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Trdnaren slar in inspel mot spelare i straffomradet som styr
bollen mot mal. Malvakten forsoker att gora en snabb sidoftr-
flyttning for att kunna radda.

Tranaren skriker ut kommandon. Isen hoger - isen vidnster - hogt
hoger - hogt vanster - isen rakt pa - hiogt rakt pa. Malvakten
gor pa kommandot r&tt rorelse i forhadllande till vart det tinkta
skottet skulle kommit.

Ovningen ar bra for att jobba in ett riktigt rérelsemonster.

Tranaren skjuter vartannat skott pa isen och i héjden i ganska
bra tempo. Malvakten gor omvixlande skridsko resp. hojdparader.
Ovningen bra for att trana skridskobalansen. Forslagsvis sa lidggs
10-12 bollar upp i en rad, vilka sedan skjuts i en serie.
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Tranaren slar in lyror mot mal ifran olika positioner. Tva
st. malvakter jobbar pa samma boll och forsoker att komma
forst till bollen. Man turas om att starta fran bortre resp.
framre stolpen.

Tranaren slar in harda inspel pa isen och i hojden in fram-
for mal. Malvakten forscker att komma ut och bryta bollbanan.
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Malvakt ligger pa mage vid stolpen. P4 signal snabbt upp skott
i andra hornet.

Malvakt mitt i malet ligger pa rygg eller mage. Upp och ridda
skott.
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Lagg upp 20-25 bollar. Skjut endast pa isen, sa att malvakten

far trana skridskoparader + att vara snabbt nere pa isen med
benskydd och handerna.

Reaktionstraning. Ett antal bollar fran nara hall rakas i
snabb f61jd utan uppehall.
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Kast med studs vid stolparna. Bollen raddas med hand och ben.
Vaxla horn.

Skott fran ex. hogervinkeln ungefdr vid frislagslinjen. Mal-
vakten raddar,sedan snabb forflyttning till vanstervinkel dar
det kommer en fosning fran nara hall.
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Malvakten vidnd med ryggen mot planen. Pa signal. Snabb
viandning riddda skott.
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Traning pa inspel framfor mal + reaktion. 2 malvakter + 1
tranare. Trdnaren spelar in harda pass dels efter isen och
dels i luften. Malvakt 1 gor skridskoparader eller tar bollen
med handerna. Malvakt 2 tar alla forlupna bollar.

Trdning pa higa inldgg. 2 malvakter + 1 trinare. Trinaren
slar hdga inldgg malvakt 1 forsoker fanga bollen samtidigt
som malvakt 2 attackerar eller tacker malvakt 1.




Malvaktstrianing Teckenforklaring: ::::3> Skott 97.
————— Bollens vig ¢ Boll & Boll-
Spelarens vag X Anfallare hallare
A~~~ Dribbling O Forsvarare &> Kon
3 4
2 5
x 6
X

Simulationstridning (utan boll). 2 malvakter. Dela upp
malet i sex punkter. En malvakt i malet , en vid straff-
punkten. Malvakten vid straffpunkten skriker en siffra,
kompisen gor en "raddning".

1 och 6 "raddas" med fotparader

2 - 5 "raddas" med hianderna

Reaktionstraning. 2 malvakter + 1 trianare. Tranaren
skjuter, malvakt 2 tar bollen ibland och slidpper den
ibland. Malvakt 1 ar med for att gora raddning pa de
bollar malvakt 2 slapper. Malvakt 1 ska inte veta nir
malvakt 2 sldpper en boll i forvig.
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Traning pa placering i malet. 1 malvakt + 1 trinare.
Milvakten star vid ena stolpen, pa trinarens signal
placerar sig malvakten i malet varvid trianaren skjuter.
Variera stolpe och ge inte malvakten for mycket tid for
placeringen.




