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Malvaktstraning

Inledning

ycket har sagts om ishockeymalvakter, men

en sak dr de flesta som dgnar sig at sporten
Overens om, ndmligen att han eller hon ar en mycket
viktig lank i den kedja som hockeylaget utgor. Det
kan naturligtvis finnas olika uppfattningar om hur stor
betydelse malvaktsspelet har for varje lags mojlighet

enskilda matchen, har méalvakternas prestation niastan
alltid haft en avgorande betydelse for vad det star pa
resultattavlan.

Négot som géller bade vinnare och forlorare.
Foljaktligen borde det vara sjalvklart att stor vikt laggs
vid upplagg och genomforande av malvaktens traning.
Sa ar dock inte alltid fallet. Med tanke pa den viktiga
roll malvakterna anses ha i ishockey, dgnas i de flesta
fall hdapnadsvickande lite tid, uppmirksamhet och
tanke &t deras traning.

Att den storsta delen av ett hockeylags tréning planeras

1 syfte att utveckla backar och forwards ar naturligt,
eftersom 20 utespelare dr betydligt fler &4n tva elefanter,
forlat malvakter. Dock maste det i varje organisation
pa elitniva finnas en genomtiankt plan fér hur man

ska sékerstilla att malvakterna far de allra bésta
forutséttningarna att utvecklas. Da ar det viktigt att ta
tillvara, samordna och nyttja den kompetens som finns.

. Tre olika resurser som bor samverka i planering och

: genomforande av mélvaktens trining dr huvudtrinaren
for laget, malvaktstranaren och naturligtvis dven

: malvakten sjilv.

Forutom eventuella specialresurser som kan finnas

att tillgd inom omraden som exempelvis fys, medicin
: och rehab, kost eller beteendevetenskap ér det foljande
. tre personer som tillsammans ansvarar for malvaktens

: JHaivaRissp ’ . © trining, var och en med sin tydliga roll:
till framgang. Anda ar det sa att nir man summerar den :

« Malvakten tar ett stort ansvar for sin egen

traning och utveckling genom att skapa rutiner
1 och goda vanor for att kunna tréna med hogsta
mdjliga kvalité.

+ Malvaktstranaren, som har tillracklig
kompetens for den utvecklingsniva mélvakten
befinner sig p3, tar ett helhetsgrepp om
malvaktens utveckling och genomfor
specialtraning med savél teknisk, taktisk, fysisk
och mental inriktning. En trdning som utgar ifran
en kontinuerlig analys av matcher och tréningar.

+ Huvudtranaren forstar malvaktsspelets
grunder, sa att han kan planera och genomfora
lagets ordinarie traning med en tanke pa
malvakterna och pa ett sant satt att de far en
del av sina behov av meningsfull utbildning
tillgodosedda.

3

Malvaktsspelets
grunder

En gemensam grundsyn

F Or att ge varje malvakt mojligheten att bli sa bra
som han eller hon nagonsin kan, fordras alltsa
samverkan for att komma fram till en gemensam
strategi och utvecklingsplan. En viktig bas i detta
samarbete mellan mélvakten och hans tva (eller flera)
trédnare dr en gemensam grundsyn och baskunskap

i dmnet. Modernt mélvaktsspel utvecklas hela tiden
genom att kunskapsnivan och forstdelsen hojs hos
utévarna, tranarna och motstandarna.

Nya taktiska 16sningar provas, ny teknik kommer
till, vilket i sin tur stéller nya fysiska krav. Denna
dynamik eller stindiga fordndring som mélvaktsspelet
genomgar kan verka svér eller rent av skraimmande for

den oinvigde. Ytterst handlar det 4nd4 om att forstd vad

: malvaktens uppgift 4r. Det giller att hitta en enkelhet

i spelet och en tydlig spelidé som passar varje enskild

malvakt. En sddan spelidé som visat sig framgangsrik

ar att bygga spelet pa de universella, mer eller mindre
statiska, grunderna och anpassa dessa till individens
forutsattningar och behov.

