
Målvakt – tips och övningar 

Tips: 

• Skaffa knäskydd som hockeyn har. 
• Ha handskar utan delade fingrar på träningen för att skydda fingrarna. 
• Gå inte ut långt i sidledsanfall, håll dig vid stolpen och täck av och håll händerna högt. 
• Lära sig glida på benskydden. 
• Se till att ha bollar i bollkorgarna vid spel för att snabbt sätta igång spelet. 
• Se till att ha främre skridskon i kastriktning vid utkast. 
• Förebyggande rörlighet i höfterna. 
• Knäpp skydden enligt bild nedan och översta spännena väldigt löst så benskydden 

kan vrida sig. De korsade spännena är de som är flexibla/kan töja sig. 

 

•  

Övningar: 

• Förflytta sig i sidled efter linjen, vrid upp skridskon efter linjen och skjut ifrån med 
andra så du förflyttar dig längs linjen, byt åt andra hållet. 

• Sprid ut bollar i straffområdet. Målvakten ska titta in mot målet, ställ dig vid en boll 
och säg till målis att vända sig om och skjut. Han ska då snabbt orientera och 
positionera sig från där skottet kommer från. 












	Målvakt tips och övningar
	Målvaktsträning2
	Målvaktsövning följa skytten
	Målvaktsövning med förflyttningar
	Målvaktsövning med sidledförflyttning
	Målvaktsövning med sidledförflyttning1
	Målvaktsövning med snabba avslut


