Malvaktsspel

Med blicken pa pucken och effektivare traning
tar malvakten steg i sin utveckling
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- Malvaktsspelet hygger
pa en stark tradition

alvaktsspelet i ishockey har en lang och stolt historia.
M Generation efter generation har mélvakter statt langst

bak och kdmpat for sitt lag. Utrustningen har férand-
rats, spelet har blivit snabbare, men uppgiften ar fortfarande
densamma:

Att stoppa pucken.

Forr krdvdes mod for att vara i vagen for pucken med be-
tydligt sémre utrustning &n idag. Idag handlar mod om nagot
annat. Det handlar om att vaga lita pa sin formaga, att vaga
utvecklas, ldra av sina misstag och ha tadlamod med den resa
som en mélvaktskarriar innebér.

“Att tavla ar hjartat i malvaktsspelet.
Viljan att kdimpa om varje puck ar det
som driver utvecklingen framat.”

Grunderna som haller 6ver tid

Allt borjar med att se pucken. Darefter kommer position,
skridskoakning och forflyttningar. Det &r grunder som alla
framgangsrika mélvakter bygger sitt spel pa.

Men framtidens malvaktsspel kommer att krdva mer an
teknisk skicklighet.

Det kommer att handla om att férsté spelet.

Att kunna |&sa situationer, fatta kloka beslut och anpassa sig
till det som hénder runt omkring sig. Att veta ndr man ska vara
lugn och avvaktande, och nar det ar dags att ta initiativ. Att
forstd nar man ska resa sig efter en raddning eller ndr man ska
stanna kvar for att vara redo pa nésta skott.

Tréna for framtidens utmaningar

Det har materialet handlar inte bara om hur man utfér en
rorelse och rdddar pucken. Det handlar om hur man utvecklar
formagan att |6sa problem, fatta beslut och prestera nér det
verkligen géller.

Framtidens malvakter behdver inte bara forbattrade teknis-
ka fardigheter, utan behdver dven utveckla bollkénsla, spelupp-
fattning, kreativitet och forméagan att spela klart situationer
-dven de som forst verkar forlorade.

Samtidigt utvecklas rollen som malvaktstrénare. Mélet
ar inte alltid att ge fardiga svar, utan att skapa miljéer dar
maélvakten far tédnka sjélv, fatta egna beslut och léra sig av sina
erfarenheter.

Individuell tekniktrdning kommer alltid att vara viktig. Men
den behdver balanseras med tréaning som utvecklar férmagan
att lasa spelet och hantera de situationer som uppstér i match.

De bésta malvakterna ar inte alltid de som &r bast tekniskt.
kan flest tekniker. Ofta dr det de som bast forstar spelet och
som aldrig slutar tévla.

Det ar dar framtidens méalvakter formas. Inte bara genom
vad de kan gora, utan genom hur de ténker, lar sig och moéter
spelets utmaningar.

“Tekniken hjalper malvakten att utfora
raddningen. Spelférstaelsen och den
taktiska formagan hjalper hen att vélja
ratt losning.”
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Radda pucken

Nar barn far prova pa att vara malvakt for forsta gangen ar det manga som fastnar for rollen
direkt. Pl6tsligt ar det bara malvakt som géller! Det &r forstas inget fel i det, men som forélder
eller tranare kan det vara klokt att lyfta blicken och tanka lite langre fram.

Det dr bra om sd manga spelare som majligt far chansen att
prova pa malvaktsrollen. Da far de en battre forstaelse fér vad
malvakten gor, samtidigt som den forsta nyfikenheten kring
den coola utrustningen ofta lugnar sig med tiden.

For barn som helst vill vara mélvakt hela tiden ar det ocksa
vardefullt att vara utespelare. Pa sa satt lar de sig spelet béattre
och utvecklar skridskoakning och tekniken med klubba och
puck som &r viktiga fardigheter dven for framtida méalvakter.

“Uppmuntra, peppa och skapa en milj6 dar
det ar okej att prova sig fram. Gladje och
nyfikenhet ar viktigare an teknik i borjan.”

Lat barnen uppticka sjilva
I de yngre aldrarna behdvs inte sarskilt mycket instruktion. Det
&r forstas bra om en ung kille eller tjej som provar péd mal-
vaktsrollen far hjélp med grunderna, som var man ska sta, hur
klubban halls och hur handskarna anvénds.

Men sedan? Lat barnen spela. Lat dem ha roligt. Och framfor
allt, 1at dem sjélva hitta sétt att rddda puckarna.

Nér ska man bdrja instruera mer?
Det finns ingen bestdmd &lder nar malvaktstraningen ska bli
mer teknisk och detaljrik. Tank istéllet pa barnets mognad
och férméaga att ta till sig instruktioner. Tva barn i samma
alder kan vara pa helt olika nivder nar det géller koncen-
tration och larande.

Reagera och blocka
Har kommer skottet pa eller mycket ndra malvakten. Den vanli-
gaste raddningen &r att g& ner med bada benskydden i isen och
sténga ytan mellan benskydden i butterfly.

Det kan ocksa handla om att hoja en axel, stracka upp en
armbage eller pa annat satt anvanda kroppen for att stoppa
pucken.

Técka och blocka
Nar pucken &r ndra malet och avstanden &r korta handlar det
ofta om att técka sa stor del av malet som mgjligt.

Malvakten forsdker hélla ihop kroppen och vara i végen for
pucken utan att rora sig i onédan. Om maélvakten kan ndrma sig
pucken, till exempel genom att stracka fram en hand eller ett
benskydd, 6kar méjligheten att réadda.

Planera triiningen utifran situationer

Nar malvakter trénar kan det vara bra att utga fran olika typer
av raddningar och olika matchsituationer. Forutsattningarna
att radda pucken férandras beroende pé hur stor del av mélet
skytten ser (eller "pucken ser” egentligen) och hur néra pucken
befinner sig malvakten.
Genom att variera évningarna far malvakten
majlighet att utveckla sin férméga att I6sa
manga olika situationer pa isen.

Ha talamod. Tekniktréningen hinner komma.

Olika sitt att riidda pucken

Langre fram i denna skrift kan du ldsa mer om olika
typer av rdddningar. Har foljer en kort introduk-
sidan om mélvakten kan

tion:
den réddas med plocken, \ " \
-'(l

stdten, ett benskydd eller 4y
med klubban genom att malvakten o
aktivt stréacker sig efter pucken.

Ju battre méalvakten haller blicken pa
pucken, desto storre ar chansen att lyckas med
raddningen.

Reagera och agera
Om pucken kommer vid
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Malburen

Forsta malets storlek

En fullstor malbur 4r 183 cm bred och 122 cm hég. (Den min-
dre malburen for spelare upp till U9 har métten 150 cm bred
och 100 cm hég.) Men ur malvaktens perspektiv 4r malet sillan
sa stort.

Filmklippen kan ocksa ge
malvakten svar pa viktiga fragor:

- Vad hander om jag flyttar ut en bit
Nar pucken ligger rakt framfér malet &r mélet som storst. Da frén mélet?
finns det mycket yta for skytten att traffa, och och malvaktens :
mojlighet att tdcka malet ar begréansad. o .. o
s ¢ > Hur langt ut bor jag sta?
Nir pucken diaremot ligger ute pa vinkeln blir malet smalare
och 6ppningarna som en skytt ser mindre. Da kan mélvakten
ménga ganger tiacka hela malet med kroppen. Vilket dven géller
nar pucken dr nara malet.

- Hur mycket av malet tacker jag nar
pucken befinner sig i olika vinklar?

Att forsta hur stor del av malet som &r 6ppen frén olika av-

stand och vinklar &r en viktig del av mélvaktsspelet. Det hjélper = Hur forandras malytans hOJd OCh

malvakten att vilja ritt position och stillning for att kunna bredd nar pUCken ﬂyttaS?
anvénda kroppen pa ett effektivt satt for att stoppa pucken.

] o (13 o
Filma pa traning
Att filma under traning ar ett enkelt och effektivt sétt att 6ka Fokusera gérna pa det som fungerar bra och anvand filmen for
malvaktens forstaelse for hur stor del av malet som técks vid att forstarka positiva beteenden.

olika situationer.
Idag &dr det enkelt att filma. En mobiltelefon eller surfplatta

Eftersom malet star bakom mélvakten kan det vara svart for racker langt. Titta gdrna pé nédgra klipp redan under traningen
malvakten att sjélv se hur positionen paverkar mojligheten att for att kunna ge direkt feedback och mdjlighet att prova igen.
gbra raddningar. Med hjalp av video blir det lattare att forsta Se ocksa till att malvakten far klippen efter tréaningen, sa att
sambandet mellan puckens position placering pa isen, larandet kan fortsatta dven utanfor isen.
malets storlek och mélvaktens placering.

For basta effekt bor man filma fran puckens per-
spektiv, alltsa fran isen och fran den plats dar pucken e
ligger. Da blir det tydligt hur mycket av malet
malvakten tacker och vilka ytor som fortfarande ar ) \ Mélb"ren
Oppna for pucken att kunna leta sig in och forbi / \

maélvakten. En fullstor malbur &r 122 cm

hog, fran isen upp till ribban.
Det ar 183 cm mellan stolparna.
Méater man mélburen fran
positionen dar pucken ligger
pa ett vinkelskott, &r malburen e
betydligt "mindre". Malburar for
barn &r 100 cm x 150 cm

Nar malvakten tittar pa klippen tillsam-
mans med en tranare blir det lattare att for-
sta bade styrkor och utvecklingsomraden.
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For mélvakten ar puckens placering pa isen alltid utgangspunkten. Det spelar ingen roll
om anfallaren ar hoger- eller vansterskytt. Pucken avgdr var mélvakten bor sta och vilken

grundstéllning som passar bést for situationen.

P4 bilden till hoger ser du hur mycket av mélet skytten upp-
lever &r 6ppet innan skottet. Men bilden kan lura 6gat. Fran
puckens perspektiv ar luckorna betydligt mindre, som du ser
pa bilden i mitten. Att forsta skillnaden mellan skyttens och
puckens perspektiv ar en viktig kunskap for alla mélvakter.

Ju narmare pucken mélvakten kommer, desto stérre del av
malet tacks.

Samtidigt handlar malvaktsspel om mer &n att bara férhélla

sig till pucken. Det kan finnas motstandare pa andra ytor som
skapar passningsalternativ och hotar med direktskott eller
sidledspassningar. Darfér maste malvakten alltid anpassa sitt
djupledsspel efter hela spelsituationen och inte enbart efter
puckens placering.

Att hitta ratt balans mellan att tdcka s& mycket som maojligt
av malet och samtidigt vara beredd pa passningar ar en av
malvaktsspelets viktigaste fardigheter.

Puckens "6ga" Skyttens 6ga

BOX CONTROL

Pa bilden till vanster ser du en ténkt ruta framfor
malvakten. Det dr boxen. Om pucken gar utanfor
boxen gér den forbi malet. Boxens storlek férdndras
beroende pa var pucken befinner sig pa isen. Ju batt-
re malvakten forstar och har kontroll pa boxen fran
puckens olika positioner pa isen, desto battre blir
férutsattningarna att vara rétt placerad och radda
pucken.
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Arhetsstillningar

Malvakten behdver kunna anpassa sin stallning efter situationen. Spelet forandras hela tiden,
och ju battre forstaelse mélvakten har for nér olika arbetsstallningar ska anvandas, desto lattare
blir det att genomfdra raddningar och vara forberedd pa det som hander darefter.

Grunden i malvaktsspelet 4r den stdende stallningen. Dar
skapas balans, rorlighet och beredskap. Med tyngden latt
framat, aktiva hander och klubban i isen dr mélvakten redo att
agera pa spelet runt omkring sig.

N&r pucken kommer ndrmare malet forandras forutsatt-
ningarna. D& behdver méalvakten anpassa sin stallning ge-
nom att std med fotterna bredare iséar, for att kunna komma
ner i butterfly snabbare och fora fram hadnderna for att ge
skytten sa lite yta i mélet som majligt att sikta pa.

