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GULD – MÅLMAND
BEVÆGELIGHED / REAKTION
	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	1
	Netbold
	Målvogteren står med front mod bagnet/mur i en afstand på 1 ½-2 meter. Træneren skyder mod bagnet/mur og målvogteren ”redder” returbolden.
	Redninger: 9 ud af 10 forsøg.
Hvis mur: afstand 2 m.

Hvis bagnet: afstand 1 ½ m.

(det holdes stramt ud).

	2
	Fløj – retur – back
	Målvogteren står med udgangsposition til redning fra venstre back. Først kommer der afslutning fra venstre fløj (redning), hvorefter der afsluttes fra højre back (redning).
	Fløjen afslutter frit; backen afslutter kort.
Øvelsen svarer til afslutning fra fløj med returbold, der afsluttes fra back.

	3
	Reaktion med tennisbolde
	Skud i øverste halvdel af målet med tennisbold. Der kastes fra målvogtergrænselinien. Målvogteren må max. komme ½ m. frem fra målstregen.
	Redninger: 8 ud af 10 forsøg.
Målvogtergrænselinien er 4 m. fra mållinien.

	4
	Reaktion med tennisbolde
	Skud i nederste halvdel af målet med tennisbold. Der kastes fra målvogtergrænselinien. Målvogteren må max. komme ½ m. frem fra målstregen.
	Redninger: 8 ud af 10 forsøg.

	5
	Reaktion med tennisbolde
	Skud frit i målet med tennisbold. Målvogteren må max. komme ½ m. frem fra målstregen.
	Redninger: 8 ud af 10 forsøg.


KOORDINATION
	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	6
	Kolbøtten
	Målvogteren kaster bolden op i luften, slår en kolbøtte, for at komme op igen og gribe bolden.
	Gribninger: 4 ud af 5 forsøg.

	7
	Dobbelt bandebold
	To målvogtere sammen med hver sin bold. Der afleveres med en 3. bold. A kaster sin bold op i luften, modtager 3. bold fra B, returnerer til B, der har kastet sin bold op i luften. A griber sin egen bold igen. Kaster den op i luften, modtager fra B… etc.
	Afleveringer: 10 i træk

	8
	Kast og spark
	To målvogtere sammen hinkende på det ene ben. Den ene bold spilles frem og tilbage med indersiden af den hinkende fod; den anden kastes og gribes.
	


SPRING / AFSÆT
	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	9
	Hoftetræk
	Målvogteren står med en bold mellem fødderne, hopper op, trækker op i hoften og afleverer til medspiller.
	Afleveringer: 5 i træk.

	10
	Sideafsæt med bold
	Afsæt til siden – parering af bold – afsæt til modsat side – parering af bold. Afslutningerne ”falder” diagonalt.
	Pareringer: 10 i træk.
Afsæt foregår på indersiden af foden – ingen mellemhop.

	11
	Stående ”sprællemand”
	Træd frem på højre – træk op med venstre ben – red med højre.
	Redninger: 4 ud af 5 forsøg.


REDNINGER
	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	12
	”Lægge låg” på stregspiller
	Stregafslutning fra lavt leje øverst i bålet. Blødt skud/lob, hvor målvogteren hopper ud og dækker hen over.
	Redninger: 8 ud af 10 forsøg.

	13
	Fløjskud – hoften
	Målvogteren tager skud med hoften.
	Målet skal være dækket af både oppe og nede.

	14
	Fløjskud – gevind
	Målvogteren falder med bolden tilbage i målet efter et gevindskud.
	Redninger: 7 ud af 10 forsøg.

	15
	Følge skuddet
	Skuddet kommer tæt på, målvogteren venter og følger skyttens bevægelse.
	Redninger: 7 ud af 10 forsøg.


AFLEVERINGER
	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	16
	Skud på mål
	Målvogteren skyder på modsatte mål fra eget målfelt.
	Scoringer: 6 ud af 7 forsøg.

	17
	Langt udkast med indadskrue
	Målvogteren laver et langt udkast med skrue ind i banen og ”rammer” en løbende medspiller.
	Træffere: 8 ud af 10 forsøg, skal ligge trygt i hånden på medspilleren.

	18
	Langt udkast med udadskrue
	Målvogteren laver et langt udkast med skrue ud i banen og ”rammer” en løbende medspiller.
	Træffere: 7 ud af 10 forsøg, skal ligge trygt i hånden på medspilleren.

	19
	Langt udkast
	Langt udkast til fløjspiller, der er ude i siden midt på modstandernes banehalvdel.
	Træffere: 5 ud af 6 forsøg.
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