MALVAKTSTRANING — GRUPP U14/U15/U16

ISPASS 1 — HANDER OCH FOTTER

Fokus: Aktiva hander och fotter, blick, returkontroll

1.

Hander stillastaende

Stolpe, vinkel, vinkel, mitt. Mittskott utifran i plock, stét, huvud, minst en omgang pa varije.
Varje fangad puck laggs ner och spelas ut till vintande malvakt.

Hander pa vinkel

U:et med vinkelskott i plock eller stot. Returkontroll i plocken, spela klart fran stéten.
Samlat med kropp i rorelse

Stolpe, stolpe, vinkel. Ner pa knack, tryck i sidled och rdadda med hander eller i mage.
Mittskott utifran.

Bortre benskydd

Bubbla, vinkel, vinkel. Vinkelskott pa bortre benskydd. Spela klart sittande eller
staende.

ISPASS 2 — DJUPLED

Fokus: komma ut, fa stopp, hamta fart, hitta balans, ha tadlamod

1.

Inspel bakifran till mitt

Malvakt borjar vid stolpe. Puck ligger redo ca 4m utanfor malgarden. Skytt borjar ytterligare
1m bak, startar 6vningen med knack och dker sedan mot ett frildge. Skytt viljer endast en
sida pa dragningen. Malvakt gar fran stolpe pa knack, kommer ut, hamtar fart och féljer med
skytten tillbaka.

Inspel bakifran till vinkel

Malvakt borjar vid stolpe. Puck ligger redo lite innanfor tekningspunkt. Skytt bérjar
ytterligare 1m bak, startar 6vningen med knack och aker sedan mot ett frildge fran vinkel.
Skytt valjer kort eller lang sida. Malvakt gar fran kort/lang stolpe, kommer ut, hamtar fart
och foljer skytten tillbaka.

Hamta fart fran vinkel till mitt

Malvakt hamtar fart pa vinkel, shufflar till mitten, och da startar skytt ett frilage ca 4m
utanfor malgarden. Malvakten hamtar ytterligare fart, for att sedan folja med skytten bakat
igen. Skytt far dra at valfritt hall.

Hamta fart fran mitt till vinkel

Malvakt hamtar fart fran vinkel, gor flytande shuffle till vinkel, och da startar skytt ett frilage
lite innanfor tekningspunkt. Malvakten maste ut och hamta fart, samt avgéra om han ska
ner mot stolpe eller glida snett bakat med en halv-onepad-start.



ISPASS 3 — SMS / INSPEL

Fokus: Hitta ner mot stolpe, hitta stolpe-stolpe, hitta ut fran stolpe

1.

Tvapuck bakom mal

Puck ligger pa lag vinkel och bakom mal. Malvakt borjar staende i mitten, gar ner pa knack,
raddar forsta pucken i sms, och foljer sedan skytten runt mal pa puck tva. Jobba med aktiv
klubba och spela klart pucken.

Trepuck framfoér mal

Puck pa vinkel, mitt och andra vinkel. Malvakt borjar pa bortre vinkel, vrider in till sms,
trycker stolpe stolpe, och raddar puck ett i sms. Malvakt féljer sedan med skytt ut till mitt pa
andra pucken, och ner till stolpe pa tredjepucken. Viktigt att vaga trycka ut, men ocksa
kunna vrida tillbaka till sista pucken.

SMS-slinga + upp staende pa vinkel

Malvakt borjar en langt ut pa bortre vinkel, vrider in till sms (reparera), trycker stolpe stolpe,
kommer upp till stdende pa vinkel och far valfritt vinkelskott.

SMS-slinga + mitt eller back door

Malvakt borjar staende i mitt, glider ner till stolpe till malvakt med puck (alternativt bérjar
vid stolpe och glider till ndsta stolpe). Malvakt valjer att spela till skytt i mitten eller skytt
tvars over malgarden back door. Malvakt maste anpassa position utifran tva hot.

ISPASS 4 — TRAFIK MED STYRNING/SKYMNING

Fokus: hitta puck, valj mellan att reagera, agera eller blocka

1.

Stillastaende

Stillastaende skymmare, med malvakt som letar pa olika sidor och skytten skjuter pa sidan
malvakten inte tittar. Prata om skillnaden mellan att blocka och att agera.

Ho6g skymmare i rérelse

Skymmare hogre upp i slottet som shufflar fran sida till sida. Malvakt maste leta puck och
skytt skjuter nar malvakt byter sida.

Vinkelstyrning med skymmare

Skott kommer framifran, puck styrs pa vinkel, malvakt gar mot stolpe. Prata om styrning mot
strommen. Malvakt skymmer.

Hoéga styrningar

Skott kommer mot skytt som star i slottet och styr/knackar ner hdga puckar. Malvakt i mal
agerar samlat, reagerar pa pucken och spelar klart.



ISPASS 5 - MOT STROMMEN

Fokus: fotarbete, balans och talamod

1.

Lang forflyttning

Malvakt hamtar fart pa vinkel (hitta samma djup) och goér lang forflyttning (dubbel flytande
shuffle) till andra vinkel. Skott kommer snabbt mot strommen, variera héga och laga skott.
Fa stopp och agera pa pucken. Andra skytten agerar pa retur.

Direktskott

Tva skyttar star pa varsin vinkel, medelavstand. Skytt passar till skytt som skjuter direktskott
efter isen mot strommen. Malvakt glider med, raddar efter isen och spelar klart returen.

Nittiogradare

Nittiogradare, dkning 6ver centrallinjen, skott mot strommen. Ror pa fotterna, ha talamod,
hitta balansen.

Styrblock

Skytt pa vinkel och styrblock pa motsatt vinkel. Malvakt hamtar fart, glider 6ver, kommer
upp, hittar balans och skott kommer pa styrblock som studsar mot strommen. Malvakt
reparerar och spelar pa retur.

ISPASS 6 — AGERA

Fokus: Reagera och agera, radda i ytterlagen

1.

Agera pa ndra retur (aktiva fotter)

Malvakt star i mitt och skytt har tre puckar néra. Skott kommer fran mittpuck och sedan
genast puck tva, och sen puck tre Iagt pa vinkel. Malvakt maste stracka ut aktivt ben och
spelar klart.

4-puck-battle

Fyra puckar bakom mal. Skytt spelar en puck i taget. Himtar ny nar en puck ar déd. Malvakt
forsoker spela samlat och halla linjer men agerar med hander och fétter om man hamnar ur
position.

Agera med handerna (stopp och tryck)

Malvakt borjar vid stolpe och kommer ut till vinkelskytt som skjuter bortre benskydd. Nasta
skott kommer hogt fran andra vinkeln. Malvakt trycker i sidled och rdddar med utstrédckta
hander. Vi spelar klart eventuell retur och anpassar tempo/svarighetsgrad.

Agerai fart

Malvakt gar ut pa vinkel, hamtar fart och glider sedan 6ver till nasta vinkel dar skott kommer
hogt. Skytt tajmar sa att malvakt maste stracka sig for att hinna radda.