En viktig del av utvecklingen &r att férstd hur mycket (eller
lite) av mélet som faktiskt &r 6ppet fran puckens placering pa
isen. Ofta upplever malvakten att mer av mélet 4r 6ppet 4n vad
som faktiskt &r sant och riktigt. Ju béttre malvakten forstar
samspelet mellan puckens lage, sin egen position och malets
verkliga 6ppningar desto tryggare kan spelet genomforas.

“Malet forandras inte i storlek, men
puckens vinkel forandrar hur mycket
av malet som ar dppet.”

Réiddningen iir bara hirjan

Att komma ner i rétt stéllning ar viktigt,
men det &r séllan slutet pa situationen.
Efter varje raddning behdver malvakten
kunna vara redo att agera igen.

De basta malvakterna fokuserar inte
enbart pa det forsta skottet. De férbere-
der sig ocksa for returen, nasta passning
och nésta skott.

”En bra arbetsstéllning hjalper mal-
vakten att rédda pucken. En riktigt bra
arbetsstallning hjalper malvakten att
vara redo for nésta situation”

Darfor handlar tréaningen inte bara om
att lara sig olika arbetsstéllningar. Den
handlar ocksé om att forsté nér de ska
anvandas och hur malvakten snabbt kan
ta sig vidare nar spelet fortsatter.

Det ar i kombinationen av teknik,
spelférstéelse och beslutsfattande som
framtidens mélvakter utvecklas. Inte
bara genom att kunna utfora rérelserna,
utan genom att forsta nér och varfor de
ska anvéndas.

o [ 1] ] 0 ] ] [ ]
Olika stillningar for olika situationer
Ingen arbetsstéllning dr bast i alla Idgen. Framgangsrika malvakter lar sig att
anvanda ratt verktyg i ratt situation.

Hogt kni (One Knee) ger stabilitet samtidigt som en skridsko behéller kontak-
ten med isen. Det skapar goda mojligheter att fortsatta spelet efter raddningen.

SMS (Skridsko Mot Stolpe) anvinds for att tita ytan vid stolpen samtidigt
som malvakten &r redo att forflytta sig om pucken spelas vidare.

Paddle Down anvinds ofta i ndrspelet nér spelet blir intensivt och ytorna
sma. Stallningen gor det majligt att tdcka mycket yta langs isen samtidigt
som maélvakten kommer néra pucken for att na att blockera pucken.
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Att reagera pa det som hander i spelet, folja pucken med blicken och rddda den med handerna,
klubban, benskydden eller kroppen ar en av malvaktens viktigaste uppgifter.

Sa har det alltid varit. Samtidigt har mélvaktsspelet utveck-
lats i takt med att utrustningen blivit béttre. Dagens malvakter
anvander kroppen mer for att tédcka ytor och stoppa puckar.
Trots det ar en av spelets viktigaste grunder fortfarande den-
samma: att se pucken och kunna radda puckar som kommer
vid sidan av kroppen. Det &r oftast dar det finns luckor for att
gbra mal.

Malet har samma storlek och star pa samma plats pé alla
rinkar. Men sett fran puckens perspektiv férandras den 6ppna
malytan beroende pé var pucken befinner sig pé isen. Nar
pucken ligger ute vid sidan syns bara en liten del av malet. N&r
pucken ligger rakt framfér mélburen syns den storsta 6ppna
ytan och stérst chans for spelaren att géra mal.

“Viid skott rakt framifran i slottet kan ingen
malvakt ticka hela malet enbart genom

sin position. Darfor maste malvakten ha
fullt fokus pa pucken for att kunna reagera
snabbt, samordna sina rorelser och agera
for att na pucken.”

Vid skott rakt framifran i slottet kan ingen méalvakt tacka hela
malet enbart genom sin position. Darfér maste malvakten ha
fullt fokus pé pucken for att kunna reagera snabbt, samordna
sina rorelser och agera for att na pucken.

Att folja pucken med blicken &r avgdrande i alla situationer.
Det hjélper mélvakten att hitta ratt position, |dsa spelet och
behélla kontrollen bade under réddningen och i spelet som
foljer darefter.

Vid hoga skott som rédddas med plockhandsken eller
klubbhandsken (stdten) dr det ofta en fordel att halla hdnderna
nagot framfor kroppen. D4 blir det l4ttare att nd pucken och
mindre huvudvridning for att kunna félja pucken hela vagen in i
handsken (eller mot handsken/ stéten) med blicken. Genom att
flytta tyngdpunkten mot pucken kommer malvakten ndrmare,
6gonen/blicken ar narmre och mgjligheten att né och réadda
pucken okar.

Nir rdddningen gérs med benskydden, klubban eller stoten
uppstar det ofta en retur. En skicklig mélvakt forsoker dé styra
pucken bort frdn mélet, helst ut mot sargh6rnen dar motstan-
darna har svarare att skapa nya malchanser direkt.

“En skicklig malvakt ser pucken tidigt,
foljer den hela vagen och reagerar snabbt.
Genom att kombinera ratt position, god
teknik och formagan att lasa spelet okar
mojligheterna att gora raddningar och ge
laget en chans att vinna.”

Det ar ocksa en fordel om malvakten “trivs” i avgérande
ogonblick, att vilja tédvla om varje puck och uppskatta utma-
ningen i att géra den dar ”svara” raddningen som hjélper laget
att vinna.

En skicklig malvakt ser pucken tidigt, foljer den hela vagen
och reagerar snabbt. Genom att kombinera ratt position, god
teknik och férmagan att lasa spelet 6kar mojligheterna att gora
réddningar och ge laget en chans att vinna.

BLICK & POSITION

Blicken pa pucken ar avgorande for att mélvakten
ska kunna hitta ratt position i malet och vara redo
nar skottet kommer. For att kunna radda skott fran

farliga lagen framfor mal kravs bade god koordination
och en stabil grundteknik. Nar pucken befinner sig i
slottet ar den Gppna ytan runt mélvakten som storst,
vilket staller hoga krav pa malvaktens rorelser och
formaga att lasa spelet.
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Att se pucken, lasa skottets riktning och anvdnda kroppen for att gora
raddningen ar ofta ett av de mest effektiva sétten att stoppa skott.

For att lyckas kravs bade en val utvecklad teknik och en for-
staelse for nar tekniken ska anvédndas. Malvaktsspelet handlar
inte bara om att kunna utféra en rorelse, utan om att vélja ratt
I6sning i ratt situation.

Den vanligaste raddningstekniken inom kategorin reagera-
blocka &r butterfly. Genom att ga ner pa kna stanger malvak-
ten ytan mellan benskydden och tacker en stor del av isen. Det
ar den mest anvanda raddningstekniken i dagens malvaktsspel.

Né&r pucken kommer mot eller ndra kroppen &r det ofta en
fordel att anvanda kroppens storre traffytor. Genom att lata
axlar, armar eller 6verkropp méta puckbanan kan malvakten
gora effektiva raddningar utan att skapa onddiga rorelser. Ju
mindre kroppen behdver flyttas, desto béattre kontroll behaller
malvakten Gver situationen.

Vid skott som kommer vid sidan av kroppen, men ovanfor
benskydden, kan malvakten vélja mellan att reagera med
handskarna eller att anvédnda kroppen som traffyta. Om pucken
foljs hela vdgen med blicken och tid finns att reagera, kan en
kontrollerad butterfly med ett latt slapp in i puckbanan gora att
pucken tréaffar mage, brost eller byxor. Det 6kar mojligheten att
fa kontroll p& pucken och forhindra returer.

“Malet ar inte att gora den
spektakuldra raddningen. Malet &r
att gora den effektiva raddningen.”

Fran reflexer till kontroll

Historiskt sett sdg malvaktsspelet annorlunda ut. Utrustningen
var mindre och gav framforallt sémre skydd, vilket gjorde att
maélvakterna forsokte radda pucken langt ifran kroppen. Radd-

”Den moderna malvakten placerar sig
sa att pucken kommer till sig. Med bra
blockyta i skottlinjen.”

ningar med utstréckta handskar och benskydd blev en naturlig
del av spelet.

Dagens utrustning har forandrat férutsattningarna. Moderna
malvakter kan arbeta mer kontrollerat och anvéanda kroppen
som ett aktivt verktyg i raddningsarbetet. Fokus har flyttats
fran att na pucken till varje pris till att tdcka ytor, skapa kon-
troll och vara redo for nésta situation.

Det ar samspelet mellan teknik, positionering och spelfér-
staelse som gor blockaspelet effektivt. Nar malvakten lar sig
att anvanda kroppen pa ratt satt blir raddningarna mer kon-
trollerade, returerna farre och mojligheten att hantera nasta
situation betydligt battre.

BLOCKA IN | SKOTTLINJEN

Nar malvakten ser pucken tydligt och har tid att
reagera ar det bra att skapa marginal i raddningen
genom att anvénda kroppen. Da kan malvakten radda
och ta emot pucken med kroppen och kontrollera
den. Antingen stadende utan att forflytta sig alls eller
med en liten rorelse i sidled in i puckens bana eller
ocksa ner i butterffly antingen rakt ner mot isen
alternativt latt i sidled.
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Att tacka

Att ticka innebar att malvakten anvander sin position, kropp och utrustning for att gora malet
sa litet som mojligt for skytten (och pucken). Mélet &r inte i forsta hand att gora en spektakulér
raddning, utan att vara stor, tit och rétt placerad sa att pucken traffar mélvakten.

Malvaktsspel

Ju mindre yta i malet skytten ser och pucken har, desto svara-

re blir det att géra mal.

N&r avslutet kommer fran nara hall finns det ofta véldigt lite
tid att reagera. D& blir formagan att técka extra viktig.

| stéllet for att forsoka gora en stor raddningsrorelse handlar
det om att vara stor, kompakt och ratt placerad.

Att ticka ar malvaktens férmaga att genom position, storlek
och kroppskontroll minska den yta som skytten kan se och
skjuta mot. Att tacka ytan i malet bygger inte pa snabba reflex-
er, utan pa att vara ratt placerad vid ratt tillfalle. Nar malvak-
ten tacker effektivt finns det minimala 6ppningar i malet och
pucken tréffar d& ofta malvakten i stéllet for att gé in.

TACKA YTOR

Det har ar en raddning dar malvakten forsoker stanga
de sma ytor som finns runt och genom kroppen.
Pucken ar ofta mycket ndra malvakten eller kommer
fran en vinkel dar mélvakten kan técka hela malet
med en kroppsdel eller med hela kroppen. Fokus
ligger pa att tata luckorna och inte ge pucken nagon
vagin i malet.

Vad kriivs for att ticka effektivt?

For att tacka malet beh6ver malvakten flera viktiga
delar pa plats:

— Rétt position i forhallande till pucken

— Ett bra djup som minskar skyttens
Oppna ytor

- Balans och kroppskontroll for att
kunna halla en stark position

- Avslappnade hander och armar som
tatar luckorna mellan arm och kropp

- Talamod att sta kvar eller vara kvar
nere pa isen och vanta in skottet

1
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Vanlig skridskoakning
- gsrunden for allt

Grunden i malvaktens skridskoteknik &r att behérska vanlig skridskoakning pa
samma satt som utespelare gor. Det handlar om att kunna starta, aka framét
och bakat, svinga, vinda och stanna pa ett effektivt satt.

Dessa fardigheter hjdlper malvakten att rora sig 6ver storre
ytor pé isen och att kunna stoppa, hantera och spela pucken
med klubban.

Darfor ar det viktigt att barn som véljer att sta i mal fortsét-
ter att spela som utespelare sa lange som mojligt. Méalvakter
i alla dldrar bor ocksé delta i lagets skridskoGvningar som ett
komplement till den mer malvaktsspecifika tréaningen.

Malvaktsspecifika
forflyttningar i stiaende position

Shuffle
Shuffle anvands for kortare forflyttningar i sidled.