Alla som dr inblandade i utveckling av malvakter

behover darfor en grundldggande forstaelse for vad
malvaktsspel i ishockey egentligen handlar om.
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Malvaktens
uppgifter i forsvar
och anfall

Malvaktens arbetsuppgifter kan delas in i
tvd huvudomrdden. Man kan tala om en
spelande mdlvakt och en riddande mdlvakt.

en spelande delen handlar fraimst om taktiska
moment dir malvakten kan samarbeta med
lagkamrater i bade forsvar och anfall. Malvakten ska

i defensiven och delta i lagets speldvertagande i

egen zon/forsvara for motstdndarna att etablera och
behalla tryck i sin anfallszon. Det forutsatter, forutom
spelforstaelse, bade teknisk fardighet och viss fysik
for att exempelvis kunna hantera pucken med klubban,
liksom mentala delar sdsom sjalvfortroende och mod
for att vaga ta aktiv del i spelet runt mal.

Den riiddande delen ér enbart forsvarande och enkel
att forsta. Den innebdér att med alla till buds staende
medel forhindra att pucken passerar den yta som
begréinsas av mallinjen, stolparna och ribban. En yta
som motsvarar 2,23 m? eller 1152 puckar staplade pa
varandra ldngs hela mallinjen.

. Varje malvakt ska utveckla en personlig stil, d.v.s.

. en arbetsstillning och ett arbetssitt som bygger

pa individens starka sidor och sa lite som mojligt

: exponerar eventuella svagheter. P4 sa sétt kan han bést

. utnyttja sina individuella taktiska, tekniska, fysiska och
mentala forutsdttningar. Med detta synsatt foljer att det
. finns lika ménga spelstilar som det finns malvakter.

¢ Aven om varje malvakt har sin egen 16sning pa de olika
: situationer han eller hon stills infér finns det dock vissa
grundldggande principer som dr gemensamma for alla

: malvakter.

Forhoppningen ar att foljande sammanfattning av den
. spelande mélvaktens uppgifter och de tre grundpelarna
tillsammans med utespelare bide kunna 16sa situationer : 1| den raddande delen ska ge en Skad forstaelse for vad
: madlvaktens uppgift innebar samt dven ge dig och dina

. tranarkolleger de nédvindiga verktygen for att kunna

: kommunicera pé ett bra sitt med era méalvakter. Déarfor
ar ocksa texten i ndsta avsnitt formulerad direkt till

¢ malvakten. De grundldggande moment som beskrivs &r

generella och giller lika mycket for alla malvakter.

Avsikten dr att ge en sd enkel och tydlig bild som

mojligt av vad malvaktsspelet gar ut pa och vilka delar
. som ingér, inte hur den enskilde mélvakten ska spela.

: Dessa baskunskaper kan ses som ett minimikrav for

© att kunna forsta hur malvakter tinker och resonerar i

¢ grunden, vilket i sig dr en forutsattning for att du som

: trinare ska kunna ge dina mélvakter mdjligheten till en
: optimerad individuell utveckling.
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Spelande malvakt

Spelforstaelse

En forutsittning for att kunna vara en spelande mélvakt

ar att du har formégan att ldsa och forsta spelet och
dérmed kan forutse hur bdde med- och motspelare
kommer att agera i olika situationer. For detta krdvs en
gedigen forstaelse for savil forsvars- som anfallsspel

i ishockey i allménhet och det egna lagets spelsétt i
synnerhet.

Kommunicera

Som malvakt har du en unik position dér du kan
overblicka hela banan och se hur situationer uppstar
och utvecklas. Dérfor ska du tréna att anvinda rosten
och gester for att
kommunicera med
dina medspelare.
Utvecklar laget ett
_ gemensamt ’sprak”
M i . o kan du signalera
AR eller med tydliga
och korta ”kommandon” uppméirksamma och varna
utespelarna for att underlétta deras arbete. Med en vil
utvecklad kommunikation inom laget kan naturligtvis
dven utespelarna hjdlpa malvakten. Forsvarsarbetet
underléttas om alla hjélps at att varna for omarkerade
spelare. [ anfallsspelet kan en aktiv malvakt spela en
viktig roll genom att uppméarksamma medspelare pa
uppspelsmojligheter eller checkande motstandare. Du
maste ocksa kunna visa dina intentioner tydligt, nér du
tanker sdtta pucken i spel efter en raddning.

Samarbeta i forsvarsspelet

Att 16sa spelsituationer som t.ex. 2 mot 1 + malvakt
eller 3 mot 2 + malvakt ar viktiga exempel dar
samarbetet mellan mélvakt och férsvarsspelarna maste
fungera. Detta samarbete ska ni diskutera, trina och

finslipa, s att samtliga inblandade vet hur medspelarna

kan forvéntas agera i olika situationer. En tydlig
ansvarsfordelning maste finnas.

