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Varfor star jag i mal?

Varfor borjade du som malvakt?

WHY
ARE
YOU HERE?




Varfor star jag i mal?

Varfor borjade du som malvakt?

Speciell position. Sticker ut. Annorlunda skydd.
Slippa/dalig/trakig skridskoakning? FEL!

Lat, dalig ork? FEL!

Tranar bast! Noggrannast! Mest motiverad!

Roligt!




Egenskaper for en bra malvakt?

Vad ar receptet?




Egenskaper for en bra malvakt?

Fysiskt




Egenskaper for en bra malvakt?

Fysiskt

Kondition. Langre intervaller. //f
Styrka. Mage, rygg, ben.
Explosiv

Bollkansla




Egenskaper for en bra malvakt?

PsvyKiskt

Ger aldrig upp

Talamod

Stabilt humor. Retar inte upp sig.
Fokuserad, noggrann, 100% motiverad

Laser spelet, pahittig mm mm ...




Malvaktsteknik forr och nu ...och i framtiden

Skillnader?




Malvaktsteknik forr och nu ...och i framtiden
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Malvaktsteknik forr och nu ...och i framtiden

Forr
Mestadels staende spel

Mycket reagera och agera
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fokus pa malvakter




Malvaktsteknik forr och nu ...och i framtiden
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Malvaktsteknik forr och nu ...och i framtiden
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Stort fokus pa malvakter
Storre/battre skydd
Mycket spel efter isen, rorlig

Tacka, blocka

Spel med klubban och runt kassen



h nu ...och i framtiden
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Framtiden




Malvaktsteknik forr och nu ...och i framtiden

Framtiden?

Mindre skydd?
Annu rérligare spel runt malet?
Mer delaktig i uppspel?

Nya tekniker?




Traning

Lagtranin



Traning
Lagtraning

Avsatt tid for tekniktraning.

Hall avstand mellan skyttarna.
Spela klart situationen.

Delaktighet i ovningen.
Undvik allt for manga rena frilagesovningar.

Trana matchlikt, inget kladd. Ge feedback!




Egen traning och ansvar

Hur kan man trana sjalv?




Egen traning och ansvar

Hur kan man trana sjalv?

Utnyttja dodtid pa traningarna.

Trana matchlikt,

Spela klart situationen.

Var aktiv! Fraga, ge forslag, sag ifran.

Vaga prova nya saker!

Tavla!



Detaljer att tanka pa under traning

Losningen pa manga vanliga “fel”




Detaljer att tanka pa under traning

Losningen pa manga vanliga “fel”

Tillrackligt djup arbetsstallning

Klubban i isen

Hall upp kroppen
Kom ut mot skytten
Blicken pa pucken

Overtéack inte



Dagens ispass

Vad ska vi hitta pa idaqg?




Dagens ispass

Uppvarmning
Elefanthockey (djungelhockey)

Teknikcirkeln




Dagens ispass

Stationstraning

Station 1 - Stoppa i rundeln med press

Puck i rundeln fran skytt nr1 som mv stoppar och forbereder utspel.
Latt press fran skytt nr2 som tvingar mv att ta hemat och valja annan
uppspelsvag till skytt nr1 som gar pa mal.



Dagens ispass

Stationstraning
Station 2 - Teknikslinga (mitten)

Fram/back + oppna hofter.
Skyttar lagger puckar pa handskarna i vantan pa nasta malvakt.



Dagens ispass

Stationstraning
Station 3 - Returkontroll + inbrytning

Skott utifran skytt nr1 kl.11/kl.1 som malvakten styr ner i ratt sarghorn.
Skytt nr2 gor en inbrytning fran samma sida.



Dagens ispass

Strafftavling - pa malvaktsvis

Tavling pa tva mal mellan malvakter och skyttar. 10 puckar.

Start fran tekningspunkt utanfor bla. Straffen pagar tills att pucken ar i mal.
Malvakten far skjuta bort pucken som skytten da maste hamta och forsoka igen.

Vid blockering slapps pucken efter tre sekunder varpa skytten maste ut och vanda
pa bla.

Byt malvakt och skytt vid mal.



Da kor vi!