Malvakten skjuter ifran med innerskaret pa den bakre skrid-
skon samtidigt som bada skridskorna behalls tvérstéllda mot
rorelseriktningen. Forflyttningen avslutas med ett stopp pa
innerskaret pa den framre skridskon.

C-cut
C-cut anvénds for att forflytta sig framat eller bakat samt for
att justera vinkeln mot pucken.

Genom en C-formad rérelse med ena skridskon kan malvak-
ten rotera kroppen och komma mer eller mindre vinkelrdtt mot
pucken. Tekniken anvands ocksa for att skapa réatt utgangspo-
sition infor en sidledsforflyttning.

T-push
T-push anvénds for langre forflyttningar i sidled.

Forst vrids den framre skridskon sa att tan pekar i 6nskad
riktning. Darefter sker franskjutet med innerskéret pa den
bakre skridskon. Rorelsen avslutas genom att den framre skrid-
skon vrids tillbaka och anvénds for att bromsa och kontrollera
stoppet.

Tyngdpunktsforflyttningar
| vissa situationer kan méalvakten forflytta sig framat eller bakat
genom att flytta kroppens tyngdpunkt.

Genom att luta kroppen kontrollerat i 6nskad riktning skapas
rérelse med smé och effektiva justeringar.

TRANINGSTIPS

->
9

->

Malvakten foljer pucken med 6gonen

Med snabb rotation satts franskjutsskridskons
innerskar vinkelratt mot den riktning som forflytt-
ningen ska ske

En forflyttning bestar av franskjutet, glidfasen
och stoppet, dar alla delar ar viktiga. Minimera
rorelser med armar, hander och klubba for att
hélla balansen

Forflyttningar sker ofta fran SMS med stolpen som
utgéngspunkt, med kontakt via skenan, benskyd-
dets nedre del eller snoret som faster benskyddet
i skridskon
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Malvaktsspecifik
skridskoteknik nere pa isen

Power Push (sidledstryck pa isen

Power Push anvédnds nar malvakten har ett kné i isen.
Malvakten skjuter ifrdn med innerskaret pé den yttre skrid-

skon for att forflytta sig snabbt i sidled och samtidigt behélla

kontroll och balans.

C-cut och rotationer nere pa isen
Nar mélvakten har ett knd i isen kan C-cut anvéndas for att
rotera kroppen.

Genom en C-rérelse med skridskons innerskar kan malvak-
ten vrida sig for att komma mer eller mindre vinkelratt mot
pucken eller skapa rétt vinkel infér nésta forflyttning.

Vrid och tryck
Vrid och tryck ar en kombination av rotation och sidledsfor-
flyttning.

Malvakten roterar forst med hjélp av innerskéret pa den ena
skridskon for att hitta ratt vinkel. Darefter sker ett kraftfullt
franskjut med den andra skridskons innerskér for att forflytta
sig i sidled.

Kombinationer av olika forflyttningar

I matchsituationer sker forflyttningarna séllan var for sig. Ofta
kombineras de med olika stéllningsforandringar.

Ett exempel &r Butterfly Slide, dar malvakten forflyttar sig
i sidled samtidigt som han eller hon gar fran stdende position
ner i butterfly.

Ett annat exempel &r ndr mélvakten star i butterfly, lyfter
upp ett ben, roterar med hjalp av skridskons innerskér for att
fa ratt vinkel och dérefter pressar sig upp till stdende igen.

For att bli en komplett malvakt behdver man darfor trana
bade de enskilda teknikerna och hur de kan kombineras i spe-
lets olika situationer.

En malvakts formaga att forflytta sig ar avgérande for att
kunna vara i ratt position och i balans fore en raddning. Efter
raddningen eller annan aktion behdver malvakten ofta snabbt
forflytta sig igen for att hitta en ny position och vara redo att
hantera nésta situation.

Darfor maste malvakten behéarska forflyttningar i alla
riktningar. Det handlar om rorelser i sidled, framat och bakat i
djupled samt olika rotationer. Forflyttningarna behdver fungera
bade i stdende arbetsstéllning och nar malvakten &r nere pa
isen. Ofta sker dessutom rérelserna i kombination med att mal-
vakten gar fran stdende till isen eller snabbt reser sig upp igen.

En maélvakts férmaga att forflytta sig paverkas framst av ba-
lans, styrka i ben och bal samt tekniken att anvénda skridskor-
nas innerskar pa ett effektivt satt. Ofta talar man om tyngd-
punktskontroll och "Edge Control”, vilket omfattar franskjut,
glid och ett kontrollerat stopp.

Ju battre malvakten behérskar dessa grundlaggande fardig-
heter, desto lattare blir det att réra sig snabbt, effektivt och
med kontroll. Det skapar battre forutsattningar att komma réatt
i position, vara i balans och ge sig sjélv basta méjliga chans att
gora nasta raddning.

Desto battre teknik och snabbhet du har i forflyttningar,
desto mer tid skapar du till beslutsfattning.

FORFLYTTA SIG NERE PA ISEN

Malvakten behdver kunna forflytta sig pa isen utan
att stélla sig upp. Nar pucken &r nara gar det ofta att
técka hela malet. Efter en raddning ar det viktigt att
kunna kontrollera och stoppa sin rérelse sa att man
inte glider bort fran pucken och tappar kontroll Gver
situationen.

STAENDE ARBETSSTALLNING

Nar pucken &r langt fran méalet stdr malvakten oftast
mer uppratt med fotterna relativt néra varandra.

Det gor det lattare att se pucken, sarskilt nar andra
spelare skymmer sikten, till exempel vid skott fran
blalinjen. Ju narmare pucken kommer malvakten,
desto bredare b6r grundpositionen vara. Da blir det
lattare att snabbt komma ner pa isen och radda.

Malvaktsspel

13



Malvaktsspel swehockey.se

Vagra sliippa in pucken
- dven pa traning!

Som malvaktstranare blir man alltid glad ndr man ser malvakter som fortsatter kdmpa for att radda
nasta puck, oavsett hur manga returer som uppstar. Det spelar ingen roll om det &r pa elitniva eller
ungdomsniva - viljan att stoppa pucken ar en viktig egenskap hos framgangsrika malvakter.

I matchsituationer hander det ofta att malvakten maste gora
flera raddningar i samma spelmoment. Efter den forsta radd-
ningen kan det komma en retur, och ibland ytterligare en eller
tva. Malvakten kan hamna liggande pé isen men &ndé fortsatta
kdmpa for att hélla pucken utanfér malet.

Det &r darfor viktigt att trdna pa samma satt.

Tyvarr ser man ibland malvakter som efter den forsta raddningen
slutar spela situationen och inte forsoker ta nésta puck. Da gar man
miste om vardefull traning for de lagen som ofta avgdér matcher.

Sjalvklart maste traningen vara upplagd sa att malvakten har
mojlighet att spela fardigt situationen. Tempot, avstdnden och
6vningens upplagg behdver ge mélvakten en chans att arbeta
vidare pa returerna.

Nér forutsattningarna finns ska mélvakten ha instéllningen
att fortsatta tévla tills situationen ar dver.

“En bra malvakt ger aldrig upp pa en puck.
Malet ar att stoppa nasta puck, och nasta,
och nasta - tills pucken ar under kontroll
eller spelet &r avblast.”

Tréna som du vill spela
Som trénare kan du latt skapa dvningar som liknar matchsituationer.
Ett enkelt exempel ar att skjuta ett forsta skott som ger re-
tur. Darefter far spelarna spela vidare pd samma puck utan nya
passningar eller avbrott. Situationen fortsatter tills:
» pucken hamnar i mal,
» malvakten blockerar pucken,
« eller pucken hamnar sa langt bort att malchansen férsvinner
Pa det sittet far bade spelare och malvakt tréna pé situatio-
ner som liknar dem som uppstar under match.

Hockey pa riktigt ” v ° . .

Mélvak);s';pel hangdlar séllan om att gora en raddning, sa &r det De baSta ma|vaktel’na I’addar |nte bara

klart sen. Ofta avgors situationen av vem som vinner kampen - . v .

omretten, o AYEm oM AMETAmPE forsta skottet. De fortsatter kimpa tills
Darfor ar det viktigt att trana pa att spela fardigt varje . . v e . T .

situation. Genom att tévla om varje puck och végra ge upp S|tuat|0nen ar over. Den InSta”nIngen bOr

utvecklar malvakten bade sin teknik, sin arbetskapacitet och

sin vinnarskalle. finnas bade pa match och pa traning.”
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Vrid pa huvudet
- se vad som hinder

Du har sdkert sett malvakter vrida pa huvudet och scanna av ytan framfor
malet, sarskilt pa den sida dar pucken inte ar for tillfallet. Det ar [4tt att se
att de gor det - men vad tittar de pa?

Malvaktsspel

Férmodligen tittar malvakten efter motstandare som ar pa
vdg mot malet. Kanske vill malvakten se var spelarnas klubbor
finns och om nagon ar redo for ett direktskott. Eller sa handlar
det om att se om en spelare ror sig ndrmare malet for att bli ett
storre hot.

Det viktiga &r inte bara att titta - utan att forsta det man ser.

Nasta fraga blir darfor:

Vad gbr malvakten med informationen som hen far efter att
ha scannat?

For en malvakt kan informationen anvéndas pa flera sétt.
Det kan handla om att férbereda en forflyttning, anpassa sin
position och se hur ndra motstédndarna &r.

Det kan ocksa handla om att hjalpa lagkamraterna genom att
kommunicera.

Malvakten har ofta den bésta 6verblicken dver isen och kan
se sadant som utespelarna inte alltid ser. Genom att prata och
varna for motstandare, fria spelare eller hotande situationer
hjélper malvakten laget att forsvara sig béttre.

”Ju béttre du ser spelet, desto battre beslut
kan du fatta. Ju béttre du kommunicerar,
desto lattare blir det for laget att hjélpa dig
att forhindra mal.”

Kommunikation ar darfor en viktig del av mélvaktsspelet och
bor finnas med i tréningen.

Att vrida pa huvudet handlar alltsa inte bara om att titta
sig omkring. Det handlar om att samla information, forsta
situationen och anvédnda forstaelsen till att hjélpa bade dig
sjalv och laget.

Och som sé& ofta inom malvaktsspelet bérjar larandet med en
enkel fraga, i det hér fallet:

Vad sdg du - och vad gjorde du med informationen? - G6r malvakten uppmarksam pa och ge feedback

nar hen scannar av - forstérk bra beteenden

TRANINGSTIPS

—> Tréna pa att scanna under traning ar det en dvning
utan hot, eller indkande spelare - scanna av dnda

—> Prata om det, stéll berattande fragor 1) vad ser du?
2) vad gor du med informationen du skaffar dig?
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Malvaktens spelidé

och system

Malvaktsrollen i ishockey ar komplex och stéller hoga krav pa bade teknisk skicklighet
och taktisk forstaelse. Samtidigt skiljer sig malvakten fran utespelarna pa ett
avgorande satt: malvakten kan séllan styra spelet sjalv.

En utespelare kan skapa situationer och paverka spelets
utveckling genom sina egna handlingar. Malvakten daremot
méste i forsta hand reagera pa de situationer som uppstar
genom med- och motspelares agerande. Aven om mélvaktens
beslut och positionering kan péverka vad andra spelare gor,
handlar malvaktsspel till stor del om att vara forberedd och ha
verktyg for att hantera de situationer som uppstar.

| ishockey sker allt i hog fart. Malvakten har ofta mycket
kort tid pa sig att |4sa spelet, fatta beslut och genomfora ratt
aktion. Darfor kravs bade stark koncentrationsférmaga och
tillit till den egna spelidén. En liten tvekan kan leda till en
fordrojning i beslut eller rorelse, och ibland &r det just de déar
tiondelarna som avgér om pucken raddas eller hamnar i mal.

