
Underrubrik
Ore feum velit autat luptatio odipiss equipsu mmolore feuis nonsed 
eros nibh endit wis eu feum vent vel eliscip etuerosto elestie magna 
faccummy nullan eummolore mincilit nulla facil dolore ming ex et 
alismod ionullaore digna faccum etumsandre cortie ex et nullutet in 
hendiat nim zzrit vel dolenit, commolor adiamcor aut vel utpat aute 
minciliquam, velenis et eumsandionse magnisi.

Um augiam, vel utem nullaor ilit lam nulla consecte magna am non 
volobor tinciliquat. Duismolortie conulpu tpating et, sed min hendi-
onsed dolorper inis autpatinim ver ipit at at lumsan henim acilis nim 
quip euis nonum zzrit lumsan ut eu faccum zzrillut ad dionsequat 
illa facillan euguerit landrercipit luptat wisl ero ex ea consed tat, ve-
ros nullamet, sequi blandiatue doluptat dolor sequis amconsendiam 
zzrit in hendit utpat wis augueros aut adipisi.

Ex endipit euis nulput lam, sequat. Ercipsum zzriuscilit praesequis 
ad minci ea adit nis nit wis augiamcorem zzrilit lore minibh el iuscin-
cilla feugiam consenisis aliquatummy nostrud tin ut luptat. Duipisim 
et nonsectet acip eu facilla augait, consequat er in veril ip ea feu feu-
gait, summodigna facillam, veriure facil iustrud eu feuis num incilisci 
tie faccummy non volor adipisi.

Tem nonsed elit adiat. Nostrud minibh estincip eumsan ea core diam 
dipsuscilla faccum nonumsa ndignisl iureet alit augait autpatuer ip-
susto et illut dipsumsan hendit amcommy nim eliquat nibh eummy 
nis ercin ea facinit voloreet, quat nonulput wissim iureriuscip et 
venismo loreet vulput volutem aut praesse molor sed magnibh eros-
tio dunt auguer irit acipsusci blandia mcortionse faccumm odolore 
feugiam eugait wis nonulluptat aliquipisi.

Dolorem duis nulputpat, sim nit wisi.

Vero eliqui bla cortio commy nullan hent lorem ipsusci llamet aUnt 
lore venim ea alis delendre cortin esecte ea faccum venis dolent non-
um doluptat praessi et ulluptat, quis num ero od modiam, sed dolor-
tio odo od tisim doluptat wis nonsed magnis delis accum ea at vul-
lamet, conse facil utpat am il iure dionsequamet vel ulpute feugiat. 
Wisim quis ad min ulputpatie min essecte dit, susci blaortie vulla fa-
cillummy num volortion eui blaor iril utatumsan henisl iuscidui tate 
molorti niatio odit alis esequis alisit, quismolore min hent praestrud 
et non ute dunt lortisi bla feugiamet lan voloboreet, quisci

Huvudrubrik

Riktlinjer för utveckling av målvakter
- Styrdokument för innebandyträning

Fredrik Pettersson
Sportlife™ Kungälv IBK

www.skibk.se



Riktlinjer för utveckling av målvakter
- Styrdokument för innebandyträning

Fredrik Pettersson
Sportlife™ Kungälv IBK

www.skibk.se

2

3	 Inledning

4	 Generella riktlinjer

5	 Målvaktens fysik

6	 Grundställning för målvakten

7	 Övningar

	 Riktniljer inför spelövningar...

	 ... och för uppvärmning av målvakt:

8	 Övning 1

	 Målvaktsidioten

9	 Övning 2

	 Klockan

10	 Avslutning

Innehåll



Riktlinjer för utveckling av målvakter
- Styrdokument för innebandyträning

Fredrik Pettersson
Sportlife™ Kungälv IBK

www.skibk.se

3

Detta dokument är ett styrande måldokument. Det skall genomsyra 
hela verksamheten och skall ligga till grund för verksamheten hos 
Sportlife™ Kungälv Innebandyklubb.

En riktlinje är en stark rekommendation, och avsteg skall endast 
göras i undantagsfall. 

Inledning



Riktlinjer för utveckling av målvakter
- Styrdokument för innebandyträning

Fredrik Pettersson
Sportlife™ Kungälv IBK

www.skibk.se

4

Generella riktlinjer
Aktivera din målvakt för att skapa en intressant och stimulerande 
miljö för målvakterna att utvecklas i. Detta görs först och främst 
genom delaktighet dvs. att målvakten får en chans att tycka till om 
övningarna och komma med förslag på förbättringar som passar 
honom eller henne.

Tänk på att:

Din målvakt är en ovärderlig resurs för att styra försvarsspelet. •	
Ingen annan spelare på banan har en lika bra uppsikt som mål-
vakten.

Om du vill ha ett spelsystem med snabba spelvändningar så är •	
en aktiv målvakt med ett bra utkast ett måste.

I de allra flesta träningsmoment nyttjas målvakten helt fel då han •	
eller hon bara får agera ”bollstoppare”. Se till att du planerar 
ett aktivt moment för din målvakt. Skapar du aktiva övningar 
stimuleras målvakten till utveckling och du minskar risken för 
att målvakten ska sluta då träningarna blir mycket roligare!
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Den viktigaste fysiken på en målvakt är mage, rygg och ben. Uthål-
lighet och styrka är att föredra framför löpstyrka och explosivitet. 
Det är inte viktigt att ha en snabbt löpande målvakt, så om målvak-
ten inte vill springa så gör det inget. Men som motprestation så bör 
annan träning då genomföras.

