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Malvaktens traning pa is

Ovningsexempel
Malvaktens egna évningar

Ovningarna i gruppen Mdlvaktens egna dvningar
ar modeller som kan anvéndas av malvakter for
att pa egen hand tréna olika forflyttningar eller
tekniken med klubban

Ovningarna som bygger pé rorelser som ofta
forekommer i1 matchen kan varieras pa manga
olika sétt genom att dndra riktningar, byta
forflyttningsteknik och vixla stidllningar

Var noggrann med genomforandet av dvningen
och ténk dig hela tiden att du flyttar dig vartefter
pucken spelas eller transporteras av en spelare.
Lat darfor din huvudvridning for att f6lja pucken
med blicken vara den rorelse som inleder varje ny
forflyttning.

Triangeln

 Triangeln &r en trdningsmodell som du kan anvdnda
for att pd egen hand trdna forflyttningar i djupled frén
stolpen och ut mot mélgardslinjen och dven i omvénd
riktning till den motsatta stolpen.

* Det dr rérelser som ofta forekommer i
matchsituationer som exempelvis vid inspel och ndr
du behover ta dig tillbaks till stolpen efter ett skott
eller en passning.

e Variera évningen genom att dndra stallning, t.ex.
fran stdende till férflyttningar nere pa isen.

 Du kan ocksé& férdndra Triangeln genom att variera
vinkeln p4 forflyttningen.

Staende forflyttning

»
Forflyttning upp fran isen }
»

Forflyttning ner mot isen

Forflyttning nere pa isen

Ner i Butterfly

1 __T S }___

1) Triangeln « Férflytta stiende med T-push

___\_ ————— __}__ —1

2) Triangeln - Férfytta nere pa isen

U.L) Utgangslage i Butterfly
1) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot stolpen

2) Tryck tillbaks mot toppen av malgarden - Vrid
tillbaks vinkelratt mot Centrallinjen

3) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot andra
stolpen

4) Tryck tillbaks mot toppen av malgarden - Vrid
tillbaks vinkelratt mot Centrallinjen

ul| 3

___\_ — —— _}__ —1

3) Triangeln - Férfytta nere pa isen och stadende

U.L) Utgangslage staende - Rakt ner i Butterfly

1) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot stolpen
- Stopp upp till stdende

2) T-push mot toppen av malgard - Stopp -

3) Ner i Butterfly

4) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot stolpen
- Stopp upp till staende

5) T-push mot toppen av malgard - Stopp - Ner i
Butterfly - Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot
stolpen - Stopp upp till staende
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4) Triangeln -Tryck upp till staende
och forflytta staende

U.L) Utgangslage staende - Rakt ner i Butterfly

1) Vrid nere - T-push upp till staende i riktning mot
stolpen

2) T-push mot toppen av malgard - Stopp

3) Ner i Butterfly

4) Vrid nere - T-push upp till staende i riktning mot
stolpen

5) T-push mot toppen av malgard - Stopp -

Ner i Butterfly - Vrid och tryck nere pa isen i riktning
mot stolpen - Stopp upp till staende

5) Triangeln - Férflytta nere pa isen och tryck upp
till staende

U.L) Utgangslage staende - Rakt ner i Butterfly

1) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot stolpen

2) T-push upp till stdende mot toppen av malgard - Stopp

3) Ner i Butterfly

4) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot stolpen

5) T-push upp till stdende mot toppen av malgard - Stopp
Ner i Butterfly - Vrid och tryck nere pa isen i riktning
mot stolpen

[

t%

N
—

6) Triangeln - Légg till férflyttning stolpe
till stolpe nere pa isen
U.L) Utgangslage staende - Rakt ner i Butterfly

1) Vrid och tryck nere pé isen i riktning mot stolpen -
Stopp upp till stdende 1 kna

2) Tryck nere mot bortre stolpen

3) T-push upp till stdende mot toppen av malgard - Stopp
4) Ner i Butterfly

5) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot andra stolpen

/\

,-—
N—

7) Triangeln - Variera vinklar - Férflytta staende

Tank pa att variera vinkeln fran utgangslaget
i mitten for att fa olika forflyttningar
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Malvaktens traning pa is