Av den anledningen ar det viktigt att utveckla en tydlig tak-
tisk och teknisk struktur for malvakten. Har spelar malvakts-
tréanaren en viktig roll genom att hjdlpa malvakten att forsta
spelet och bygga vanor som fungerar i matchsituationer.
Syftet med det har avsnittet &r att ge en samlad bild av
hur mélvaktsspelets olika delar hanger ihop. Vi beskriver de
grundldggande principer som géller for alla mélvakter, oavsett
niva, men ocksa vilka delar som kan anpassas efter individens
styrkor, forutséttningar och preferenser.

Hur bygger man en malvakts spelidé?

Som ny mélvaktstrianare kan det vara svart att veta var man
ska borja. Malvaktsspelet bestar av manga detaljer, och det &r
I&tt att fastna i sddant som ar enkelt att se och kontrollera men
som kanske inte ar avgérande for prestationerna.

For att kunna utveckla malvakter p& basta satt behGéver man
forsta vilka faktorer som verkligen paverkar spelet. Férst da
blir det méjligt att anpassa traningen efter varje individs behov.

Den stora fragan for alla malvaktstranare ar:

Hur hjilper vi varje malvakt att na sin fulla potential
utifran sina egna férutséttningar?

Malvaktens viktigaste uppgift r att forhindra motstadndarna
fran att géra mal. Darfor ar det logiskt att bygga méalvaktens
spelidé utifran de situationer dar malchanser och mal oftast
uppstar.

De allra flesta mal i ishockey kan delas in i fyra huvudsituationer:

1. Flygande anfall (Rush)

2. Trafik

3. Spelet nira kassen (Netplay)

4. Returer och andra-ldgen

Manga mél innehéller dessutom flera av dessa situationer
samtidigt.
Exempel:
Motstandarna kommer i tvd mot ett-anfall (Rush). En férsva-
rande spelare skymmer malvaktens sikt nar skottet kommer

(Trafik). Malvakten lamnar en retur (Returer) som motstén-
darna sedan gor mal pa.

“Det ar forst nar teknik och
beslutsfattande samverkar som
malvakten kan omsatta sina
fardigheter fullt ut i match.”
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De fyra typsituationerna

Malvaktens spelidé kan delas in i fyra 6vergripande omréaden.
Varje omrade innehaller:

« Utmaningar som malvakten behover hantera

« Taktiska beslut som behdver fattas

« Tekniska verktyg som hjélper mélvakten att I6sa situationen

Tillsammans bildar dessa omraden grunden i malvaktens spel.
Det ar viktigt att komma ihag att ett mélvaktssystem aldrig
ar fardigt. Det utvecklas hela tiden i takt med att méalvakten blir

aldre, starkare, mer erfaren och méter nya utmaningar.
For yngre malvakter bor systemet vara enkelt och latt att
forsta. Med tiden kan fler detaljer och anpassningar laggas till.

1. Flygande anfall (Rush)

Strategier och tekniker for att hantera anfall med fart
och bredd.

]
Utmaning
Att vara i balans, i ratt position och redo att agera
nar avslutet kommer.

Taktiska nycklar

— Lasa av om puckféraren kommer
att skjuta, passa eller driva forbi

- Vilja rétt djup i malgarden

- Vara konsekvent i sin positionering
och timing

Tekniska verktyg
- Effektiva forflyttningar framat och
bakat

- God balans och tdlamod

- Snabba sidledsforflyttningar vid
passningar genom slottet

2. Trafik

Strategier och tekniker for att se pucken och behalla
ratt position trots skymning.

]
Utmaning
Att kunna se pucken och samtidigt vara i position for
att reagera pa skott och passningar.

Taktiska nycklar
- Minimera tiden da sikten &r skymd

- Flytta huvudet snabbt for att hitta
nya siktlinjer

- Komma till position tidigt

- Vara medveten om bade hoga
(Iangre ifrdn mélet) och laga (nara)
hot runt malet

Tekniska verktyg
— Véxla mellan hog och lag
arbetsstallning

- Kontrollera positionen genom
sma justeringar

— Behalla fokus pa pucken trots styr-
ningar och riktningsforandringar

Malvaktsspel
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3. Spelet nira kassen (Netplay)
Strategier och tekniker for spelet
kring stolparna och bakom malet.

(3
Utmaning
Att tdta malet och samtidigt vara redo for
snabbt uppkomna situationer nara malet.

Taktiska nycklar
- Rétt timing och teknikval

- Kunna tita malet utan att tappa
mojligheten att forflytta sig

- Vélja ratt stolpe och ratt blickrikt-
ning nar pucken ar bakom mal

Tekniska verktyg
- Kunna hitta stolparna utan
att behdva titta pa dem

- Veta hur mycket av malet
som técks i olika positioner

- Effektiva rorelser mot,
mellan och fran stolparna

swehockey.se

e
4. Returer och andra-ligen
Strategier och tekniker for att kontrollera
returer och hantera nésta situation.

o
Utmaning
Att styra returer till sdkra ytor och snabbt
kunna agera pa nya malchanser.

Taktiska nycklar
- Forutse var de sekundéra hoten finns

— Styra returer bort fran
farliga omraden

- Komma nédra pucken och maximera
tackningen vid nérspel

Tekniska verktyg
- Kontrollera returer med kropp,
klubba, handskar och benskydd

- Félja pucken med blicken genom
hela raddningen

- Snabba rotationer och
riktningsforandringar

— Kunna bryta frén struktur och
gora ytterlagesraddningar nar
situationen kréver det och darefter
snabbt aterga till kontroll och
struktur

Malvaktsspel handlar i grunden om att vara forberedd pa de
situationer som uppstar under en match. Genom att bygga en
tydlig spelidé kring Rush, Trafik, Netplay samt Returer och
andra-ldagen far malvakten en struktur som gor spelet enklare
att forsta, tréna och utveckla.

For malvaktstrénaren blir uppgiften att hjélpa varje malvakt
att hitta I6sningar som passar den egna spelstilen, samtidigt
som de grundldggande principerna alltid finns kvar som bas.
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Malvakten i forsvarsspelet

Malvaktens viktigaste uppgift ar att stoppa pucken och forhindra mél. Darfor ligger
fokus framst pa pucken och puckforaren. Samtidigt behdver malvakten standigt vara
medveten om vad som hander runt omkring sig pa isen for att kunna upptécka andra
hot, exempelvis fria spelare, skymningar eller mojliga returlagen.

Malvakten ir ocksa en viktig del av lagets forsvarsspel. Genom
tydlig kommunikation och ett ndra samarbete med lagkamra-
terna kan mélvakten hjalpa laget att férhindra motstédndarnas
malchanser. Nar samspelet mellan mélvakt och férsvar fungerar
val blir det betydligt lattare att férhindra baklangesmal.

Forsvarsspelets betydelse
Hur svar malvaktens uppgift blir paverkas i stor utstrackning
av lagets forsvarsspel.

Om puckféraren far mycket tid och utrymme 6kar mojlig-

heterna att skapa farliga malchanser. Detsamma géller om
motsténdarna far sté ostérda framfor malet for att skymma
sikten eller sla in returer.

Ett bra forsvar hjélper malvakten genom att:

« Sitta press pa puckféraren

« Begransa skottmgjligheter och passningsalternativ

« Halla motstandarna borta fran de farligaste ytorna framfér mal

« Hindra skymningar och kontrollera returer

Malet &r att tillsammans skapa s& bra forutsattningar som
mojligt for att forhindra mal.
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Riddningens tre faser

Malvaktens arbete vid en raddning kan delas in i tre faser: fore, under och efter raddningen.

1. Fore riaddningen

Innan skottet kommer arbetar mal-
vakten med att skapa basta majliga
forutsattningar for att lyckas radda.

2. Under riiddningen

Nar skottet avlossas behover malvak-
ten snabbt vélja hur rdddningen ska
genomforas.

| vissa situationer handlar det om att
tdcka mycket av mélet och lata pucken
tréffa kroppen. | andra situationer kravs
snabba reaktioner och aktiva raddningar
med hander, ben eller klubba.

3. Efter raddningen

Arbetet &r inte avslutat bara for att
skottet ar stoppat.

Efter rdddningen behdver
malvakten omedelbart bedéma om
pucken ar under kontroll eller om
spelet fortsatter.

Om pucken blockeras stoppas
spelet. Om malvakten styr pucken

Det handlar om att:
« Hitta réatt position i forhéllande
till pucken
« Anpassa djupet i mélgérden

« Vélja en balanserad arbetsstéll-
ning anpassad efter situationen

« Ldsa spelet och forutse mojliga
avslut och passningar

En val forberedd méalvakt far ofta
mer tid att reagera nar skottet val
kommer.

Valet av teknik styrs av:

« Avstandet till skytten

« Skottets riktning och hdjd

« Trafiken framfor mal

» Malvaktens position i férhallande till
pucken

till en medspelare kan laget istéllet
péabdrja nasta speluppbyggnad.

Om pucken daremot studsar ut i en
retur maste malvakten snabbt:
« Orientera sig mot pucken igen
« Hitta en ny position
» Anpassa sin stéllning

« Vara redo for nasta raddning

Manga avgorande situationer upp-
star just pa returer, vilket gér denna
fas sarskilt viktig.

Helheten avgor

En framgangsrik mélvakt arbetar genom hela situationen -
fore, under och efter raddningen.

Genom att ldsa spelet, kommunicera med sina lagkam-
rater och vara beredd pa returskott 6kar majligheten att
stoppa pucken och hjélpa laget att férhindra mal. Det &r
helheten, snarare @n den enskilda raddningen, som ofta
avgor resultatet.

“En situation ar sallan avslutad efter det
forsta skottet. De basta malvakterna ar
forberedda fore avslutet, valjer "ratt"
aktion for att radda och fortsatter spela
tills situationen ar helt under kontroll.”

Uthilda malvakten att:
Lasa spelet fore avslutet

Hitta ratt position i tid
Genomfdra en kontrollerad raddning
Vara redo for nasta situation direkt efter rddningen

Kommunicera aktivt med sina lagkamrater och gor dom medvetna
om de hot malvakten ser (tex pa backdoor/ bortre sidan)

Pa sa satt utvecklas inte bara formagan att radda puckar,
utan dven formagan att hantera hela spelsekvenser.
Det &r ofta dar de storsta framstegen sker.
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Forsvarsspel och ansvar runt malet

Nir det egna laget har pucken spelar alla anfall. Nar motstan-
darna har pucken hjalps hela laget at i forsvarsspelet.

Eftersom mélet med hockey ar att géra mal vill laget snabbt
flytta pucken mot motstadndarnas mal nar man vinner tillbaka
den. Nar motstandarna har pucken géller det i stéllet att for-
svara det egna mélet. Laget arbetar da efter en gemensam plan
for att satta press pa puckhallaren, stdnga passningsvéagar och
minska ytorna for motstadndarna i olika delar av banan.

Det viktigaste i forsvarsspelet ar att skydda malet och omré-
det framfor mal.

Malvaktens ansvar

Har behover laget ha en tydlig plan. Som bilden visar finns det
vissa ytor ddr mélvakten har fullt ansvar. Det géller till exempel
pé vinkelskott. Om malvakten inte kan halla returen &r det ofta
bast att styra tillbaka pucken mot samma sida som skottet kom
ifrdn. D& ar malvakten redan pa plats och behdver inte forflytta
sig infor ett eventuellt nytt skott fran den ytan.

Nar returen hamnar i slottet

Om pucken studsar rakt ut i slottet fran kroppen, benskydden
eller handsken méste malvakten forflytta sig for att inta en ny
position. D& behover forsvarsspelarna hjalpa till enligt lagets
overenskomna plan.

Ett exempel &r att férsvarsspelaren kontrollerar motstand-
arens klubba eller hindrar ett direkt avslut. P& sa satt skapas
den tid som maélvakten behover for att hinna forflytta sig och
komma rétt i spelet igen.

Nir returen gar till den bortre sidan
Om returen i stallet gér Gver till den motsatta vinkeln, som pa
bilden, behéver malvakten dannu mer hjalp frén sina medspela-
re. Innan mélvakten hunnit forflytta sig ar stora delar av mélet
Oppna.

