MALVAKTSTRANING — GRUPP U11/U12/U13

ISPASS 1 — HANDER
Fokus: Raddningsteknik med handerna.

1. Staende skridskoakning
Skridskoakning fran langsida till langsida. Fokus pa grundstallning, balans och edge control.

2. Handskar sittande med skott utifran
Malvakt sitter i malgard. Skott forsta vandan i plocken, andra vandan pa stoten och tredje
mot huvudet. Jobba med krum och hdnderna framfor kroppen. Fokus pa blick och
raddningsteknik. Spela ut alla fangade puckar sittande mot hérnen.

3. Handskar sittande med skott nara (pop)
Malvakt sitter i malgard. Skytt har puck liggande framfor och drar pucken i sidled och lagger
upp den mot krysset. Malvakt lutar kroppen in i puckbanan och poppar handsken for att
tacka bort krysset. Fokus pa hander framfor kroppen och blicken mot pucken.

4. Handskar med tryck in i puckbana
Malvakt borjar vid stolpe och gér en t-push in i mitt. Hitta bra stopp i mitt. Skott kommer en
bit utanfor och malvakt trycker in i puckbana och raddar med handerna. Hitta tyngdpunkt
och luta in mot pucken. Fokus pa att lasa skottet och ha talamod pa fotterna. Spela ut alla
fangade puckar tillbaka till skytten.

ISPASS 2 - FOTTER
Fokus: Fotarbete i malgarden.

1. Stdende och sittande skridskodkning
Skridskoakning fran langsida till langsida. Fokus pa grundstallning, balans, edge control och
overgangar fran staende till sittande.

2. Fotarbete kring stolpar
Malvakt borjar pa vinkel, trycker ner till stolpe, trycker stolpe stolpe, och trycker in i mitt.
Skott kommer utifran i brostet.

3. Fotarbete staende vinkel till vinkel
Malvakt borjar vid stolpe, trycker ut till vinkel, gar ner sittande, trycker upp till staende pa
nasta vinkel med lang T-push. Skott kommer utifran i brostet pa vinkel.

4. Fotarbete fran sittande upp till stdende
Malvakt borjar vid stolpe, trycker ut till vinkel, gar ner pa knack, och trycker upp till mitt
(nyborjare eller de som inte kommit sa langt) eller till ndsta vinkel (de som kommit langre).
Skott kommer utifran i brostet pa vinkel. Kom upp pa fétter snabbt och med balans.



ISPASS 3 — RETURKONTROLL
Fokus: Returkontroll med klubban, blick, spela klart.

1. Sittande skridskoakning
Skridskoakning fran langsida till langsida. Fokus pa krum, balans och edge control.

2. Tryckinipuckbana
Vinkel, slide upp till stdende i mitt plus skott rakt framifran efter isen, félja med blicken
hela vagen. Variera skotten rakt pa och pa sidorna. Malvakt laser skotten och trycker
sig in i puckbanan. Prata om olika satt att halla klubban. Malvakt spelar klart.

3. Forsta stolpe
Stolpe, stolpe staende, bubbla ut pa vinkel. Prata om att Iata benskyddet rddda och
inte hamna for mycket i tartbiten. Vrid in och hitta tillbaka till stolpe efter varje skott.

4. Bortre benskydd
Stolpe, vinkel, vinkel plus skott pa bortre benskydd. Prata om vikten att fa bort pucken
med klubban utan att sparka med benet. Prata om den langa forflyttningen, att hinna
fa stopp, och svarigheten med skott mot strommen. Spela klart alla puckar.

ISPASS 4 — NARSPEL
Fokus: Grundlaggande stolpteknik.

1. Uppvarmning vid sargen
Gemensam genomgang av grunderna till SMS. Anvand visningsmalvakt och bur med
malvakterna samlade runt om. Fortsatt uppvarmning vid sarg, hitta tack med handskar och
overkropp och hitta tryck ut fran sargen.

2. Klassisk SMS
Start i mitten, tryck till stolpe, skott efter isen eller vid handskarna. Hitta stolpen med
snore eller skena, och tack med éverkropp och handske.

3. Tva puckar bakifran
Start i mitten, tryck till stolpe och radda skott. Andra puck ligger bakom mal och kommer in
koksvagen. Prata om att vrida in, alternativt ta upp benet och trycka éver till nasta stolpe.
Begransa skyttarna till endast kdksvagen.

4. Tva puckar framifran
Start vid stolpe, glid over till andra stolpe och radda i sms. Andra puck ligger rakt fram och
malvakt trycker fran stolpe in i mitt och raddar skott. Spela klart pa retur, men lat
malvakterna ha en chans att radda.



ISPASS 5 - TRAFIK

Fokus: Leta ratt genom, valj ratt mellan blocka och agera.

1.

Storningsmoment innan skott
Tva malvakter skymmer och stér med hjalp av klubbor. Malvakt letar och hittar skytt, och
raddar samlat och tatt, och agerar om behov finns.

Stillastadende skymmare

Stillastdende skymmare framfor malvakt. Skott kommer pa blind sida. Malvakt startar fran
stolpe och kommer upp. Leta ratt sida. Hamna inte i block. Valj mellan att trycka samlat eller
agera.

Styrning i mitt
Skott kommer fran vinkel och malvakt styr i mitt. Malvakt borjar pa andra vinkeln, flyttar
Over, letar ratt, scannar styrande malvakt och trycker in i block. Spela klart pucken. Néarvaro.

ISPASS 6 — AGERA

Fokus: Reagera och agera, radda i ytterlagen.

1.

Agera pa ndra retur (aktiva fétter)
Malvakt star i mitt och skytt har tva puckar nara. Skott kommer fran mittpuck och sedan
genast puck tva. Malvakt maste stracka ut aktivt ben och spelar klart.

Agera pa lang retur (aktiva fotter)

Malvakt borjar vid stolpe och kommer ut till vinkelskytt som skjuter bortre benskydd. Nasta
skott kommer efter isen fran andra vinkeln. Malvakt trycker i sidled och raddar med
utstrackt ben. Vi spelar klart eventuell retur och anpassar tempo/svarighetsgrad.

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 raddar med utstrédckta
hander. Vi spelar klart eventuell retur och anpassar tempo/svarighetsgrad.