Ytterligare varianter som inte finns pa DVD-skivan

8) Triangeln - Variera vinklar

U.L) Utgangslage staende - Rakt ner i Butterfly

1) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot vinkellage

2) T-push upp till stdende mot toppen av malgard - Stopp
3) Ner i Butterfly

4) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot vinkellage

?\ 5) T-push upp till stende mot toppen av malgard - Stopp
k - L Ner i Butterfly
} Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot vinkellage

9) Triangeln - Lagg till férflyttning stolpe till
stolpe nere pa isen

U.L) Utgangslage staende - Rakt ner i Butterfly

1) Vrid och tryck nere pé isen i riktning mot stolpen -
Stopp upp till stdende 1 kna

2,3) Tryck stolpe till stolpe fram och tillbaks nere pa isen

4) T-push upp till stdende mot toppen av malgard - Stopp

5) Ner i Butterfly

6) Vrid och tryck nere pa isen i riktning mot stolpen -
Stopp upp till stdende 1 kna

7,8) Tryck stolpe till stolpe fram och tillbaks nere pa isen
9) T-push upp till stende mot toppen av malgard - Stopp

Ner i Butterfly
Vrid och tryck nere pé isen i riktning mot stolpen -
Stopp upp till stdende 1 kna

Fjarilen
e Fjdrilen 4r en trdningsmodell som du kan anvdnda fér att pd egen hand

trdna forflyttningar i djupled ut frdn stolpen till ett vinkellige och dérifrdn
diagonalt tillbaks till den bortre stolpen.

e Det dr rérelser som ofta forekommer i matchsituationer som exempelvis
vid inspel och ndr du ska folja en puck som spelas i sidled.

e Variera 6vningen genom att 4ndra stéllning, t.ex. fran stdende till forflytt-
ningar nere p4 isen.

e Du kan ocks4 variera évningen genom att byta riktning och géra en lang
diagonal férflyttning ut frdn stolpen istéllet.

e Du kan ocks4 férdndra Fjédrilen genom att variera vinkeln p4 forflyttningen.

1) Fjérilen staende

1) T-push framat - Stopp - Vrid

2) T-push mot andra stolpen - Stopp
3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) T-push mot andra stolpen - Stopp
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Malvaktens traning pa is

2) Fjérilen - T-push framéat och Butterfly
slide ner mot isen

1) T-push framat - Stopp - Vrid

2) Butterfly slide ner mot is bortre sidan - Stopp upp till
staende vid stolpe

3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

3) Fjérilen - Butterfly slide och tryck upp till stiende

1) Butterfly slide ner mot is - Stopp med skridsko vid
stolpen och ett kna i isen

2) T-push upp fran isen framat

3) Butterfly slide ner mot is - Stopp med skridsko vid
stolpen och ett kna i isen

4) T-push upp fran isen framat

4) Fjérilen - Staende med T-push och
shuffle i omvénd riktning

5) Fjérilen - Staende med T-push i omvind riktning

1) Lang T-push framéat

2) Forflyttning tillbaks till stolpe med T-push, shuffle, bage
eller tyngdpunktsforflyttning

3) Lang T-push framat

4) Forflyttning tillbaks till stolpe med T-push, shuffle, bage
eller tyngdpunktsforflyttning

6) Fjérilen - Staende med T-push - Légg till
forflyttning stolpe till stolpe

1) T-push framat - Stopp - Vrid

2) T-push mot andra stolpen - Stopp

3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) T-push mot andra stolpen - Stopp

5, 6) Stolpe till stolpe - Fram och tillbaks eller bara at ena
hallet - Staende eller nere pa isen - T-push framat (héger
eller vanster beroende pa om forflyttningen stolpe till
stolpe sker at ett eller bada hallen)
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Malvaktens traning pa is

\ )

7) Fjérilen - Variera vinklar - Férflytta staende

Samma slinga som 1) eller 4) men med variation
i vinkeln pa forsta forflyttningen

( Ytterligare varianter som inte finns pa DVD-skivan )

8) Fjarilen - Lagg till fler forflyttningar
Fjérilen + Pentagon

1) T-push framat

2,3) T-push till toppen av malgard och tillbaks

4) Butterfly slide ner mot is bortre sidan - Stopp upp till
staende vid stolpe

5,6) Staende stolpe till stolpe fram och tillbaks
7) T-push framéat
8,9) T-push till toppen av malgard och tillbaks