Darfor bor en forsvarsspelare finnas i den ytan for att kunna
rensa bort pucken eller férhindra motstandaren frén att sla in
den i 6ppet mal.

Kommunikation &dr nyckeln
Det &r viktigt att hela laget pratar ihop sig och &r 6verens
om hur olika situationer ska hanteras. N&r alla vet vem som

ansvarar for vad blir forsvarsspelet tydligare, tryggare och mer
effektivt for bdde malvakten och utespelarna.

“Nar alla vet vem som ansvarar for
vad blir forsvarsspelet tydligare,
tryggare och mer effektivt for bade
malvakten och utespelarna.”




Malvaktsspel swehockey.se

22

Spela klart och tavia

N&r man tittar pd malvakter under en tréning syns ofta tydliga
skillnader. Vissa ar noga med att folja pucken hela vdgen med blicken,
aven efter raddningen. De foljer puckens fortsatta vag, hittar den igen
och anpassar sin position efter vart spelet tar vagen.

Andra gor raddningen, styr undan pucken och gér direkt
vidare i tanken till ndsta skott. Men d& missar man en viktig del
av malvaktsspelet.

Att spela klart situationen handlar om att vara nérvarande
fran det att pucken lamnar skyttens klubba tills situationen
verkligen ar 6ver. Rddda pucken, styr undan den, f6lj den med
blicken och ta en ny position utifran var spelet fortsatter. Det
géller pa varje skott.

Det handlar inte om att automatiskt gé& ner pa stolpen eller
koppla av efter raddningen. Traningen ska hjélpa mélvakten att
skapa vanor som fungerar i match, och i match ar spelet séllan
over efter den forsta radddningen.

Genom att konsekvent spela klart tranar malvakten sin
formaga att hitta pucken, behalla fokus och vara redo for nésta
situation. Det ar fardigheter som ofta blir avgérande nér det
verkligen géller.

"Jag hinner inte spela klart"
| vissa 6vningar kan tempot vara s& hogt att det inte finns tid
att avsluta varje situation fullt ut. Det kan vara medvetet och
ingd i dvningens syfte.

Men den typen av 6vningar bdr vara undantag snarare dn

regel. Om mélvakten séllan far magjlighet att spela klart sina Tévling utvecklar
situationer pa tréning kan det vara vért att diskutera med Hockeyspelare gillar att tévla. Malvakter kanske mest av alla.
tranaren hur traningen ar upplagd. Déarfor &r det klokt att ta vara pé tavlingsinstinkten pé

Att spela klart ar ndmligen inte bara viktigt for malvakten. tréning. Det behover inte vara komplicerat. Utmana en spelare
Aven utespelarna behdver trana pé att skapa trafik, hitta retu- och rékna mal under passet, eller &t mélvakterna tavla mot
rer och avsluta situationer. Mdnga matcher avgors just i spelet varandra dar den som sldpper in minst antal mal vinner.
runt returerna. Smaé tavlingsmoment hojer ofta fokus, energi och tranings-

gladje. Samtidigt far mélvakten tréna pa att prestera under
press, precis som i matchsituationer.

Och visst ar det négot sarskilt med att vinna en téavling mot
sina lagkamrater och kliva av isen med ett leende pa ldpparna.

Kort sammanfattning
« Spela klart varje situation, dven efter rdddningen
« F6lj pucken med blicken och aterta en bra position
« Trana som du vill agera i match
« Returspelet &r viktigt for bade malvakter och utespelare
« Anvénd tévling som ett verktyg for utveckling och motivation
« Blockera pucken - da &r situationen slut i matchen

Kom ihag: Matchavgérande raddningar kommer ofta efter den

J‘ “,034 forsta raddningen. Den malvakt som spelar klart situationen
o

1 ger sig sjélv storst chans att lyckas.
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KLUBBTEKNIK OCH SPEL MED PUCKEN
Spelet med klubban - en
viktig del av malvaktsspelet

En modern malvakt behdver kunna bidra till lagets spel med pucken. Forméagan att stoppa och spela
pucken hjalper laget att behalla puckinnehavet, forsvara motstandarnas forecheck och skapa béttre
forutsattningar for spelvandningar.

Spelet med klubban hinger ndra samman med malvaktens
skridskoakning. En valutvecklad skridskoteknik gor det lattare
att snabbt ta sig till pucken, komma rétt i situationen och
skapa bra forutsattningar for nasta aktion. Den hjélper

ocksa malvakten att skydda pucken och hantera pressande
motstandare pa ett sdkert och effektivt satt.

Malet ar att ge malvakten en stor verktygslada med tekniska
I6sningar for olika situationer i spelet. Genom att stegvis 6ka
pressen i traningen far malvakten majlighet att fatta beslut och
hitta |6sningar som liknar de utmaningar som uppstar i match.
Kommunikation med medspelarna &r ocksa en viktig del, efter-
som den hjalper malvakten att hantera och |6sa situationerna
pa ett effektivt satt.

TRANINGSTIPS

— Klubbteknik/ puckféring och passningar
stillastdende

— Vandningar med pucken under kontroll
- Klubbteknik/puckforing och passningar i rorelse

— Klubbteknik/puckféring med stress av spelare
som aker mot malvakten

KOM IHAG!
Inkludera mélvakterna
i passningsovningar
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Viktiga delar i kilubhtekniken

Greppet - "Turco Grip"
Turco Grip ar det vanligaste greppet nar méalvakten spelar
pucken med bada handerna pa klubban.

Greppet ger battre kontroll, stérre rackvidd och mgjlighet
att skapa kraft i passningar och skott. Det gor ocksa vaxlingar
mellan forehand och backhand smidigare och utgér grunden
for manga av de tekniker som anvands i dagens malvaktsspel.

Ova pa och instruera:

« Avslappnat men stabilt grepp.

» God kontroll 6ver klubbladet.

« Formaga att vaxla mellan forehand och backhand.

Rotation fore kraft
Effektiv puckhantering bérjar i kroppen.
Malvakten skapar kraft genom att forst rotera bal och hofter
i rorelseriktningen. Darefter foljer draget och trycket genom
armar och klubba.

Nar hela kroppen anvénds blir rérelsen bade mer kraftfull
och kontrollerad.

Ova p3a och instruera:

« Rorelsen startar i balen.

« God balans genom hela utférandet.

« Samordning mellan hofter, 6verkropp, armar och handleder.

Utnyttja klubbans flex
Precis som utespelare kan malvakter anvanda klubbans flex fér
att skapa mer kraft i passningar och skott.

Genom att belasta klubban pa ratt satt kan malvakten fa
battre fart och langd pa passningarna.

Ova p3 och instruera:

« Korrekt tréaffpunkt pa pucken.

« Belastning av klubban genom kroppen.
« Kontrollerad kraftdverforing.

Snabba vaxlingar mellan forehand och backhand

| matchsituationer behéver malvakten ofta fatta snabba beslut.
Formagan att véxla mellan forehand och backhand skapar

fler alternativ och gor det svarare for motstandarna att forutse

nésta spel.

Ova p3 och instruera:

» Mjuk och snabb handledsrdorelse.
« Bibehallen kontroll éver pucken.
« Beslutsfattande under tidspress.

swehockey.se

Tekniska firdigheter att utveckla

For att bygga en komplett verktygslada bér mélvakten behérs-
ka flera olika satt att spela pucken.

Tekniker med tva hiinder pa klubban (Turco Grip)
« Forehandpass

« Backhandpass

« Direktpass

» Sargpass

« Reverse-pass bakom mal

« Lyftpass

Tekniker med ett kni i isen (Turco Grip)
« Forehandpass och puckhantering fran knastadende position.
« Passningar under press ndra malgarden.

Tekniker med en hand pa klubban

» Forehand med en hand.

» Backhand med en hand.

« Réckviddspassningar och puckkontroll i trdnga situationer.

Trédning och metodik

For att utveckla trygghet och skicklighet i spelet med pucken
behover malvakten fa ménga repetitioner i varierande miljGer.
Tréningen bor innehalla:

« Passningar pa forehand och backhand.

« Korta och langa passningar.

« Direktpassningar.

« Puckhantering under press.

« Skott och passningar bade pa och utanfor isen.

» Smélagsspel dar malvakten aktivt deltar i speluppbyggnaden.

Malvaktens spel med klubban bor ses som en naturlig del av
den tekniska utbildningen. Genom att kombinera god skridsko-
akning, effektiv kroppsanvéandning och varierade puckspelsfar-
digheter utvecklar mélvakten fler handlingsalternativ och kan
bidra mer aktivt till lagets spel bade defensivt och offensivt.

For att na framgang i ett lagsammanhang &r det dock helt
nodvéndigt att mélvaktens deltagande i speluppbyggnaden far
ta plats i lagets tréaning med kontinuitet.

Version 1.0
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Malvaktens individuella

tekniktrining

Den individuella tekniktraningen ar grunden i mélvaktens utveckling. Det &r hér
malvakten bygger de fardigheter som senare anvands i matchsituationer.

Genom att trina arbetsstéllning, forflyttningar, rdddningar
och blicken pa pucken skapas goda vanor som gor det lattare
att agera tryggt och effektivt nar spelet gér snabbt.

Den isolerade tekniktrdningen handlar om att lara sig hur
olika moment ska utféras. Med tiden behover tréaningen utveck-
las sa att malvakten ocksé lar sig nér tekniken ska anvéandas.
Darfor blir beslutsfattande och matchlika situationer en allt
viktigare del av traningen ju ldngre malvakten spelar.

Arbetsstillning
En bra arbetsstéllning ger forutsattningar for att kunna rora sig
kontrollerat, ekonomiskt och snabbt, men ocksa for att kunna
agera pa basta satt for att radda.

Det handlar om att:

« Ha god balans och kroppskontroll

« Placera handskarna framfor kroppen

sa de &r redo for raddning
« Halla klubban i isen for att técka ytor och styra puckar
« Félja pucken med blicken hela vagen fram till raddningen

En balanserad arbetsstallning gor att malvakten ar forberedd
oavsett vad som hander harnést.

25
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Forflyttningar
Malvakten behdver kunna réra sig effektivt och kontrollerat for
att hela tiden vara ratt placerad.

Det innebar att tréana pa:

« T-push

« Shuffle

« Forflyttningar langs isen

« Att resa sig fran isen till staende

position med balans och kontroll

Riddningar
Nar grunderna sitter behéver malvakten kunna anvénda olika
tekniker beroende pé situation.

Det handlar bland annat om att:

« Rddda med handskar, benskydd och klubba

« Styra returer till sékra ytor

« Avgora nar det ar bast att rddda genom att técka eller nar

ett aktivt agerande ar det basta rdddningsvalet

En bra rédddning handlar inte bara om att stoppa pucken,
utan ocksd om vad som hander efter raddningen.

Blicken pa pucken
Pucken &r alltid den viktigaste informationskallan for malvakten.
Darfor behéver mélvakten tréna pa att:
« Folja pucken med blicken fore under och efter raddningen
« Forflytta sig for att vara ratt placerad i forhallande till
puckens position
« Vaxla mellan fokus pa pucken och ett bredare fokus for
skanna av hela situationen

1 bérjan &r manga teknikévningar férutbestamda. Malvakten
vet vad som ska handa och kan fokusera pa utférandet.
Efter hand behdver traningen bli mer utmanande genom att:
« G& fran teknikdvningar till matchlika situationer
« Ldra sig nar olika tekniker fungerar bést
« Utveckla formagan att Idsa spelet och fatta egna beslut

Nér teknik och beslutsfattande samverkar kan malvakten
omsaétta sina fardigheter fullt ut i matchsituationen.

Den isolerade tekniktréningen &r en viktig del av malvaktens
utveckling, men den &r inte hela bilden. Nar grunderna finns pa
plats behover tréningen gradvis innehalla fler matchsituationer
med skymningar, returer, sidledspassningar och situationer dar
malvakten sjalv maste I6sa uppgiften.