Lämpliga träningsmoment för fysik:

Armhävningar, både breda (lats) och smala (triceps). För att •	
målvakt snabbt ska kunna komma upp från ett liggande läge. 
Armhävningar på knä kan vara ett sätt att komma igång, men 
bör undvikas.

”Målvaktsidioten” - en övning där målvakten övar på snabb po-•	
sitionering, kondition och styrka. Se övning 1.

Rita siffror liggande på rygg - Dvs. ligga ner på rygg, höja benen •	
i luften och framför sig rita så stora ”siffror” i luften som möjligt. 
Denna övning är bra för alla spelare

En annan sak som är bra för en målvakt är att jonglera. Detta för 
att förbättra finmotoriken koordinationen. En målvakt som lär sig 
jonglera vinner fördelar på det när det gäller att bedöma avstånd och 
riktning på ankommande bollar. Det blir då enklare att hantera skott 
och därigenom så borde räddningsprocenten öka! Införskaffa gärna 
riktiga jongleringsbollar (finns för 49 kronor på teknikmagasinet).

Målvaktens fysik
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Målvaktens grundställning är den ställning målvakten intar när han 
eller hon sitter ner på knän, lätt framåtlutad och med händerna lätt 
framåt ut åt sidorna i axelhöjd.

Man ska inte sitta på sina hälar utan ha knäna böjda 90 grader.

Benen ska vara lätt vridna, vänster eller höger är upp till målvakten. 
Det är bra om en målvakt kan träna på att byta håll på benens läge.

En målvakt ska även sträva efter att ha 50% viktfördelning på bägge 
knäna. Detta för att förebygga den svaga sidan. 

Den svaga sidan är den sida där man har merparten av sin vikt. 
Vanligen så har målvakter för mycket tyngd på sitt högerknä. Då 
blir deras högersida svag och en snabb fint till höger (för målvakten) 
blir svår att parera. Den svaga sidan brukar även falla ihop med åt 
vilket håll man lägger sina ben. Ben åt vänster = svag högersida och 
tvärtom.

Grundställning för målvakten
Vy framifrån

90°

Vy uppifrån

90°
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Övningar
Riktlinjer inför spelövningar...
Undvik att ha upprepande moment för en målvakt. Att kasta ut 
bollar under 30 minuter är INTE utvecklande. Om du vill öva in en 
speciell uppspelsvariant, ta i stället tillfället i akt att köra personlig 
utveckling med målvakten och sätt en utespelare eller tränare som 
slår en passning.

... och för uppvärmning av målvakt:
Den absolut vanligaste målvaktsuppvärmningen, den s.k. halvmånen, 
är slöseri med viktig tid. 

Detta eftersom de flesta spelarna står på för långt avstånd och skjut-
er för dåligt så att själva målvaktsmomentet inte blir värt någonting. 
De flesta spelarna tenderar även ofta att vilja skjuta mål i kryssen 
och således missar målet helt.

Vill du ha en bra uppvärmd målvakt se till att avdela en spelare/le-
dare och ställ er vid sidan om målet. Tar man bort målet försvinner 
den psykologiska faktorn att göra mål och man fokuserar bättre på 
uppgiften att värma upp målvakten.

Målet kan då nyttjas av de andra spelarna för att värma upp sina 
skott och inte behöver slösa tid på att träffa målvakten!
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Övning 1
Målvaktsidioten
Placera konorna ute i yttre hörnen på målgården.

Ställ upp skytt + bollar mitt framför målvaktsområdet.

Övningen börjar med att målvakten sitter ner i mitten (vid X:et), och 
på signal springer ut mot ena hörnets kona (hörn A), gärna nudda 
den och sen tillbaks i sittande ställning vänd mot skytten. Skyttens 
uppgift är att så fort som målvakten intagit sin grundställning plac-
era ett skott på  målvakten. Efter skott skall målvakten upp igen, ut 
mot andra hörnets (hörn B) kona, nudda den och tillbaka i position, 
nytt skott och upp igen tillbaka till första hörnet (hörn A).

Syfte: Träna styrka, uthållighet och smidighet

Intervall: 1-2 gånger/månad 

Längd: 5-10 minuter/målvakt

Material: Bollar, 2 konor (gärna höga), skytt samt målvakt.

Plats: Målvaktsområde + målbur
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Klockan
Förklara för målvakten var klockslagen finns. Gå sedan igenom hur 
du kommer skjuta. Du kan enkelt växla mellan klockslagen 3 och 9. 
Försök skapa överraskande moment så att det finns ett visst spän-
ningsmoment för målvakten.

Syfte: Träna förflyttningsteknik, koncentration och smidighet 

Intervall: 1-2 gånger/månad 

Längd: 5-10 minuter/målvakt

Material: Bollar, skytt samt målvakt.

Plats: Målvaktsområde + målbur

Övrigt: Övningen kan gärna kombineras med styrka i form av att 
man lägger in t.ex. armhävningar i momentet.

Övning 2
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Detta är ett av dokumenten som vi gör tillgängliga för alla våra trän-
are och spelare. Syftet är att öka kunskapen på olika områden inom 
innebandyn och att utveckla klubben. Se gärna dokumenten som en 
hjälp för att hitta nya övningar, och var inte rädd för att ta kontakt 
med någon av oss som har jobbat med dem!

Fredrik Pettersson
Målvaktstränare
Sportlife™ Kungälv IBK
www.skibk.se

Avslutning