Graden av framgang bygger pa din formaga att:

e snabbt uppfatta situationen —

speluppfattning .
o identifiera motstandarnas strategl

(forechecking/press/backar hem)
o virdera egna lagets mbjligheter
(avlastning/kontring/rensmng)

e snabbt ta dig till pucken - skridskoteknik

e hantera pucken med klubban vid sargen

och pa dppen is vilket forutsatter;, ‘

o skridskoteknik for att forflytta dig samt
vrida och vinda med puckkontroll

o klubbteknik for att stoppa, lamna,
passa eller rensa pucken alternativt
finta eller dribbla

o vissa fysiska kvalitéer (snabbhet,
styrka, motorik)

o kommunicera information till medspelare
(verbalt/med gester)

e ta initiativ och aktivt neutralisera mot
standarnas mojligheter till forechecking
(med sj alvfortroende/ett bestamt
agerande/tydligt kroppssprék/téilamod)

Marty Turco

Hauw

Samarbeta i anfallsspelet

Genom att vara aktiv runt buren kan du skapa tid for
dina medspelare att starta ett anfall eller f4 pucken ur
zon. Eller ocksa kan du sjilv passa till en utespelare
alternativt rensa pucken ur zon. Tack vare din
overblick, nérhet till pucken och det faktum att du inte

ar tacklingsbar har du som malvakt stora mojligheter att

minska trycket pa spelare som himtar motstandarnas
nerligg.

\]
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Illustrationer: Carl Nilsson

Raddande malvakt

. Med en vil utvecklad formaga att forflytta dig

: stiende och nere pa isen, kan du i storsta mojliga
utstrackning vara i rétt position for att spela ett

. tickande spel. Tréna att forflytta dig i alla riktningar

: bade i din arbetsstillning och nir du #r nere pé isen i
nérspelssituationer. Det dr viktigt att finna den optimala
¢ vinkeln pé underben och skridsko for att kunna hitta

: greppet i isen, nér du star pa ett kn.

ven om det inte finns tvd malvakter som raddar
Apucken pa exakt samma sétt i en given situation,
ar grunden for alla malvakters arbetssétt densamma
oberoende av élder, utvecklingsniva eller stil.
Alla malvakter, oavsett om de &r proffs i NHL eller
just borjat 1 Bjornligan, kan bygga sitt spel pa de
tre enkla grunderna TACKA, FORFLYTTA och
AGERA. En klar och tydlig spelidé som bygger pa
dessa enkla grunder gor att ditt arbete far struktur och
pa sé sitt forenklas. Genom att behérska grunderna i
malvaktsspelet och med en 6kad forstaelse for hur de

och kombineras, kan du hitta och utveckla strategier
for att gora raddningar pa ett likartat sitt varje gang du
stélls infor en speciell typ av spelsituation.

» Tacka

Fokusera pa att vara stor, tit och vinkelrétt placerad
i de ldgen nér du kan ticka storre delen av malet
som exempelvis i ndrspelssituationer och i extrema
vinkelldgen. Spela ett tickande spel och lat helt
enkelt pucken tréiffa dig, vilket 4r mojligt med
dagens funktionella, latta, smidiga och heltdckande

malvaktsskydd. I vinkelldgena forsoker du rora dig och

radda stadende s mycket som mojligt.

I nérspelet kan du koncentrera dig pé att i forsta
hand ticka vid isen med klubbans blad eller skdld och
vara sa tat som mojligt. For fram klubba och handskar
s& nira pucken du kan och minimera luckorna mellan
benen och mellan armar och kropp, spela kompakt.

Aven om hockeymalet alltid ar lika stort, 4r det du
sjalv som bestimmer storleken pé den yta som du i
praktiken har att ticka i varje given situation. Genom
att forsta begreppet "Box Control” kan du placera dig
pa rétt avstand i forhéllande till pucken och malet och
pa sa sitt tdcka optimalt.

» Forflytta

I situationer nar du inte kan ticka hela malet ska du

forflytta dig pa ett sant sétt att du har bésta tinkbara

. balans och grepp i isen. D4 har du bra forutsittningar
: att agera aggressivt for att finga, parera eller styra

. i . . . undan pucken. Begrinsande faktorer for din mojlighet
olika momenten tdcka, forflytta och agera kan anviandas . att forflytta dig ar framst din balans och greppet i
isen med skridskons innerskér. Vi brukar tala om

¢ tyngdpunktskontroll och ”Edge Control”.

