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Hakan Ekroth mars 2016

Off-ice 6vningar for Malvakt

Nedan forslag pa évningar som tranar 6ga-hand, balans och balmuskler. Borja med att gora
ovningarna pa den niva ni beharskar, bygg sedan pa svarighetsgraden. Darefter kombinerar ni
ovningarna med varandra, exempelvis jonglera kndstdende pa yugaboll.

Observera att 6vningarna inte ersatter ndgra av lagets vanliga fysovningar. Nedanstaende 6vningar
kan goras efter ett fyspass.

Rekommenderade redskap:

Tennisbollar

Jongleringsbollar (eller anvand tennisbollar)
Balansplatta

Yugaboll (65-75 cm)

Vagg att bolla mot

1. Oga-hand 6vning 3
a) Kasta boll mot vagg. Kasta med ena handen, fanga med den andra. Jobba med blicken, folj bollens
bana dnda in i handen som fangar.

b) Som ovan men lagg in en 360 graders snurr med hela kroppen mellan kastet och att bollen fangas.

c) Jonglera med tre bollar. Borja med tva bollar, sdg “Kasta-kasta” for att fa in ratt tempo. Var noga
med uppkastet sa att bollen gar forbi i hojd med nésan.

2. Balans och balmuskler
a) Sta pa balansplatta och gor knibgj. Overkroppen skall vara uppratt och armarna hallas rakt ut —
fokusera pa en punkt i 6gonhdjd ca 2-3 meter bort.

b) Som ovan fast staende pa ett ben (borja med att inte ga ner sa lagt).

c) Sta pa kna pa en yugaboll. Anvdnd hdnderna mot bollen for att “styra” bollen nar du ska upp. Hitta
balansen innan du tar bort handerna fran bollen. Ha gott om utrymme fér man kan trilla ut en ganska
Iang bit. Ha rak overkropp (som i butterfly). Gér malvaktliknande roérelser med handerna. Om du ar
riktigt vass kan du gora 6évning 1 a) pa yugabollen.

3. Kombinationsdvningar
Kombinera ovanstaende évningar nir du KAN UTFORA DEM VAL.

1.a) med 2.a) — Sta pa balansplatta och bolla mot vagg. Jobba med bdjda knan.
1.c) med 2.b) — Sta pa balansplatta (ett eller tva ben) och jonglera med tre bollar.

1.c) med 2.c) — Knastaende pa yugaboll, jonglera med tre bollar.

Lycka till!

P.S Bilden visar Braden Holtby som sprutar upp vattendroppar som han féljer med blicken for att 6ka
sitt fokus under pagaende matcher.



