





”Bra vanor skapar bra målvakter”


Uppvärmning

· värm upp före ispasset 
· värm upp genom att träna teknik på is innan passet startar 


Isträning med laget

· returkontroll i alla lägen, upp mot puck
· träna klubbspel när tillfälle bjuds
· timing, hitta rätt fart och avstånd till pucken
· kommunicera regelbundet med övriga i laget
· rädda alla puckar, möjliga och omöjliga ”ge aldrig upp”


Individuellt ispass med Mv-tränare

· teknikträning, utveckla dina goda och svaga sidor
· lite hårdare is pass för att höja den fysiska nivån



Avsluta alla pass med noggrann nedvarvning och stretch




”Som man tränar spelar man”
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