: ".'f"':/ = '.'4#/ =

”Box Control”
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» Reagera och Agera

Utveckla ett siitt att agera aggressivt
med attack mot puckens bana vid
sidan om dig eller ner mot isen i
alla situationer dir du inte ticker
tillrackligt utan maste reagera och

rdddning. Tryck ifran med skridskons
innerskér s mycket som behovs, for 6ver tyngden
och vrid huvudet for att f6lja pucken med blicken.

P& sé sétt kommer du néira pucken och underléttar

ditt arbete vésentligt. Du blir snabbare och kan riddda
mer kontrollerat och du far dven béttre rdckvidd, mer

tackning och bittre returkontroll &n om du alltid tvingas

stracka ut och rddda i ytterlagen.

Detta attackerande sitt att agera, med franskjut,

tyngddverforing och fokus pé pucken, som du anvénder

for att ta dig in i skottlinjen och bryta puckens bana, ar

Franskjut och tyngddverforing mot puckbanan, aldrig
ifrén pucken, géller oavsett stil eller vilken typ av
rdddning du viljer.

att agera beroende pa hur langt du har till skottlinjen
nir du paborjar raiddningen:

Agera samlat in i skottlinjen

Nar du agerar mot en skottlinje nara din utgangsposition kan
du med fordel trycka dig i sidled vinkelratt mot puckens bana
for att fa in s mycket av kroppen som mojligt i skottlinjen
och pa sa satt tdcka maximalt.

rora dig mot skottlinjen for att géra en

Agera med vridning for att na in i skottlinjen

Maste du daremot stracka ut langt at sidan for att na en puck
med klubba, handske eller benskydd ska du vrida kroppen
och luta dig mot puckens bana for basta rackvidd och hogsta
mojliga fart i raddningen.

: Genom att forstd och bemistra grunderna i

llka Vlktlgt Vld alla réiddningar nar puCken gﬁr Vld Sidan mélvaktsspelet kan du bygga dltt mélvaktsspel

om dig eller mot nagot av halen dar det finns 6ppet ndt. : ytifran ett stabilt grundspel och sedan hitta och
forfina en teknik och taktiska tillvigagangssitt som
: passar just dig for att 16sa varje typ av situation du
. stélls infor som malvakt. Om du kan ldra in och
Dock maste du ldra dig att skilja mellan tva olika sétt | aytomatisera riddningar som du vet fungerar for att
16sa aterkommande spelsituationer, sa att de utfors pa

: samma sitt varje gdng, kommer du att kunna spela med

: stdrre marginaler och mindre pa chans.

: Kalla det tur, - \
: tillfilligheter eller flyt,

© i langden ar tur inget

: man far utan nagot man
¢ skapar forutsittningar
for sjdlv och pa sa

¢ sétt fortjanar.

l/. % 4

Franskjut och
tyngdoverforing mot
puckbanan, aldrig
ifran pucken.
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Malvaktens tre
tranare

Som néimnts inledningsvis
finns det tre olika resurser som
ska samverka i planering och
genomforande av malvaktens
traning. Huvudtrinaren for
laget, malvaktstrdnaren och
naturligtvis 4ven mélvakten sjélv har alla ett ansvar for att

alla ha en tydlig uppgift. Hockeymalvaktens position &r unik
eftersom han bade &r en del av laget och samtidigt har en
roll med helt andra krav &n 6vriga spelare, saval tekniskt,
taktiskt, fysiskt som mentalt, badde i matchsituationen och
under trining.

Darfor ar dven behovet av trining annorlunda f6r honom.
Han dr en del i ett lag, men ocksé en individualist, varfor
hans krav pé forberedelser for tavlingssituationen kan
jamforas med en individuell idrottare. Han ska ta ett stort
ansvar for sin egen trining genom att skapa rutiner och goda
vanor for att kunna trina med hogsta mdjliga kvalitet.

For att utvecklas optimalt behover han ocksé kunnig
vigledning i alla aspekter av malvaktsspelet och
specialtrining som bygger pa en kontinuerlig analys av
matcher och trdningar. Den stdrsta delen av triningen
far han 4nda tillsammans med laget under den ordinarie
traningen. Darfor ar det 4ven viktigt att det vid planering
och genomforande av den tridningen finns en tanke pa
maélvakternas utvecklingsbehov.

