Malvaktstranings -23 MHF -> U14

Rod trad i utbildningen

Personliga egenskaper Teknik och traning (Réda traden)
e Motivation och gladje e  Skridskodkning och forflyttningar <
e Tanka positivt e Fysisk traning, rorlighet, atlet < G r u n d e r
e Trdna hart, tavla pa varje puck e Folja pucken med blicken (Track the puck) <
e Lugn och tdlamod e Ldsaspelet < _
e Fokus och seriositet e Fokus pa att ta alla skott man skall ta och dérefter nagra till <—— U 1 O U 14
e Sjalvfortroende, kunna ta motgangar och ga vidare e Klubbteknik <
e  Positivt kroppssprak e Etc. enligt utbildningsplanen
e Aterhdmtning

Malaros malvakter tranar med aldre lag i foreningen (vid behov dven matchspel)

10 min mv traning varje ispass

Malaré Hockeyférening

Referenser: https://www.malarohockey.se/start/?1D=461072 + https://www.swehockey.se/spelare/utveckling/maalvakt/



https://www.malarohockey.se/start/?ID=461072
https://www.swehockey.se/spelare/utveckling/maalvakt/

Malvaktstranings -23 MHF -> U14

Grund stillning/position — Forflyttning — Raddning/Blockering
Individuellt med inre

motlvatloon, bekvamt och Blicken pa pucken
talamod
Brostet i periferin
Angel — Square - Deph
LOP

Linjen fér Optimal Position

Vinkel 3

Vinkel 2
Reagerande

Blockerande

Beredskap

Krav = Star sa ratt att skott fran egen alder har svart att gora mal pa stilla malvakt



Malvaktstranings -23 MHF -> U14

T-Pusch Grund stallning/position — Forflyttning — Raddning/Blockering
- . - - - - : m Forflytta i olika jktninga: ) )
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» Bage i sidled
med upprepade
korta franskjut i
en cirkelrérelse

liknande

mélgérdslinj‘gn

\

Krav=1. Tacker i samma ak hastighet som egen alder ror sig
diagonalt dverkant tekningscirklar och punkt till punkt
« En bage med den hdgra skridskon driver rérelsen

framat i en latt rotation, samtidigt som den véanstra (S h u ffl e )
skridskon glider och styr férflyttningen i den riktning

som malvakten vill

| | 2. som puck ror sig samma stracka (T-Pusch / C-cut)




Malvaktstranings -23 MHF -> U14

Butterfly Grund stallning/position — Forflyttning — Raddning/Blockering
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Krav = Star sa ratt att skott fran egen alder har svart att gora mal pa stilla malvakt



Malvaktstranings -23 MHF -> U14

Teknik och traning (Réda traden)

e  Skridskodkning och férflyttningar
o Fysisk traning, rérlighet, atlet «— https://www.malarohockey.se/dokument/?ID=461077
s  Félja pucken med blicken (Track the puck) — M h |
e Ldsaspelet — atc Spe
e Fokus pd att ta alla skott man skall ta och darefter ndgra till
e  Klubbteknik \
\ Viktigt att trdna som vi spelar.
Samma 6vningar som for utespelare. Stromskott = coacha malvakten i att vdlja en position och radda fran den.
Dribbla (Tack puck bakom mal-MV=Ej Frilagen med dribblingar = Ge MV tid att hamna i ratt position.
tacklingsbar!!) ”Crazy raddningar” = absolut, inte repetitivt och inte normalbilden.
Passa (medspelare)
Skjut (spela ur zon) Fokus formagan ar individuell = tappas fokus efter 10 avslut sa vila.
Malet ar att malvakten blir delaktig i forsvaret
samt i uppspel Skridskodakande, Explosiva och Staende malvakter tidigt i utbildningen.
Huller om buller
ool b oo e e [
spontant i vilka riktningar du ska forflytta dig. , Forflyttning upp fran isen | s
tilning, . rinsthand G ortytoingar ere ph e, reerererresen =2 Exempel pa dvningar:
e e S e AT https://www.swehockey.se/media/mhxffy4i/malvaktens egna ovningar.pdf
https://www.swehockey.se/media/xofcaevs/malvaktens traning pa is elit42.pdf
o+ o =
tp———
— — N—

Pentagon Kronan Huller om buller


https://www.swehockey.se/media/mhxffy4i/malvaktens_egna_ovningar.pdf
https://www.swehockey.se/media/xofcaevs/malvaktens_traning_pa_is_elit42.pdf

Malvaktstranings -23 MHF -> U14

Utrustningskontroll nerifran och upp

Skridskor — Knutna upptill for att fa flex i fotled. Lost fast i benskydd for tackning vid stolpen.
Benskydd — Lost atdragna for att fa rorlighet i skyddet, hela skyddet ned i butterfly. Damasker under.
Knaskydd — Tata under beskydd och byxa i alla stallningar.

Byxor och Susp — Med extra skydd i ljumsken. Extra tackande med MV-susp

Kombinat — Over el. i byxan, viktigt med éverlapp. Luft mellan skydd och kropp. Tacka under anslutande skydd
Plock — Lagom for snabbheten.

Stot — Lagom for snabbheten.

Klubba — Ratt langd for att kunna jobba ratt.

Halsskydd — Mv-skydd ej utespelarvariant

Hjalm — Godkand. Med ratt galler och hakklapp.

Ratt storlek ar viktigt for malvakt.

Inga glapp i utrustningen. Rorlighet.
Noga att begagnad utrustning ar hel och ren. Skydd ar farskvara, tappar skyddsférmaga med tiden.

https://www.swehockey.se/media/geljr2iw/iihf-goaltender-equipment-measurement-standards-extract-iihf-rule-book-2018-2022.pdf



https://www.swehockey.se/media/geljr2iw/iihf-goaltender-equipment-measurement-standards-extract-iihf-rule-book-2018-2022.pdf

Vinkel 3

MV kontroll -23 -

Vinkel 1

Grund stdllning/position — Forflyttning — Raddning/Blockering
Beredskap

Utrustningskontroll
(Nerifran och upp)

Reageran
de

Blockeran
de

Uppvarmningsrutin
(Alla forflyttningar)

Tavla i tid & raddning

MV-Fys (snabb —
rorlig - koordination)

Pratar/Visar Styr
forsvaret!

Spel med Klubba
(pass, tack, skjut)

Matchplan
Crazyovningar
MV-fys (uthallighet)



Vinkel 3

MV kontroll -23 -

Vinkel 1

Grund stallning/position — Forflyttning — Raddning/Blockering

Plock & Stot &Klubba
(Raddn./Retur)

Grundst.

(Tacker A-S-D)
T-Push

(Lang-Kort)

Shuffle

(Kort-Lang)

C-cut

(Sta-kna Kort-lang)

Butterfly
(Tat — timing)

Reageran
de

Blockeran
de

One Pad down
(Tat — timing)

SMS
(Tat — timing)



	Bild 1: Målvaktstränings -23 MHF -> U14
	Bild 2
	Bild 3
	Bild 4
	Bild 5
	Bild 6
	Bild 7: MV kontroll -23
	Bild 8: MV kontroll -23

