Ovningar

Har kommer nagra 6vningar barnen kan genomféra under jullovet och det ar saklart frivilligt.

Varje 6vning gérs under 40sek och vila 20sek, gor varje évning 2 ganger.

Redskap- Hockey klubba eller liknande ni har hemma

1. Sidohopp over klubba, https://hockeyakademin.se/artiklar/fysovning-sidohopp-over-
klubba

2. Skridskohopp, https://hockeyakademin.se/artiklar/fysovning-skridskohopp

3. Grodhopp, https://hockeyakademin.se/artiklar/fysovning-grodhopp

4. Utfall med hockeyklubba, MAQ Utfall med hockeyklubba

Malvakter

Hockeymalvakters fysik fokuserar pa explosivitet, balans, reaktionsférmaga och framfor allt
skadeforebyggande traning for hofter, ljumskar och knan.

1. Nedan évning kan med fordel goras varje dag om man vill. Den tréanar upp
reaktionsformagan.

https://hockeyakademin.se/artiklar/fysovning-reaktion-puck

2. Kasta boll (tennisboll eller liten boll) mot vagg och ta emot bollen med andra handen, byt
sedan hand.

3. Nedan lank visar rérlighetsévningar, gor endast 6vning 1+2, 10st/sida x 2.
Rorlighetsovningar for ishockeymalvakter

Videon heter De 3 basta rorlighetsévningarna for ishockeymalvakter , Alfons Fallgvist
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