For att uppnd bista tinkbara resultat bor huvudtrénaren,
malvaktstrinaren och méalvakten ha en gemensam grundsyn
pa vad mélvaktens uppgifter ar och hur han ska 16sa dem.
De bor ha en samsyn pé hur hans tréning ska planeras och
genomforas och de ska dven kunna kommunicera med
samma termer och specialuttryck eller atminstone forsta
varandra.

1 Malvaktstrinaren

g Malvaktstranarens uppgift ar att ta ett helhetsgrepp om

¢ malvakternas utveckling och tillsammans med sina adepter

: genomfora specialtrdning med savil teknisk, taktisk,

¢ fysisk och mental inriktning. Tréningens planering och

: genomforande ska utgd ifrén en kontinuerlig analys av

¢ malvakternas utvecklingskurva och prestation under matcher
© och triningar.

Malvaktstranaren maste ha tillricklig kompetens for den

: utvecklingsniva som mélvakten befinner sig pa och han
¢ ska forstd sambandet mellan att behérska grunder, utveckla
skapa forutsittningar for en optimal utveckling och bor ocksé :

individuell stil och hur man astadkommer en optimerad

. individuell utveckling. Malvaktens forutséttningar att nd sin
. basta mojliga niva, bygger pa att han utvecklar sitt eget sétt
. att spela. Ett spelsitt som, i sin tur, ska bygga pa individens
¢ starkaste egenskaper.

For att kunna utveckla ett sddant individuellt optimerat

spelsitt fordras att malvakten har stor forstaelse for

¢ grunderna i malvaktsspel och goda fardigheter i dessa. Med
: en fordjupad kunskap om avancerade tekniska och taktiska
. moment och en god sjilvinsikt om sina starka och svaga

. sidor, kan mélvakten tillsammans med en kunnig instruktor
: ge sig i kast med att bli si bra han nigonsin kan.

"MALVAKTEN ska ta ett
stort ansvar for sin egen
traning genom att skapa
rutiner och goda vanor

for att kunna trana med
hogsta mojliga kvalitet.”

. Malvaktstriinaren ska arbeta med hela spektrat frin grunder
: till yttersta spetskompetens. Mycket av hans arbete handlar

¢ om tid. Tid till att prova pa4, hitta p&, ldra in och 6va tekniska
¢ fardigheter och taktiska tillvigagéngssitt. Ny teknik kréver

: tid att prova i lugnt tempo, att slutfora hela rorelser och att

: f4 mojlighet att lyckas. Det kan behovas tid till att bryta

: ner komplicerade rorelser till delmoment och jobba med

: metodisk stegring. For en automatisering fordras tid till

: manga repetitioner och for att en utveckling ska ske behovs
tid till en progression av tempo och svarighetsgrad.

. Aven niir komplicerade rorelser vats in si att de “sitter”

. ihogsta tempo, kommer tid alltid att kriivas for att fa

. mojlighet att ndta grunder utan stress, for att bibehalla och
¢ utveckla riktiga beteenden. Tid tar det ocks4 att analysera

i och ge feedback. En stor del av mélvaktstranarens arbete

: ska dgnas at individuell tekniktrdning, antingen med bara

: malvakterna, eller tillsammans med ett fétal spelare. En typ
¢ av trdning som det oftast inte finns tillackligt med tid for

: under lagets ordinarie trining, men som det finns ett stort
behov av.
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En mdlvakt som ges tid och mojlighet
att trdna med kvalitet far ocksa en dkad
forstaelse for betydelsen av kvalitet. Om
& trdnaren visar intresse for malvakten
och hans utveckling skapar han goda
forutsittningar for att hans adept ska ta

riktning. Mélvaktstranaren ska stdlla hoga krav pa
malvakten nér det géller instéllning till triningen och
dess genomforande. Han ska ldra malvakten vikten
av hart arbete, goda vanor och sjélvdisciplin. For att
nd toppen maste malvakten lira sig att stélla hoga
krav pé sig sjélv, bade nir det géller noggrannhet och

1 matchen.

Det dir viktigt att finna en balans mellan teknikutveck-
ling och matchprestationen. Ju dldre och ju mer
utvecklad en mélvakt blir desto mer kommer hans
trining att styras av hans prestation i matchen. En
yngre malvakt behover arbeta mer med inldrning,
medan en dldre mélvakt kan inrikta sig mer

pa att finslipa detaljer i sitt spel. Ju yngre malvakt
desto grovre dr verktygen som behdvs for att yxa till
tekniken. Ju dldre och mer utvecklad mélvakten &r
desto finare blir tranarens verktyg. De mest utvecklade
malvakterna kan prioritera detaljerna och de rutiner

Malvaktstranaren
ska stalla hoga
krav pa malvakten
nar det galler
installning till
traningen.

