	Fallteknik - låga bollar
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Falltekniken på Videolink

 https://www.s2s.net/todays_skill.php?ccc=se&id=202 

Demonstrationsövning
När du abonnerar, kommer du också att hitta 
Drillövningar, Spel- och Träna själv övningar, samt mer generella instruktionspunkter ("Secrets") 

Organisation
En spelare eller en tränare kastar eller skjuter låga bollar på olika sätt från olika lägen. Var lite i rörelse emellanåt så att målvakten får förflytta sig naturligt i olika riktningar före bollfångandet. Löp fram på returer. 

Inlärning
Målvakten övar fallteknik på låga bollar, både på bollar nära och längre ifrån sig så hon eller han får slänga sig för att ta bollen. 

Variationer
Ge målvakten lite svårare bollar att öva på efterhand. 

	Instruktionspunkter (här kallar vi dem SECRETS): 


· Ofta får du låga skott bredvid dig som du måste slänga dig för att nå

· Då behöver du ha en bra fallteknik

· Dvs. en fallteknik som passar dig och som gör att du kan agera snabbt

· Därmed hinner du oftast få båda händerna och kroppen bakom bollen

· När bollen kommer alldeles bredvid dig måste du komma ner snabbt

· Du kan då börja med att vika det bortre benet dvs. benet längst bort från bollen

· Sedan kan du lägga det andra benet framför det vikta benet

· Det är även möjligt att vika det närmaste benet först

· Då hamnar foten på det benet bakom det bortre benet

· Du kan också, i princip, slå undan den bortre foten med den närmaste foten

· I så fall lägger du det närmaste benet under det bortre benet

· Lär dig att använda den metod som passar dig bäst i respektive situation

· När du ska slänga dig på låga bollar längre ifrån dig så använd hopptekniken

· Släng dig närmast möjliga väg och undvik att slänga dig i en onödig båge

· Rörelsen underlättas av att du först sträcker ut den undre armen mot bollen

· Under hela rörelsen tittar du på bollen och du följer den med blicken hela tiden

· Dvs. ända in i greppet och skopan eller tills du parerat bollen på annat sätt

· Det är bra om du kan vara vänd ut mot planen under hela räddningen

· Då har du kroppen mellan boll och mål

· Dvs. istället för att vrida dig eller rulla runt med bollen och få sämre kontroll

· Slänger du dig lite snett framåt mot bollen så minskar du skottvinkeln

· Du får dessutom kortare väg till bollen

· Slänger du dig rakt åt sidan eller lite bakåt får du längre väg till bollen

· Du får dock mer tid på dig att nå den

· Så agera snett framåt när du hinner, åt sidan eller snett bakåt när du är sent ute

· Landning sker bäst på sidan av kroppen

· Den påbörjas normalt nerifrån, dvs. att du först tar emot med underbenet

· Sedan kommer låret, höften, sidan av överkroppen och till sist armarna  

· När bollen kommer längre ifrån dig landar du ofta med höften först

· Då får du minska stöten mot marken

· Gör det genom att snabbt ta emot med benet och sidan av överkroppen också

· Försök fördela landningen jämt mellan dessa kroppsdelar, oavsett turordning

· Dels känns det då bättre och dels minskar risken att du tappar bollen

· Vik in armbågarna framför bröstet när du fångar bollen och tar in den i skopan

· Då undviker du att slå i armbågarna i marken och du kan hålla bollen lättare

· När du ligger ner med bollen i skopan så dra upp ovanliggande ben mot bollen

· Dels skyddar du dig bättre då

· Dels kan du sedan skjuta tillbaka benet snabbt för att lättare komma upp igen

· Lär dig fallteknik lika bra åt båda håll

· Försök alltid ha avspända muskler

· Lär dig att se och automatiskt avgöra hur du ska använda din fallteknik
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