10) Butterfly slide ner mot is bortre sidan - Stopp upp till
staende vid stolpe

(B ©

9) Som Fjérilen + Pentagon med férflyttning
nere pa isen stolpe till stolpe

1) T-push framéat
2,3) T-push till toppen av malgard och tillbaks

4) Butterfly slide ner mot is - Stopp med skridsko vid
stolpen och ett kna i isen

5,6) Tryck stolpe till stolpe fram och tillbaks nere pa isen
- Upp till stdende intill stolpen

7) T-push framéat
8,9) T-push till toppen av malgard och tillbaks

10) Butterfly slide ner mot is - Stopp med skridsko vid
stolpen och ett kna i isen
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Malvaktens traning pa is

® Férflyttningsmoénstret i 6vningen Kronan dr en kombination av Triangeln och Fjdrilen.
* Variera 6vningen genom att dndra stdllning, t.ex. frdn stdende till férflyttningar nere pa isen.

Triangeln Kronan

Fjarilen

- J

1) Kronan staende

1) T-push framéat - Stopp - Vrid

2) T-push mot andra stolpen - Stopp
3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) T-push mot andra stolpen - Stopp
5) T-push mot toppen av malgard

6) T-push mot stolpen

7) T-push framét - Stopp - Vrid

2) Kronan - Variera stillning
Fjarilen i T-push framat och Butterfly slide ner
+Triangeln staende

1) T-push framat - Stopp - Vrid

2) Butterfly slide ner mot is bortre sidan - Stopp upp till
staende vid stolpe

3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) Butterfly slide ner mot is bortre sidan - Stopp upp till
staende vid stolpe

5) T-push mot toppen av malgard - Stopp - Vrid

6) T-push mot stolpen - Stopp

7) T-push framat - Stopp - Vrid

Staende forflyttning

Forflyttning ner mot isen —}

Forflyttning upp fran isen

Forflyttning nere pa isen
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Malvaktens traning pa is

C Ytterligare varianter som inte finns pa DVD-skivan )

3) Kronan - Variera stillning

1) T-push framat - Stopp - Vrid

2) Butterfly slide ner mot is bortre sidan - Stopp upp till
staende vid stolpe

3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

5) T-push upp fran isen mot toppen av malgard
- Stopp - Vrid

6) T-push mot stolpen - Stopp

7) T-push framét - Stopp - Vrid

8) Butterfly slide ner mot is bortre sidan - Stopp upp till
staende vid stolpe

9) T-push framat - Stopp - Vrid

10) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

11) T-push upp fran isen mot toppen av malgard
- Stopp - Vrid

12) T-push mot stolpen - Stopp

13) T-push framat - Stopp - Vrid

4 ) Kronan - Variera stillning
UL) Utgangslage pa ett kna vid stolpen.
Vanster skridsko i isen

1) T-push upp fran isen - Stopp - Vrid

2) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

3) T-push upp fran isen - Stopp - Vrid

4) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

5) T-push upp fran isen mot toppen av malgard
- Stopp - Vrid

6) T-push mot stolpen - Stopp - Ner pa ett kna vid stolpen

7) T-push upp fran isen - Stopp - Vrid

8) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

9) T-push upp fran isen - Stopp - Vrid

10) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

11) T-push upp fran isen mot toppen av malgard
- Stopp - Vrid

12) T-push mot stolpen - Stopp - Ner pa ett kna vid stolpen

13) T-push upp fran isen - Stopp - Vrid
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Malvaktens traning pa is

5 ) Kronan - Variera stéllning och lagg till
forflyttning stolpe till stolpe

1) T-push framat - Stopp - Vrid

2) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) Butterfly slide ner mot is bortre sidan

5) T-push upp fran isen mot toppen av malgard
- Stopp - Vrid

6) T-push mot stolpen - Stopp

7,8) Staende stolpe till stolpe fram och tillbaks

9) T-push framat - Stopp - Vrid

6 ) Kronan - Variera stillning och lagg till
forflyttning stolpe till stolpe nere pa isen

1) T-push framat - Stopp - Vrid
2) Butterfly slide ner mot is bortre sidan
3) T-push framat - Stopp - Vrid
4) Butterfly slide ner mot is bortre sidan
5) T-push upp fran isen mot toppen av malgard
- Stopp - Vrid
6) T-push mot stolpen - Stopp - Ner pa ett kna vid stolpen