: som de vet att de behover for att hélla skérpan. De kan
¢ lagga stor fokus pa att halla nycklarna till sin egen

: prestation skarpa och viloljade. For malvakter pa alla
utvecklingsnivaer giller att det dr av storsta vikt att

¢ skapa och underhélla rutiner och goda vanor for att

. kunna hélla en jimn, hog niva.

egna initiativ och aktivt paverka sin trining i en positiv . .
. Samarbetet mellan malvaktstranaren och hans adept

: bygger pé 6msesidig respekt. Mélvaktens respekt for
. tranarens kunskap och forméga att lara ut. Trénarens
. respekt for malvaktens kunskap och skicklighet. Det
: dr inte instruktdrens uppgift att gora om mélvakten
eller tvinga p& honom sina tankar och idéer till varje
intensitet pa trining samt ansvar for sin egen prestation : pris. Hans uppdrag ar forst O_Ch framst att for.statrka
: malvaktens starka sidor och jobba med att forbattra

© svagheter. Han maste kunna bedéma malvaktens

¢ individuella forutsittningar i fraga om stil, teknik,

. spelforstéelse, fysik, mentala kapacitet etc. och utgé
ifran denna analys i sitt arbete. Trdnarens uppgift ar

: att f4 malvakten att kopa vad som krédvs for att han ska

. &stadkomma sma justeringar och stora forbéttringar och
att ingetdera sker Over en natt utan kréver tid.

. I malvaktstrinarens uppgifter ligger ocksa en del

Dav mentorskap. Han &r den i trdnarstaben om har

storst forstaelse for malvaktens utsatta position och

¢ den psykiska press som han har pé sig. I sin relation

: till malvakten maste han kunna vara objektiv, men
samtidigt empatisk. Han méste ocksé kunna kritisera,

: men skilja pa person och prestation. Ett budskap som

: ar viktigt att formedla ndr man arbetar med individer

: och far tillfille att ge mycket feedback och konstruktiv
kritik, dr att kritiken géller det adepten gor och inte den
. han eller hon &r. En mentor ska hjélpa mélvakten att

: ha perspektiv p4 sin roll som mélvakt och ménniska.
Aven om vi vill ha tivlingsinriktade mélvakter, som tar
: fullt ansvar for sin prestation bade i match och trining,
: dr det viktigt att komma ihég att solen gér upp dven
dagen efter en forlust.

Samarbetet mellan malvakts-
tranaren och hans adept
bygger pa dmsesidig respekt.

I mdlvaktstrinarens roll kan dven ligga uppgifter

: att utbilda utespelarna att géra mél. Han bor, med

: sina kunskaper om hur méalvakter tdnker och agerar

i olika situationer, kunna férmedla mycket vardefull
. information bdde om malskytte i allmédnhet och om

: motstdndarmalvakters specifika svagheter och starka
- sidor.
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2 M3alvakten

- - En medveten mdlvakt som
ﬁﬂ dr van vid hoga krav och
: ' samtidigt kdnner stodet fran
sin trénare, l4r sig att stélla

hoga krav pé kvalitet i sitt eget

agerande under trdning. Han dr noggrann med detaljer
och forstar vikten av hart arbete, god arbetsmoral

och sjdlvdisciplin, eftersom han vet vad som krivs

for att utvecklas optimalt. Han tar ett stort ansvar

for sin egen trining och utveckling genom att skapa
rutiner och goda vanor for att kunna trina med hogsta

mojliga kvalitet. Dessa rutiner handlar inte bara om hur

malvakten genomfor sin trdning utan &ven om hur han
forbereder sig genom att virma upp infor traning och

forbéttrar sina mojligheter till aterhdmtning med en bra

nedvarvning efterét.

Malvakten kan utveckla goda vanor pa ménga olika
omraden, men gemensamt for de olika moment som

kan forekomma é&r att han trinar med hog kvalitet d.v.s.

han utfor olika delar i malvaktsspelet rutinméssigt pa
ett matchlikt sétt. Ett sdtt som mélvakter vill arbeta pé

med goda vanor, ir att med storsta noggrannhet forsoka

gora hela raddningar.