Framtidens malvakter behover bade starka tekniska fardighe-
ter och férmégan att fatta ratt beslut under spelets gang. Darfor
ar balansen mellan tekniktrédning och matchlik traning en av de
viktigaste framgangsfaktorerna i mélvaktsutvecklingen.

“Det ar forst nar teknik och
beslutsfattande samverkar som
malvakten kan omsatta sina
fardigheter fullt ut i match.”
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Beslutsfattande

Beslutsfattande ar en central del av modern traning. Mélvakter utvecklas inte bara genom att
|ara sig ratt teknik, utan ocksa genom att lara sig nér, varfor och hur tekniken ska anvéndas.

Darfor behover triningen innehélla situationer dar mélvak- Hur trinar man beslutsfattande?

terna far lasa spelet, |6sa problem och fatta egna beslut. Tréna- Forskning och modern idrottstréning pekar pa att beslutstra-
rens uppgift ar att skapa miljoer for larande som liknar match- ning utvecklas bast nar atleterna regelbundet moéter situa-
en. Situationer dar malvaktens kapacitet att uppmarksamma tioner med osékerhet, tidspress och flera majliga I6sningar.
och sortera information utmanas for att utveckla férmagan att Tekniktréning ar viktig, men forutségbara repetitioner utveck-
fatta blixtsnabba beslut och agera pa det som uppfattas i varje lar inte beslutsférmagan i samma utstrackning som matchlika
given situation. situationer.

Vad ar beslutsfattande i trining?

Beslutsfattande handlar om malvaktens formaga att:
 Uppfatta relevant information
» Tolka situationen

« Valja ett handlingsalternativ Tekniktraning ar viktig, men
» Genomfdra beslutet i ratt tid - . oo .
forutsaghara repetitioner utvecklar inte
Det kan exempelvis vara: 0o o . @ .
+ Sth kvar eller utmana? beslutsformagan i samma utstrackning
« Blockera pucken eller styra bort returen? g q g ®
« Spela pucken eller ldmna den till medspelare? Som matChllka S|tuat|0ner

27



Malvaktsspel swehockey.se

28

Praktiska principer for traning

1. Skapa matchlika situationer
= Trafik framfor mal
- Returer
- Spelare som skymmer
- Ovéntade passningar

2. Flera majliga losningar

Ge flera méjliga I6sningar istéllet for att bestdmma
exakt hur malvakten ska |6sa varje situation:

- "Vad sag du?"
- "Vilka alternativ hade du?"
- "Varfor valde du den l6sningen?”

3. Variera informationen
- Olika skottvinklar
- Olika antal spelare
- Fordndrat tempo
- Olika spelsituationer

4. Trina perception fore teknik

L&t méalvakten tréna pa att lasa/uppfatta:

- Klubblad

- Kroppssprak

- Passningshot

- Skymning och trafik
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Tranarskap

Vad hehdver du idag?

En viktig fraga infor varje tréning ar: Vad behdver du idag?

Som malvaktstranare har du ofta en plan for vad ni ska trana. Kanske pratade ni om nagot efter
senaste matchen eller upptackte ett omrade som behdver utvecklas. Men for att traningen ska bli s
bra som mdjligt ar det viktigt att dven involvera malvakten i planeringen.

Ibland kanske fokus ska ligga pé enklare saker som blicken,
positionering och speldjup, sarskilt om det varit match dagen
innan. Andra dagar kan det vara lage att trana extra pa nagon
detalj som kréver mycket repetition for att bli battre. Om nasta
match ligger langre fram kan det finnas utrymme for mer
utvecklande och langsiktig tréning.

Hur dagen ska se ut beror pd méalvaktens behov just den
dagen.

“Hur kénns kroppen? Hur kdnns huvudet?
Hur mycket energi finns det? Det ar fragor
som bara malvakten sjalv kan svara pa.
Dérfor ar det viktigt att stalla fragan
regelbundet.”

Hur kénns kroppen? Hur kdnns huvudet? Hur mycket energi tiden lar ni kdnna varandra battre och utvecklas tillsammans
finns det? Det &r fradgor som bara mélvakten sjalv kan svara pa. under sdsongen.
Darfor ar det viktigt att stélla fragan regelbundet. Kom ihag att fragan ”Vad behdver du idag?” riktar sig till den
En del mélvakter behover hjalp i borjan for att reflektera aktiva mélvakten - inte till dig som tranare.
over sitt svar. De kanske inte dr vana att fa fradgan. Da kan du
uppmuntra dem att fundera pé svaret till nasta tréning. Med Var tydlig med tider och dagens upplagg

Nar du arbetar med malvakter ar det viktigt att vara tydlig med
vad som ska hénda fore, under och efter traningen. Det géller

§ AL o w . "
i i alla malvakter, men kan vara sarskilt betydelsefullt for perso-
a— .
! b~ ner med NPF-diagnoser.
5 3 ‘ il*.‘.-‘:'-" _' - Till exempel:

"Byt om och gor din uppvarmning nu. Nar du &r klar kommer
jag till dig i omkladningsrummet sa gar vi igenom dagens tra-
ning. Sedan gér vi ut pa isen klockan 17.00 och har tjugo minu-
ter mélvaktstraning innan resten av laget kommer ut pé isen."

Tydlig information skapar trygghet, lugn och fokus. Malvak-
ten vet vad som ska goras nu och vad som hander héarnast,
vilket gor det lattare att koncentrera sig pa uppgiften.

Malvakterna ska inte behdva leta efter tranaren for att fa
veta vad som géller. Ge informationen direkt vid samlingen nér
alla ar pa plats. Da far du ocksa mojlighet att skapa kontakt
med malvakterna och stélla den viktiga fragan:

Vad behdver du idag?

Det ar ofta dar den basta traningen borjar.
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Ar malvakten mottaglig for feedback just nu?

For att feedback ska ge basta mojliga effekt behover den ges
vid ratt tillfalle.

Under en traning ar det ofta naturligt att ge feedback direkt
pa det som hander. Efter en forlustmatch eller ett inslappt mal
kan situationen daremot vara annorlunda.

D& ar malvakten ofta upptagen av sina egna tankar och
kanslor. | sddana lagen kan det vara svart att ta till sig rdd och
synpunkter. Ibland behdvs lite tid for att landa i situationen
innan det ar lage att prata om vad som hénde.

“Som tranare ar det viktigt att kunna lasa av
situationen och forsta att olika manniskor
tar emot feedback pa olika satt.”

N&r malvakten blir dldre och mer erfaren kan det ofta vara
klokt att vanta med analysen till dagen efter matchen eller till
nasta traning. D& har bade malvakten och tranaren hunnit be-
arbeta sina intryck och kan diskutera situationerna med stérre
lugn och tydlighet.

Att ge och ta emot feedback fungerar olika for alla. Darfor ar
det viktigt att lara kdnna malvakten och tillsammans komma
fram till hur feedbacken fungerar bast.

Oavsett hur ni valjer att géra ska aterkopplingen hjalpa mélvak-
ten att utvecklas. Lyft det som fungerar bra och forstark det, men
vaga ocksé ge konstruktiv feedback pa det som kan utvecklas.

Bra feedback ar tydlig, konkret och handlar om situatio-
nen eller agerandet, inte om malvakten som person.

Skapa en gemensam bild

For att feedbacken ska bli relevant behéver tranaren och mal-

vakten forst vara 6verens om vad som faktiskt hande.
Trénaren ser situationen fran sidan av isen, medan malvak-

ten upplever den inifran spelet och frén sin position i méalet.

Det som ser sjélvklart ut for tranaren kan ha uppfattats pa ett

helt annat s&tt av mélvakten.

Darfor ar det viktigt att forst prata igenom situationen
tillsammans innan man drar nagra slutsatser. Nar tranaren
lyssnar pa malvaktens upplevelse skapas en gemensam
forstaelse for vad som hande och varfor olika beslut och
rérelser gjordes.

Ritt feedback vid ritt tillfélle
Feedback ar en viktig del av utvecklingen. Men det ar inte
bara innehallet som avgor effekten, utan ocksa nér och hur
feedbacken ges.

Nar feedbacken kommer vid rétt tidpunkt 6kar chansen att
malvakten lyssnar, forstér budskapet och kan anvanda det i sin
fortsatta utveckling.

”Bra feedback handlar inte bara om vad
som sags, utan ocksa om nar och hur det
sags. Ju battre du anpassar feedbacken

till personen och situationen, desto storre
mojlighet har feedbacken att gora skillnad.”

Bra feedback skapar forstéelse, starker larandet och hjalper
malvakten att utvecklas ver tid. Nar tranaren valjer ratt tillfal-
le och utgér fran malvaktens perspektiv 6kar majligheten att
budskapet verkligen landar.

Att ge och fa feedback gor alla pa olika satt, det ar viktigt
att lara kanna malvakten och etablera hur hen vill ha feed-
back. Oavsett hur ni kommer Gverens om feedbacken sa &r
det viktigt att er aterkopplingsstrategi ar utvecklande dar ni
kan lyfta fram sa vél forstarkande feedback som konstruktiv.
For att feedbacken ska bli s bra som mgjligt ar det viktigt att
den ar tydlig, konkret och fokuserar pa situationen snarare an
malvakten som person.

Version 1.0




swehockey.se

Reflektion som
malvaktstrinare

Ny sidsong - nya méjligheter! Médnga malvaktstrénare har
varit pa is under sommaren och &r nu laddade infér &nnu en
sasong med klubbens malvakter.

Men hur vill du arbeta den har sédsongen?

Har du stannat upp och funderat 6ver hur den férra sdsong-
envar?

Om du inte gjorde nagon ordentlig utvardering nar sdsongen
tog slut dr det inte fér sent. Aven om alla detaljer kanske inte
finns kvar i minnet har du sékert en tydlig bild av vad som
fungerade bra och vad du vill utveckla framat.

Fundera dver:

« Vad ar du mest nojd med fran forra sdsongen?

« Vad vill du fortsétta géra?

« Vad har du lart dig som kan hjalpa dig att utvecklas som

ledare och mélvaktstranare?

Reflektion skapar utveckling
Reflektion ar en av nycklarna till att bli battre. Det handlar inte
bara om att ténka tillbaka ibland, utan om att skapa en vana
dér du regelbundet stannar upp och utvarderar ditt arbete.

Vill du reflektera sjélv, tillsammans med trénarkollegor eller
bade och? Oavsett vilket ar det klokt att redan nu fundera Gver
hur du vill arbeta med reflektion under sdsongen.

Tank igenom:

« Nar ska du reflektera?

« Var ska du gora det?

« Hur ska det gé till?

En del skriver ner sina tankar. Andra spelar in korta réstan-
teckningar i mobilen. Det viktiga &r att fanga tankarna medan
de &r farska. Nar du satter ord pé dina erfarenheter blir det ofta
lattare att omséatta dem i handling och faktiskt skapa forandring.

Feedback som gor skillnad

Feedback ar en av de viktigaste delarna i utvecklingen av
manniskor. Darfor ar det viktigt att forsta att alla tar emot
feedback pé olika séatt.

Utga inte fran hur du sjélv vill ge feedback. Ta reda pa hur
varje malvakt helst vill fa den. Da 6kar chansen att budskapet
landar ratt och leder till utveckling.

Infor match &r det ocksa viktigt att kdnna till malvaktens rutiner
och veta nar hen &r mottaglig for samtal. Hur avslutar ni matchen
tillsammans? Finns en tydlig plan for aterkopplingen efterat?

En kort avstdmning direkt efter matchen kan vara mycket
vardefull om det ar vad méalvakten forvantar sig.

Malvaktsspel

En enkel checklista efter
trining eller triningsvecka

Stall dig sjalv foljande fragor:

Har jag sett alla mélvakter jag
arbetat med?

Har jag pratat med alla malvakter?

Har jag gett feedback till alla
malvakter?

Har jag foljt upp hur mélvakterna
tagit till sig feedbacken?

Finns det nagot jag behdver folja
upp nasta traning eller nasta vecka?