7,8) Tryck stolpe till stolpe fram och tillbaks nere pa isen -
Upp till staende intill stolpen

9) T-push framat - Stopp - Vrid

7) Kronan - Légg till férflyttning stolpe till stolpe

1) T-push framat - Stopp - Vrid

2) T-push mot andra stolpen - Stopp

3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) T-push mot andra stolpen - Stopp

5) T-push mot toppen av malgard

6) T-push mot stolpen

7,8) Staende stolpe till stolpe fram och tillbaks
9) T-push framét - Stopp - Vrid
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Malvaktens traning pa is

8) Kronan - Ligg till forflyttning stolpe till stolpe
nere pa isen

1) T-push framat - Stopp - Vrid

2) T-push mot andra stolpen - Stopp

3) T-push framat - Stopp - Vrid

4) T-push mot andra stolpen - Stopp

5) T-push mot toppen av malgard

6) T-push mot stolpen - Stopp - Ner pa ett kna vid stolpen

7,8) Tryck stolpe till stolpe fram och tillbaks nere pa isen -
Upp till staende intill stolpen

9) T-push framat - Stopp - Vrid

9) Kronan - 1 alla riktningar (Huller om buller)

10 a) Kronan - Variera vinklar

Tank pa att variera vinkeln ut fran stolpen
for att fa olika forflyttnngar

10b) Kronan - Variera vinklar

Tank pa att variera vinkeln ut fran stolpen
for att fa olika forflyttnngar
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Malvaktens traning pa is

Pentagon

® Pentagon &r en traningsmodell som du kan anvédnda for att pd egen
hand tréna flera korta eller ldngre forflyttningar i sidled efter varandra
I samma riktning.

Staende forflyttning

* Det r rérelser som ofta férekommer i matchsituationer som exem- Forflyttning upp fran isen

pelvis ndr pucken flyttas hégt upp i zonen, antingen genom passningar Forflyttning ner mot isen | s

eller genom att puckféraren bryter in i banan i sidled. - - —
Forflyttning nere pa isen

¢ Variera 6vningen genom att byta forflyttningsteknik och ddrmed
ldngden p4 varje enskild férflyttning. Ner i Butterfly

® Du kan ocks4 variera évningen genom att dndra stéllning, t.ex. fr4n
stdende till férflyttningar nere p4 isen.

1) Pentagon staende - Langa T-push

1) T-push framat - Stopp
2) T-push mot toppen av malgarden
3) T-push mot andra sidan

4 Forflyttning tillbaks till stolpe med bage, shuffle
eller tyngdpunktsforflyttning

5,6) Staende shuffle stolpe till stolpe fram och tillbaks
7) T-push framat - Stopp

2) Pentagon staende - Korta T-push eller shuffle

1) T-push framat - Stopp
2a) Korta T-push mot toppen av malgarden och vidare
mot andra sidan eller...

2b) Korta shuffle mot toppen av malgarden och vidare

mot andra sidan

| 3) Forflyttning tillbaks till stolpe med bage, shuffle
eller tyngdpunktsforflyttning

4,5) Staende shuffle stolpe till stolpe fram och tillbaks

6) T-push framat - Stopp

3) Pentagon - Variera stillning

1) T-push framat - Stopp

2) T-push mot toppen av malgarden - Stopp

3) Butterfly rakt ner

4 Vrid och tryck i sidled mot vinkellage

5) Tryck tillbaks mot toppen av malgard nere pa isen
6) Vrid och tryck i sidled mot andra vinkellaget

7) Tryck tillbaks mot toppen av malgard nere pa isen
8) T-push upp fran isen mot stolpen - Stopp

9,10) Staende shuffle stolpe till stolpe fram och tillbaks
11) T-push framat - Stopp
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Malvaktens traning pa is

( Ytterligare varianter som inte finns pa DVD-skivan )

4) Pentagon - Variera stillning

1) T-push framat - Stopp

2) T-push mot toppen av malgarden - Stopp

3) Butterfly rakt ner

4 Vrid och tryck i sidled mot vinkellage

5) Tryck tillbaks mot toppen av malgard nere pa isen

6) Vrid och tryck i sidled mot andra vinkellaget

7) Tryck tillbaks mot toppen av malgard nere pa isen

8) T-push upp fran isen mot stolpen - Stopp

9) Forflyttning tillbaks till stolpe med bage, shuffle eller
tyngdpunktsforflyttning