Malvakten vill forbereda raddningen pa det basta méjliga satt
som situationen tillater. Prepareringen for raddningen innebar
att med optimal balans och “edge control” géra sig sa beredd
som mojligt for att kunna tacka eller agera. Genom forflyttning
placerar sig malvakten i optimal raddningsposition och vél
déar intar han den basta stallningen (staende, pa kna eller pa
nagot annat séatt) fér att kunna radda. For att vinna tid till att
gbra sig maximalt skottberedd ska malvakten alltid trycka
direkt och maximalt nér han ska forflytta sig mot puckens nya
position. Aven stoppet ska ske med full kraft, med framre
skridskons innerskar hart i isen.

Malvakten vill ha full fokus pa raddningen fran borjan till slut
och valja ratt atgard vid varje situation, “save selection”. Varje
raddning ar ett svar pa en uppgift som motstandaren formulerar
nar han forsoker géra mal (notera att jag inte anvander
begreppet “tar ett avslut”). Med raddningen menas den rorelse,
eller avsaknaden av rorelse i raddningsdgonblicket som gor att
pucken inte passerar malvakten och resulterar i ett mal.

Malvakten vill spela klart varje situation och folja upp

varje raddning med basta méjliga atgard efter raddning.

Med uppféljning av rdddningen avses att efter den initiala
raddningen, snabbt valja ratt atgard for att skapa basta
mojliga effekt for laget i nésta situation. Detta kan innebéra att
snabbt satta pucken i spel efter en r&ddning med full kontroll
pa pucken, exempelvis i plocken. Det kan ocksa vara att

valja ratt atgard i form av den mest effektiva raddningen nar
malvakten [amnar returer i olika riktningar.
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Dessa scenarier kan alla intraffa

f efter en raddning, varfor alla
Y~/ maéste beharskas och dvas:

Illustration: Carl Nilsson

Malvakten har full kontroll pa pucken och véljer antingen att
blockera eller satta pucken i spel.

B, 40N
lv-._'_';:;‘

Malvakten raddar med en parad och styr returen pa ett
kontrollerat satt mot hornet eller at sidan. Malvaktens
respons blir att sa fort det ar mgjligt komma upp till
staende, vinkelratt placerad mot pucken om den hamnat
framfér mallinjen eller inne pa mallinjen om den styrts ner i
hornet. Den teknik malvakten anvéander sig av ar beroende
av hans fart in i rdddningen och hans formaga att anvénda
den farten for att komma upp till staende.

Med viss bibehallen fart efter raddningen kan malvakten
ta sig upp pa det framre benet. | dvriga fall dar malvakten
ar stilla pa isen efter raddningen eller rent av ror sig ifran
pucken gar han med fordel upp pa det bakre benet. Han
kan da vélja mellan att trycka upp direkt till staende eller att
trycka och forflytta sig nere pa isen och sedan eventuellt
resa sig, beroende pa situationen.

Malvakten raddar med en parad och slapper kort retur
framat eller at sidan. Da valjer han att stanna kvar nere
och tacka vid isen och forflyttar sig snabbt mot puckens
nya lage. Malvaktens position efter paraden samt puckens
nya lage efter returen avgdr om han forst maste vrida sig
stdende pa knd, innan han tar tag i isen med den bortre
skridskons innerskar och trycker ifran och forflyttar sig nere
pa isen for att komma néra pucken.

Malvakten raddar och slapper kort retur bakat, mellan

sig och malet. Aven da valjer han att stanna kvar nere och
tacka vid isen och forflyttar sig snabbt mot puckens nya
lage. | detta fall kan ett alternativ till att vrida, trycka och
flytta nere pa isen vara att vrida éverkroppen och vraka
sig bakat for att radda med klubba eller handskar pa isen
bakom sig.

Malvakten ska ha instéllningen att aldrig ge upp en enda
puck forran alla méjligheter att radda har uttémts och
pucken passerat mallinjen..
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i A |

