dina uppgifter



- Thomas Forsberg

Vilken roll har du idag i din klubb och i forbundet?
Sedan 2008 spelar jag i IK Sdvehof samt sedan en tid tillbaka utbildar jag
tranare i malvaktsteknik.

Vilka olika roller har du haft i svensk handboll?
Jag har varit elitmalvakt i manga ar, bland annat i Champions League.

Vilka klubbar har du spelat i respektive varit ledare i?
Jag borjade i Swithiod darefter har jag i tur och ordning spelat for BK Soder,
Hammarby, BSV och Viborg i Danmark och nu alltsa i IK Savehof.

Om du sjdlv fick viilja - vilka tvd-tre meriter dr du mest stolt 6ver?
Da far det bli tre SM-guld, tvd A-landskamper samt att ha spelat i Swithiod.

Vad hoppas du ska hédnda ndr det hdr mdlvaktsmaterialet kommer ut till
klubbarna?

Jag hoppas att tranare och ledare dnnu battre ska forsta sig pa tekniken och
hur man tranar for att bli en bra malvakt.

Har du ndgon ledstjdrna eller motto
som du férsoker leva efter?
Jag hatar att forlora.

Vilket dr ditt enskilt bdsta tips
till framtidens madlvakter?
Téank efter nar du tranar,

vad gor du och varfor...
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Thomas Forsberg



- Janne Ekman

Vilken roll har du idag i din klubb och i férbundet?
Jag ar assisterande tranare i Eskilstuna GUIF samt riksinstruktor pa malvakts-
sidan i forbundet.

Vilka olika roller har du haft i svensk handboll?

Det har blivit flera olika roller genom aren, bland annat som Elitseriemalvakt
i 24 sasonger och landslagsspelare i J-, U- och A-landslag samt instruktor och
foreldsare.

Vilka klubbar har du spelat i respektive varit ledare i?

Som spelare har jag representerat Skanela IF, HK Cliff, Eskilstuna GUIF, Irsta HF,
Hammarby IF och Norréna Handboll i Norge. Darefter har jag varit ledare i
Eskilstuna Guif sedan 2007.

Om du sjélv fick viilja - vilka tvd-tre meriter ér du mest stolt 6ver?

Jag har spelat flest Elitseriematcher av alla spelare med dver 500 matcher
och varit A-landslagsspelare i Sverige och Finland samt spelat hem tva SM-
quld.

Vad hoppas du ska hédnda néir
malvaktsmaterialet kommer ut till klubbarna?
Att fler malvakter och deras tranare far en
Okad forstdelse for malvaktstraning.

Har du ndgon ledstjéirna eller motto
som du forsoker leva efter?
En positiv instalining ger battre inldrning!

Vilket dr ditt enskilt bdsta tips
till framtidens malvakter?
Talamod och forstaelse for det tekniska och
taktiska i malvaktsspelet ar grunderna for
framsngang.

Materialet ingdri
Svenska Handbollférbundets
trénarskola

Janne Ekman



www.sisuidrottsbocker.se

SVENSKA
NNNNNNNNNNNNNNNNN

ldrottsbocker

Se mer p3 www.sisuidroltsbocker.se