10) T-push framat - Stopp

5) Pentagon - Variera stillning

1) T-push framat - Stopp

2) T-push mot toppen av malgarden

3) Butterfly rakt ner

4 Vrid och tryck i sidled mot vinkellage

5) T-push upp fran isen mot toppen av malgard

6) Butterfly rakt ner

7) Vrid och tryck i sidled mot vinkellage

8) T-push upp fran isen mot toppen av malgard

9) T-push mot vinkellage

10) Forflyttning tillbaks till stolpe med bage, shuffle eller
tyngdpunktsforflyttning

11) T-push framat - Stopp

6) Pentagon - Vinklar

Tank pa att variera vinkeln ut fran stolpen
for att fa olika forflyttnngar med variation i vinkeln pa
forsta forflyttningen

www.coachescorner.nu

VAGEN TILL ELIT 4

sida 11



Malvaktens traning pa is

® Huller om buller &r en trdningsmodell som kombinerar - B ]
rérelseménstren i Pentagon och Kronan. Du véljer Staende forflyttning

spontant i vilka riktningar du ska forflytta dig. Forflyttning upp fran isen | =———1yp

Forflyttning ner mot isen

® Du kan ocks4 variera évningen genom att 4ndra
stéllning, t.ex. frdn stdende till férflyttningar nere p4 isen.

Forflyttning nere pa isen

® Du kan ocks4 férdndra Huller om buller genom att
variera vinkeln p4 forflyttningen.

N/ * s
- J \ ) -

Pentagon Kronan Huller om buller

1) Huller om buller stadende

2) Huller om buller - Forflytta nere pa isen

3) Huller om buller - Variera stillning
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Malvaktens traning pa is

( Ytterligare varianter som inte finns pa DVD-skivan )

Variera vinklar

Tank pa att variera vinkeln ut fran stolpen for att fa
———— olika forflyttningar
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Malvaktens traning pa is

Ovriga egna ovningar
Teknik- och taktikslingor

* ] gruppen Ovriga egna 6vningar hittar
du ytterligare ndgra modeller fér hur du
pd egen hand kan trdna forflyttningar
antingen stdende eller nere p4 isen.

Staende forflyttning

—
Forflyttning upp fran isen —}
—

Forflyttning ner mot isen

Forflyttning nere pa isen

Forflyttningar nere pa isen

1) Teknikslinga
Tryck sida till sida nere pa isen

2) Teknikslinga
Vrrid och tryck nere pa isen

3) Teknikslinga - Klockan
Vrid 90 grader mellan varje forflyttning och
tryck fram och tillbaks

- -

4) Teknikslinga
Ankarsvéang - Forflyttning nere pa isen

www.coachescorner.nu

VAGEN TILL ELIT 4

sida 14



Malvaktens traning pa is

Lagen efter raddning

® I gruppen med ovningar for Lagen efter raddningar kan du hitta SRR Wi

ménster for att pd egen hand tréna forflyttningar som dr nédvéndiga Forflyttning upp fran isen —}

for att du snabbt ska kunna ta dig mot puckens nya ldge efter en retur. i e e

* Vid korta returer behéver du snabbt flytta dig nere pd isen

Forflyttning nere pa isen

* Hamnar pucken ldngre frdn mélet efter en rdddning behéver du ofta
ta dig upp till stdende samtidigt som du flyttar dig mot pucken.

* Du kan variera 6vningen genom att antingen flytta dig nere pd isen
eller att ta dig upp till stdende samtidigt som du flyttar dig mot pucken.