Se minniskan hakom malvakten

Det handlar forstas om malvaktens utveckling pa
isen och i den fysiska traningen. Men for att verkligen
hjalpa en individ att utvecklas behdver du ocksé lara
kénna personen bakom utrustningen.

Nagra fragor som kan ge vardefulla insikter:

Bor malvakten néra ishallen eller
har hen lang resvag?

Hur ser familjesituationen ut?

Hur tar sig malvakten till tréningarna?

Hur fungerar skolan? Ar det
mycket ldxor och prov just nu?

Har malvakten nagot att ita
efter traningen for att paborja
aterhdmtningen? Om inte,
vad kan orsaken vara?

Sma samtal och ett genuint intresse gor stor skillnad.
Ju battre du kdnner dina mélvakter, desto battre kan
du stdtta dem i deras utveckling.

Fortsitt vaxa i din roll
Om du som malvaktstrénare vill gora skillnad for dina mélvak-
ter och samtidigt utvecklas som ledare ar reflektion ett av de
bésta verktygen du har.

Kombinera det med utbildningar, erfarenhetsutbyte och
natverkande med andra tréanare. Da fortsatter du att véxa,
inspireras och utvecklas i din roll - sdsong efter sésong.
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Matchens olika
malvaktsroller

Som malvakt kommer du att ha olika roller i laget. Ibland spelar du matchen.
Ibland &r du reservmalvakt pa banken. Vid vissa tillféllen kan du ocksa vara
tredjemalvakt och folja matchen fran laktaren.

Oavsett vilken roll du har &r du en viktig del av laget och ”Utvecklmg kraver tranmg Om du Inte

bidrar till lagets utveckling och framgang.

| ett hockeylag har alla spelare olika uppgifter. Alla spelar Spelar match behﬁver du hitta andra Satt

inte lika mycket i varje match, men &ver en sésong brukar

det ofta jamna ut sig. P4 ungdomsniva &r bade traningar och att fé den belastnmg OCh de erfarenheter
matcher en viktig del av utbildningen och spelarutvecklingen.
som matchen annars hade gett.”

Malvakten som spelar
Den mélvakt som startar matchen kallas ofta for forstamalvakt

eller etta. Uppgiften &r att forbereda sig sd bra som mojligt, Malvakten pa bianken
bade fysiskt och mentalt. Reservmalvakten har ocksa en viktig roll i laget. Aven om man
Det ar en férdel om mélvakten far veta i god tid att hen ska inte startar matchen finns det mycket man kan bidra med.
spela. Da finns mgjlighet att planera sémn, kost, aterhdmtning En bra reservmalvakt stottar sina lagkamrater, bidrar med
och andra férberedelser. Ju béattre forberedd mélvakten &r, energi i baset och &r alltid redo att hoppa in om situationen
desto storre d&r mojligheten att prestera bra i matchen. kréver det.
Matchen ér ett tillfalle att anvédnda det man har trénat pa Samtidigt kan rollen ge mgjligheter till extra tréning. Om
och samtidigt samla nya erfarenheter att utvecklas av. man vet att man inte ska spela kan man ofta trana hardare,

\
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genomfdra mer fystréning eller fokusera pa omraden som man
vill utveckla.

Att inte spela match betyder inte att utvecklingen stannar av.

Utveckling kraver tréaning. Om du inte spelar match behover
du hitta andra sétt att fa den belastning och de erfarenheter
som matchen annars hade gett.

Efter matchen kan det till exempel vara vérdefullt att cykla,
springa eller genomfora ett extra fyspass for att kompense-
ra for den traning som den spelande malvakten fatt genom
matchen.

Tredjemalvakten

Tredjemalvaktsrollen forekommer framfor allt vid cuper, turne-
ringar och landslagsverksamhet. Ofta &r det en yngre malvakt
som far vara med for att samla erfarenhet, ldra sig och se hur
verksamheten fungerar pa en hogre niva.

Aven om tredjemalvakten inte alltid deltar p4 samma sitt
som de andra malvakterna fyller rollen en viktig funktion.
Uppgiften ar att stotta laget, bidra med energi och vara en bra
lagkamrat.

Att vara en bra tredjemalvakt handlar om att ta vara pa
mojligheten att ldra, observera och utvecklas.

Den bésta végen till mer speltid ar ofta béttre forberedelser,
bra tréning och tédlamod.

Genom att fortsitta arbeta hart och vara professionell i sin
roll skapar man goda forutsattningar for framtida maojligheter.

Alla roller ar viktiga

Oavsett om du spelar, sitter pé béanken eller féljer matchen fran
ldktaren &r du en viktig del av laget. Varje roll bidrar pé sitt satt
till lagets prestation och utveckling.

Malvaktsspel
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Om du inte spelar den match du hade hoppats p4, anvind
det som motivation att fortsatta trana och utvecklas. Foku-
sera pa det du sjélv kan paverka och forbered dig for nasta
mojlighet.

P4 elitniva véljer tranarna den malvakt som de bedémer ger
laget bast mojlighet att vinna just den aktuella matchen.

P& ungdomsniva dr malet ddremot att utveckla spelarna. Dar
bor speltiden dver tid fordelas sa att alla far majlighet att lara
sig, samla erfarenheter och véxa i rollen som malvakt.

Om du ké@nner att du behdver mer speltid eller vill ha stod
i din utveckling, prata med din trénare eller mélvaktstranare.
Tillsammans kan ni skapa en plan som hjélper dig att ta nasta
steg.

Den viktigaste rollen ar inte alltid den du har idag, utan hur
bra du tar vara pa den mojlighet du har just nu.

“Den basta vagen till mer speltid ar
ofta béttre forberedelser, bra traning
och talamod.”
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Trana hist pa det som ér gratis

“Trana bast pa det som ar gratis™ har blivit ett "
populért uttryck inom idrotten. Tanken &r enkel: 4
det finns manga saker du kan gora for att bli
battre utan att det kostar nagot.

For malvakter handlar utveckling inte bara om hur manga
timmar man trénar pa is. Det som ofta gor storst skillnad ar
det du kan paverka sjalv - att tréna fys, dta bra, sova ordentligt # -
och ge kroppen tid att aterhimta sig. 5 — -

Att bli en bra méalvakt handlar ocksa om att bygga upp sin .
mentala styrka. Att vaga utmana sig sjélv, klara av motgangar
och fortsatta arbeta hart dven nér resultaten inte kommer
direkt. Det som ibland kallas for att ha ett starkt pannben.

Nar du har trénat ordentligt och'vet att du gjort ditt béasta
skapas ett naturligt sjalvfortroende. Du kénner dig béattre for-
beredd bade fysiskt och mentalt. Det kan vara skillnaden
mellan att tveka eller vaga lita pa sig sjélv
nar matchen ska avgoras.

Kanske handlar det om att kdmpa
for mer speltid, eller att behélla
lugnet nér motstandarna pressar
hart under matchens sista minuter.
Den som vet att forberedelserna ar
gjorda har ofta lattare att prestera nar
det géller som mest.

En véltranad och vél forberedd mal-
vakt far inte bara battre forutséttningar att
lyckas idag. Kroppen blir ocksa battre rustad for
de hogre krav som kommer med stigande alder
och hogre nivaer.

Det som é&r gratis ar ofta det som ger storst
effekt: bra vanor, hart arbete, aterhamt- -7
ning, somn, kost och instéllning.
Den mélvakt som tar ansvar
for dessa delar ger sig
sjalv de basta for-
utsdttningarna att
utvecklas - bade
pa kort och lang
sikt.

S

(

“Det som ar gratis ar ofta det som ger
storst effekt: bra vanor, hart arbete,
aterhamtning, sémn, kost och installning.
Den malvakt som tar ansvar for dessa delar
ger sig sjalv de basta forutsattningarna att
utvecklas - bade pa kort och lang sikt.”
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Fystraning for

Malvaktsspel

hockeymalvakter

Malvakter och utespelare har mycket gemensamt i sin fystraning. Alla behdver utveckla styrka,
explosivitet, kondition, rérlighet, balans och koordination. Gemensamt for alla hockeyspelare ar
att en bra allmanfysisk grund skapar goda forutsattningar for mer grenspecifik traning. Samtidigt

staller deras roller pd isen olika krav pa kroppen.

En utespelare ror sig dver stora delar av isen och behover
ofta accelerera, sprinta, byta riktning och vinna narkamper.
Malvakten arbetar inom ett mindre omréde men maste kunna
reagera blixtsnabbt, forflytta sig explosivt i flera riktningar och
behélla kontrollen i ldga och ibland obalanserade positioner.

Explosivitet och snabba forflyttningar

For malvakten &r explosivitet i sidled, snabba riktningsférand-
ringar och formégan att snabbt &terta positionen avgdrande.
Ett vanligt spelmoment kan vara att forflytta sig fran stolpen,
glida 6ver malgérden, gé ner i butterfly, géra en raddning och
direkt vara redo for nasta situation.

Fystréningen bor darfor utveckla formagan att skapa, ta
emot och kontrollera kraft pa mycket kort tid. Laterala hopp,
skridskohopp och andra plyometriska dvningar passar bra,
sarskilt ndr de kombineras med reaktionsmoment och traning
pa att bromsa och stabilisera kroppen.

Utespelare anvander ocksé plyometrisk traning, men ofta
med fokus pé acceleration, sprint och riktningsféréandringar
Over stdrre ytor.

Hofter och ljumskar i centrum

Alla hockeyspelare behdver starka och rorliga héfter, men for
maélvakter &r detta extra viktigt. Butterflypositionen, stora
rérelseutslag och forflyttningar mot stolparna stéller hoga krav
pa bade styrka och rérlighet.

Malvakten méste kunna stracka ut benen i ytterlagen och
dven snabbt aterga till en mer samlad stéllning. Allt med storsta
mdjliga kontroll. Darfor bor traningen innehélla dvningar for ad-
duktorer, abduktorer och hoftens rotationsformaga, exempelvis
Copenhagen adduction, 90/90-rotationer, enbensévningar och
kontrollerade rorelser i sidled.

Att kunna hantera kraft vid stolpen

En fysisk egenskap som &r sarskilt viktig for mélvakter ar forma-

gan att absorbera kraft vid stolpkontakter. Nar malvakten forflyt-

tar sig explosivt mot stolpen uppstér stora krafter som kroppen

maste kunna hantera utan att balans eller position gér forlorad.
Detta kraver styrka och kontroll i héfter, ljumskar, ben och

bal. Traningen bor darfor innehélla moment dar malvakten

far bromsa upp, absorbera kraft och snabbt aterta en stabil

spelposition.
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“For malvakten ar explosivitet i sidled,
snabba riktningsforandringar och formagan
att snabbt aterta positionen avgorande.”

Rorlighet med kontroll
For malvakter handlar rérlighet inte om att vara sa rorlig som
mojligt. Det handlar om att klara av extrema stéllningar och
samtidigt behalla kontroll och fortsatta utveckla kraft.

Sérskilt viktiga omraden ar:

« Hoftmobilitet

« Fotledsmobilitet

« Rorlighet i brostryggen

Mobilitet = Formégan att aktivt och kontrollerat réra en led
genom ett tillgéngligt rérelseomfang.

Balans och kroppskontroll bor tranas i rérelse. Malvakten ska
kunna forflytta sig, bromsa, flytta tyngdpunkten och snabbt
skapa en ny stabil position. Darfér ar enbenskontroll och star-
ka fotleder viktiga delar av fystréningen.
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Styrka som fungerar pa isen
Styrketréningen ska utveckla hela kroppen, men med extra
fokus pé benens forméga att bade producera och absorbera
kraft.

Ovningar som:

« Split squats

« Utfall

« Step-up

« Enbensknébdgj

hjalper malvakten att bygga styrka i stéllningar som liknar
dem som uppstér pa isen.

En stark bal 4r ocks4 avgérande. Malvakten utsétts standigt
for rotationer nér kroppen vrids vid forflyttningar, raddningar
och riktningsférandringar. Darfor bor baltraningen innehalla
bade rotation, antirotation och stabiliserande évningar.

