Malvakt — tips och dvningar
Tips:

e Skaffa kndaskydd som hockeyn har.

e Ha handskar utan delade fingrar pa traningen for att skydda fingrarna.

e Gainte ut langt i sidledsanfall, hall dig vid stolpen och tack av och hall handerna hogt.

e Larasig glida pa benskydden.

e Setill att ha bollar i bollkorgarna vid spel for att snabbt satta igang spelet.

e Se till att ha framre skridskon i kastriktning vid utkast.

e Forebyggande rorlighet i hofterna.

e Knapp skydden enligt bild nedan och 6versta spannena valdigt |6st sa benskydden
kan vrida sig. De korsade spannena ar de som &r flexibla/kan toja sig.
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Ovningar:

e Forflytta sig i sidled efter linjen, vrid upp skridskon efter linjen och skjut ifran med
andra sa du forflyttar dig langs linjen, byt at andra hallet.

e Sprid ut bollar i straffomradet. Malvakten ska titta in mot malet, stall dig vid en boll
och sag till malis att vanda sig om och skjut. Han ska da snabbt orientera och
positionera sig fran dar skottet kommer fran.
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Malvaktsdvning - Folj med sk
Spelare startar vid A och far valja i vilket
lage man vill skjuta. Malvakten maste da
hela tiden flytta med 1 sidled.

Att tanka pa:

Se till att malvakt har ratt grundposition
med hander och kropp och att malvakt
forflyttar sig ratt i sidled med
skridskorna.




Malvaktsovning forflyttningar:

LAgg ut ett antal bollar/koner en bit ut
och numrera dom. Malvakt star pa linjen
i malet och skall sedan forflytta sig till
den boll du sager. Sdgtex 1,5, 3.
Malvakten skall da snabbt férflytta sig
mellan dessa bollar/koner.

Skridskon skall peka i den riktning som
du farflyttar dig och trycka ifran med

andra skridskon.
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Malvaktsdvning:

Lagg upp ett antal bollar vid sidan,
hamta boll och utmana malvakten |
sidled. Malvakten skall félja med i sidled
glidande pa ena benskyddet. Fran
denna sidan skall hégra benskyddet
ligga mot isen och skjuta ifran med

vanstra skridskon.
@




| |

(843

Malvaktsovning - Forflyttningar i sidled.
Malvakt startar fran mal och ska farflytta
sig runt dacken. Ryggen skall vara mot
malet hela tiden i farflyttningarna. Vand runt
sa du backar runt dacket och sedan en
sidledsfarflyttning mot ndsta dack. |
sidledférflyttningen skall du vrida upp foten
sa skridskon pekar mot dacket och skjut
ifran med andra skridskon.
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Malvaktsivning - snabba spratt.
Lagg upp ett antal bollar pa en rad och
spratt sedan mot malvakten i snabb
takt.

Lat garna yngre utespelare spratta =3
far dom samtidigt tréna pa att spratta
bollen.
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