5) Teknikslinga - Lagen efter riddningar 1
Inspel - Butterfly - Forflyttning efter réddning

1) T-push mot toppen av malgard - Stopp

2) Ner i Butterfly

3) Tryck nere pa isen kort rakt i sidled -
Tryck tillbaks

4) Vrid nere - T-push upp till staende i riktning mot
stolpen

5) T-push mot toppen av malgard - Stopp

6) Ner i Butterfly

7) Vrid och tryck nere pa isen i sidled - Tryck tillbaks
— 8) Vrid nere - T-push upp till staende i riktning mot
stolpen

9) T-push mot toppen av malgard - Stopp
10) Ner i Butterfly
11) Vrid och tryck nere pa isen i sidled - Tryck tillbaks

6) Teknikslinga - Ligen efter riddningar 2
Inspel - Butterfly - Forflyttning efter rdddning

1) T-push mot vinkellage - Stopp

2) Ner i Butterfly

3) Tryck nere pa isen kort rakt i sidled -
Tryck tillbaks

4) Forflyttning tillbaks till stolpe

5) T-push mot vinkellage - Stopp

| 6) Ner i Butterfly

7) Vrid och tryck nere pa isen i sidled - Tryck tillbaks
8) Forflyttning tillbaks till stolpe

9) T-push mot vinkellage - Stopp

10) Ner i Butterfly

11) Vrid nere - T-push upp till stdende i riktning mot
stolpen
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Malvaktens traning pa is

7a) Taktikslinga
Férflyttning i spel fem mot fem

7b) Taktikslinga
Forflyttning i spel tre mot fem med aterhéllsam
position i vinkelldge

8) Tartbit

9) Ostbage
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10) Fart bakat

11) T-pushstjérna

12) Shufflestjirna

13) Stjirna nere pa isen

14) stjiarna upp fran isen

C >)
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15) Inspel - Butterfly - Efter riddning

1) T-push mot toppen av malgard - Stopp
2) Ner i Butterfly
3) Tryck nere pa isen kort rakt i sidled - Tryck tillbaks

4) Vrid nere - T-push upp till stdende i riktning mot
stolpen

5) T-push mot toppen av malgard - Stopp
6) Ner i Butterfly

7) Vrid nere - T-push upp till stdende i rikining mot
stolpen

16) Inspel - Butterfly - Efter riddning

1) T-push mot vinkellage - Stopp

2) Ner i Butterfly

3) Tryck nere pa isen kort rakt i sidled - Tryck tillbaks
4) Forflyttning tillbaks till stolpe

5) T-push mot vinkellage - Stopp

6) Ner i Butterfly

7) Tryck nere pa isen kort rakt i sidled - Tryck tillbaks
8) Forflyttning tillbaks till stolpe

9) T-push mot vinkellage - Stopp

10) Ner i Butterfly

11) Vrid nere - T-push upp till stdende mot vinkellage
12) T-push tillbaks

13) Forflyttning tillbaks till stolpe

14) T-push mot vinkellage - Stopp

15) Ner i Butterfly

16) Vrid nere - T-push upp till stdende i riktning mot
stolpen

17) Olika lagen efter riddning i Butterfly

UL) Utgangslage staende - Rakt ner i Butterfly
1) Vrid och tryck nere pa isen mot vinkellage
2) T-push upp till staende

3) Ner i Butterfly

4) Vrid och tryck nere pa isen mot vinkellage
5) T-push upp till stdende - Ner i Butterfly

6) Vrid nere - T-push upp till stdende i riktning mot
stolpen

7) T-push mot toppen av cirkeln - Stopp - Ner i Butterfly

8) Vrid nere - T-push upp till stdende i riktning mot
stolpen
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Malvaktens traning pa is

Ovriga egna ovningar
Klubb- och skridskoteknik

* ] gruppen Ovriga egna 6vningar hittar du ocksd ndgra modeller fér hur
du kan trdna och utveckla din klubb- och skridskoteknik.

1) Passning - mottagning stillastadende

Tréna att hitta bladet pa din malvaktskompis
klubba. Hall passningen pa isen. Kontrollera
mottagning och pass tillbaks.

2) Lyftpassning - Fanga och ldgg ner
pucken - spela tillbaks med ett lyftpass
Fanga pucken, lagg ner den pa isen sa att du

kan hantera den med klubban och trdna pa att
fa ivdg en hég passning eller rensning.

3) Passning - mottagning med rérelse
i djupled och i sidled

Ta emot passningen och rér dig i olika
riktningar med pucken under kontroll innan
nésta passning.

4) Passning - mottagning med vindningar

Ta emot passningen och rér dig med
héftéppning med pucken under kontroll
innan nésta passning.

5) Ta ner pucken bakom mallinjen och
spela eller rensa

Rér dig ut frdn malet och hdmta en puck som
du tar ner bakom mallinjen for att kunna spela
ivag at valfritt hall.

6) Attan - utan och med puck
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