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RORLIGHETSOVNINGAR FOR HOCKEYMALVAKTER

OVNING 1 (HOFT) GRUND

1-Sitt ner armarna i axelhjd rakt fram. 2. Luta dig latt fram och tryck ner vanster
kné och tryck dig upp hela vagen.
(Det skall kdnnas i vanster skinka)

3. Bromsa rorelsen langsamt ner

Upprepa 5 ganger per ben.

MALARO HOCKEY



OVNING 2 (HOFT) SVAR

Samma som ovan men fortsatt till andra sidan

2. Vrid upp 6verkroppen at hoger, titta
pa handerna.

3 Tryck dig upp pa samma satt

Upprepa samma rérelse at andra hallet.

MALARO HOCKEY



OVNING 3 GRUND (RORLIGHET OCH KONTROLL BAKSIDA LAR)

3 Sjunker langsamt ner och upprepa sparkrorelsen.

Upprepa 6vningen 5 ganger per sida
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OVNING 4 SVAR (RORLIGHET OCH KONTROLL BAKSIDA LAR)

1 Utgangslage 2 Vrid upp armen och strack pa benet
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OVNING 5 GRUND (RORLIGHET HOFT)

2 Lyft upp handerna

3 Pressa fram rumpan och handerna rakt upp.

Upprepa 10 st pa varje sida.
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(OVNING 6 SVAR (RORLIGHET HOFT)

1 Utgangslage 2 Sjunk ner med ena armen mot halen, andra
armen uppat. Strack ut héften och langsamt ner
igen.

Upprepa 3-5 ganger pa varje sida.

MALARO HOCKEY



OVNING 7-9

3 rep at varje hall per évning, vila 30 sek. 3 varv.

OVNING 7 GRUND

1 Utgangslage, ryggen i golvet, 2 Vrid huvudet och sen rulla at sidan

90 grader ben. Tryck knan mot bollen Ca 45 grader. Kontroll och tappa ej knan

Upprepa at andra hallet.
Upprepa 3 at varje hall

OVNING 8 SVAR

Samma utgangslage men gor diagonal rérelse med ben och armar.

Upprepa 3 at varje hall
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OVNING 9

1 Utgangslage 2 Ta hoger hand pa vanster kna

3 Strack ut diagonalt langsamt med kontroll

Upprepa 3 at varje hall
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OVNING 10

1 utgangslage, bakre tan i golvet strack ut hoft 2 Lyft upp benet langsamt
Upprepa 5 ganger per sida.

OVNING 11

1 Utgangslage 2 Hoppa uppat
Upprepa 5 ganger per sida.
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OVNING 12 GUMMIBANDSOVNING

Vrid ut under kontroll, jobba bara med armarna.

Stabila ben.
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