Malet &r inte bara att skapa stabilitet, utan ocksa att kunna
Overfora kraft effektivt mellan ben, hofter, bal och 6verkropp
under rérelse.

Overkroppens betydelse
Utespelare anvander éverkroppen vid skott, tacklingar, kamp-
moment och for att skydda pucken. Malvakten behdver ocksa
en stark 6verkropp, men mestadels av andra skal.
Overkroppen hjilper mélvakten att skapa en stabil grund-
position, kontrollera kroppen efter raddningar och forflytt-
ningar samt arbeta effektivt med handerna framfor kroppen.
Malvakten maste ocksa kunna agera explosivt med armar och
6verkropp vid radddningar och dven hantera klubban bade i
réddningsaktioner och for att stoppa och spela/passa pucken.
Darfor bor styrka, rorlighet och koordination tranas tillsam-
mans.

Kondition for prestation och fokus

Utespelaren behdver en stark aerob kapacitet for att kunna
arbeta 6ver hela isen och upprepa intensiva arbetsperioder
under matchen.

Malvaktens arbetsprofil ser annorlunda ut. Perioder med
relativt |ag aktivitet kan plotsligt foljas av flera explosiva aktio-
ner i snabb f6ljd. Darfor behdver malvakten bade en god aerob
grund och en stark aterhdmtningsférméga mellan de intensiva
momenten.

Den aeroba kapaciteten paverkar dessutom den mentala

swehockey.se

uthalligheten. Eftersom malvakten spelar hela matchen stélls
hoga krav pé férmagan att behélla fokus och vara redo att
agera dven nar spelet befinner sig langt borta. En bra kondi-
tionsgrund kan bidra till béattre koncentration, battre beslut
och snabbare aterhdmtning mellan tréningar och matcher.

Reaktion och beslutsfattande
Malvaktsspel handlar inte bara om fysik. Att snabbt uppfatta
situationen, fatta ratt beslut och initiera ratt rorelse &r ocksa
viktigt. Koordinationstrdning med inslag av reaktion och aktion
kopplat till det som uppfattas &r darfor delar som bor ingd i
maélvaktsspecifik fystréning.

Allra bast effekt uppnas nar malvakten ges mojlighet att
reagera pa sant som liknar det hen moter i malvaktsspelet
och agerar med rorelser som liknar det som sker pa isen. Som
exempelvis att fanga eller styra undan bollar som dé gérna kan
studsas via markniva eller allra helst skjuts med hockeyklubba.
Overféringseffekten av att reagera pa exempelvis ljud eller
blinkande ljus &r daremot ganska lag.

Sammanfattning
Malvaktens fystraning ska initialt bygga en stark atletisk grund
med balans, koordination, rérlighet, uthéllighet och generell
styrka. Forst dérefter kan traningen i hdgre grad anpassas till
de krav som mélvaktsspelet stéller.

Sérskilt viktiga omraden for den malvaktsspecifika fysen ar:

« Hoft- och ljumskekapacitet

« Formaga att absorbera kraft vid stolpkontakter

« Enbensstyrka

« Balstyrka och rotationskontroll

« Explosivitet i sidled

« Balans och kroppskontroll

« Reaktionsformaga

« Snabb aterhdmtning mellan intensiva arbetsperioder

Malvaktens fystraning ska darfor inte vara en kopia av
utespelarens. Utespelaren behover skapa fart och kraft 6ver
stora ytor. Mélvakten behdver snabbt kunna skapa kraft i

flera riktningar, kontrollera kroppen i Iaga positioner, hantera
rotationer, absorbera kraft vid férflyttningar och vara redo for
nasta aktion pa ett 6gonblick. Nar dessa egenskaper utvecklas
tillsammans skapas den fysiska grund som kravs for att kunna
prestera pa hog niva genom hela matchen.
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Forebilder

Genom aren har manga duktiga svenska malvakter inspirerat unga hockeyspelare att stélla sig i mal.
Framgangar med Tre Kronor Herr och Tre Kronor Dam och vara juniorlandslag skapar intresse for
malvaktsspelet vilket har gjort flera malvakter kénda langt utanfor ishallarna.

En av de forsta riktigt stora malvaktsprofilerna i Sverige var
Leif "7Honken” Holmqvist. Han blev inte bara en uppskat-
tad hockeyspelare utan ocksa en valkénd person fér ménga
svenskar. Under néstan tretton sdsonger vaktade han Tre Kro-
nors mal. Varje ar delas priset Honken Trophy ut till Sveriges
basta herrmélvakt - ett pris som ar uppkallat efter Honken.
Pa damsidan var Kim Martin en pionjar. Hon debuterade
i landslaget redan som 14-aring och spelade fyra OS, atta
VM-turneringar och éver 200 landskamper. Kim blev en
forebild for médnga unga malvakter. Hon utsags till Tidernas
maélvakt pa Tidernas Hockeygala.

Den storsta forebilden dr Henrik Lundqvist. Med sina fram-
gangar i bade Tre Kronor och NHL har han inspirerat malvakter
over hela varlden. Henrik har vunnit bade OS- och VM-guld, bli-
vit utsedd till NHL:s basta méalvakt och vunnit Honken Trophy
flera gdnger. Aven han utsags till Tidernas malvakt pa Tidernas
Hockeygala.

Alla tre har valts in i Sveriges Hockey Hall of Fame, men &ven
i IIHF (Internationella ishockeyférbundets) Hall of Fame. Henrik
Lundqvist ar dessutom invald i NHL Hall of Fame.

En forebild behdver inte vara en virldsstjirna
For manga unga malvakter ar det en &ldre malvakt i féreningen,
en trénare, en foralder, ett dldre syskon eller ndgon annan per-

son som visar vagen som forebild. Ofta ar det ménniskor i den
egna vardagen som paverkar mest. Barn lar sig genom att titta
pa andra och gora likadant. Ibland vill de kopiera sddant som
elitspelare gor, innan de sjélva &r redo for det. Darfor ar det
viktigt att hjélpa varje malvakt att hitta forebilder och anvénda
inspirationen pé ett satt som passar den egna utvecklingen.

Bra forebilder inspirerar, motiverar och visar vagen framat.
Som trénare &r det viktigt att hjalpa malvakten att ta till sig det
basta frén sina forebilder, men samtidigt utveckla sitt eget satt
att spela och vara mélvakt.

”Bra forebilder inspirerar, motiverar och visar
vagen framét. Som trénare ar det viktigt att
hjalpa malvakten att ta till sig det basta fran
sina forebilder, men samtidigt utveckla sitt
eget satt att spela och vara malvakt.”
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Dromforeningen
- en plats dar alla far vara med

| en malvakts dromforening kanner sig alla vlkomna. Ledarna och tranarna
ar nyfikna, positiva och tycker om att arbeta med barn och ungdomar.

Malvaktsledaren
I dromféreningen finns en malvaktsledare i varje lag upp till
10-12 ars élder.

Malvaktsledaren tar emot barnen néar de kommer till ishallen
och hjélper dem att komma igéng inf6r traningen. Det kan
handla om att se till att malvakterna har bollar med sig till upp-
varmningen, att de vdrmer upp tillsammans och att alla som
vill far mgjlighet att prova pa att vara malvakt.

Malvaktsledaren hjalper ocksa barnen att lara sig ta pa
utrustningen sjélva och ser till att de kdnner sig trygga och
forberedda nér traningen borjar.

Pa isen uppmuntrar malvaktsledaren méalvakterna att dka
skridskor som utespelarna nar de kommer ut pé isen. De trénar
bade skridskoakning och de grundlaggande forflyttningar som
senare behdvs i mélet under spel och olika Gvningar.

Nar flera malvakter delar pa uppgiften hjalper malvaktsle-
daren till med bytena och ger enkla, positiva instruktioner och
kommentarer under tréningen, till exempel:

« Bra blick pé pucken!

« Snyggt att styra bort returen!

« Bra att du foljde returpucken med blicken!

« Bra att du flyttade dig efter pucken!

« Fin kontroll pa blockeringen!

Efter traningen samlar malvaktsledaren gérna malvakterna
for en kort reflektion. Har far de bade feedback och mgjlighet att
sjélva beratta hur trédningen kéndes. Innan dagen &r slut paminns
de om nésta aktivitet och fér lite extra energi med sig hem.

Vad roligt det &r att vara méalvakt!

Stod for alla spelare

Utespelarna far naturligtvis ocksa stéd fran sina trénare. |
de yngre éldrarna finns ofta flera ledare pa isen som hjalper,
instruerar och uppmuntrar spelarna.

Det &r naturligt att utespelarna far mycket uppmarksamhet,
men mélvaktsrollen &r speciell och innehéller andra moment
an dem som utespelarna trénar pa. Darfor ar det vardefullt att
nagon har ett sarskilt ansvar for mélvakterna.

Malvaktsansvarig
I drémféreningen finns ocksa en malvaktsansvarig, ofta en
erfaren malvaktstrénare.

Den personen har relevant utbildning for sitt uppdrag, haller
sig uppdaterad genom fortbildning och utvecklar kontinuerligt

“Det ar naturligt att utespelarna far mycket
uppmarksamhet, men malvaktsrollen dr
speciell och innehéller andra moment &n
dem som utespelarna tranar pa. Darfor

ar det vardefullt att nagon har ett sérskilt
ansvar for malvakterna.”
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sina kunskaper inom ledarskap, malvaktstréning och coachning.

Den malvaktsansvarige stottar féreningens malvaktsledare
genom att arrangera gemensamma ispass, dela idéer och bidra
med inspiration och utveckling fér verksamheten.

Malvaktsledare behdver inte vara utbildade méalvaktstra-
nare - deras viktigaste uppgift ar att skapa trygghet, gladje
och engagemang. Det professionella stédet kommer fran den
maélvaktsansvarige.

Malvaktstrinarna
I drémféreningen finns flera méalvaktstréanare som ansvarar for
olika lag i féreningen.

De har ratt utbildning for sina uppdrag och &r nyfikna péa att
utvecklas. De bygger nétverk, utbyter erfarenheter med andra
tranare och sdker standigt ny kunskap for att kunna ge féren-
ingens malvakter basta mojliga utveckling.

En tydlig utvecklingsvag
I drémféreningen hjalps alla at for att skapa utveckling.

Det finns en naturlig vag vidare till dldre lag och nya utma-
ningar. Ibland far en mélvakt mgjlighet att prova pé att tréna
eller spela med en aldre grupp. Séddana tillfallen planeras nog-
grant och anvands for att skapa motivation och ge vardefulla
erfarenheter.

Malvaktstréanarna ar engagerade och arbetar aktivt for att
hitta ratt utvecklingsvag for varje individ.

Feedback som utvecklar
I dromforeningen far malvakterna regelbunden feedback och
kdnner sig sedda.

Efter matcher kan malvaktsledaren ge nagra enkla kommen-
tarer om sadant som fungerade bra och saddant som géar att
utveckla.

Dessutom ser den malvaktsansvarige till att varje mélvakt
foljs upp vid nagra tillfallen under sdsongen. Da kan mer
konkreta tips ges, ibland med hjalp av videoklipp fran matcher
eller tréningar.

Att se sig sjélv pa film &r en naturlig del av utvecklingen. Det
hjélper malvakten att forsté sin position i malet, hur rérelserna
ser ut och hur mycket av malet som técks fran olika vinklar.

Hockeyglidje varje dag
I drémféreningen ar utveckling och prestation viktigt, men
gladjen ar alltid grunden.

Spelare, malvakter, trédnare och foréldrar kdnner sig delakti-
ga och uppskattade. Alla arbetar tillsammans for att skapa en
trygg, inspirerande och rolig miljé dar barn och ungdomar vill
stanna kvar lange.

| drémféreningen har man roligt med sin hockey. Vem skulle
inte vilja spela dar?

” drdmforeningen har man roligt
med sin hockey. Vem skulle inte
vilja spela dar?”
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