Alla dessa moment kan : optimalt och ha optimala forutsittningar att agera. De
malvakten tréna sjidlv om han : bésta méalvakterna har en inre drivkraft eller passion

far chansen att spela klart pA ~ : att utveckla sin teknik. De forstar ocksd sambandet
varje puck. Han ska vinja mellan hért arbete och en vil utvecklad fysik. De har
sig att fullflja varje moment : en passion for trining av alla fysiska egenskaper i
oavsett om utespelarna viljer att spela klart eller inte.  : allmédnhet och den méalvaktsspecifika fysen i synnerhet.
Storst realism far man naturligtvis om dven spelarna lir : De #r tivlingsminniskor, inte bara i den begrinsade
sig att fullfolja efter varje forsok till malskott. Béttre bemirkelsen att de trivs i tdvlingssituationen och ar bra
skott, mer tid att fullfélja och en vilja fran spelarnas ¢ i matcher. De dlskar att tdvla och de tavlar i allt och
sida att spela klart ger bittre malvakter. Méalvakter som : med alla, dven sig sjilva.
spelar klart stéller i sin tur hogre krav pé spelarna. Ju Varje 0vning ar ett tillfalle att tivla. De har ofta
svérare det dr att gora mél pa en malvakt pa trdning, : en god spelforstielse som bygger pa ett genuint
desto bittre vanor skaffar sig dven spelarna. . intresse eller en passion for spelet ishockey. De soker

: aktivt efter kunskap, ér receptiva och tar girna emot

: végledning och coachning, men framforallt tar de mest
. framgéngsrika mélvakterna ett mycket stort ansvar for
sin egen utveckling.

Den slitna klyschan ”som man trianar spelar man” ar
tyvérr inte alltid tillimpbar for malvakternas sitt att

trdna, eftersom de ofta inte ges tillrdcklig med tid att
gora just hela riddningar. De far varken mdjlighet att

forbereda sig for, utfora eller fullfolja rdddningar, pa
det sétt som de vill géra i matchsituationen. Darfor
ar det av absolut storsta vikt att malvakten sjalv

inser virdet av att trdna matchlikt och sjélv spelar :
klart situationer d&ven om dvningen eller utespelarnas J \
agerande inte kraver det. : L

Pa sa sitt kan en malvakt som har den goda vanan

att sdtta varje puck som han har kontroll pé i spel fa

miangder med tillfdllen att utveckla sin klubbteknik
varje traning, liksom en mélvakt som foljer upp sina
korta returer fér tillfalle att utveckla sitt nirspel.

Martin

Brodeur . " -
Forflyttningsévningar

: Den ambitiése malvakten &r alltid val forberedd och har
Niir man tittar nirmare pa de mest framgangsrika : ett antal 6vningar pa lager som han kan kora sjalv, eller
mélvakterna idag s dr det uppenbart att de ir mycket : med sin partner om han star overksam alltfér Iange under
.. . . g traningen. Helst ska det vara dvningar som har karaktaren
angeldgna om att hela tiden utveckla sin teknik. -
Q .. . e 1 . av grunddévningar som enkelt kan byggas ut och utvecklas.
Dessa malvakter sdker och provar sténdigt ny teknik

: s Olika forflyttningsslingor ar (ett) bra exempel pa sadana
och arbetar med att utveckla och forfina detaljer i évningar som kan kombineras och varieras s& att de kan

sitt Spﬁfl for att l?li sé pra som mdjligt. De vet att med  :  halla pa hur linge som helst. Klubbteknik, med eller utan
en optimal teknik foljer optimala forutséttningar att . inslag av skridskoakning, ar ocksa exempel pa moment
forflytta sig och pa s sitt vara pa ritt plats och ticka ~ :  som malvakterna med fordel kan tréna sjélva.
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3 Huvudtrinaren

I inledningen av den hér artikeln
konstaterades vikten av att huvudtrénaren
har tillracklig kunskap om malvaktsspel

" for att kunna planera och genomfora
lagets ordinarie trdning med en tanke

pa malvakterna och pa ett sant sétt

att de far en del av sina behov av meningsfull
utbildning tillgodosedda. Han maste forstd grunderna
1 malvaktsspelet och betydelsen av dessa samt kidnna
till hur vasentligt det &r for en malvakt att fa mojlighet

individen ratt utford teknik.

En viss mojlighet till detta fAr malvakterna i spel
och matchlika spelovningar och om de kan ges tid
att nota teknik pa egen hand eller tillsammans med
en mélvaktstrinare, men det &r inte tillrdckligt. Den
trdnare som har huvudansvaret for lagets traning
maste ocksa ha en sddan forstaelse och kénsla for
malvakternas behov, att han kan utforma 6vningar
och stilla krav pa dess utforande, pé ett sént sétt att
bade malvaktsspelet och malskyttet far en optimal
utveckling.

Hockeytriningar kan naturligtvis se ut pd manga olika
sdtt, bdde vad det géller innehéll och utférande. Varje

utveckling med laget och han har sitt sitt att ligga
upp triningen, med en fordelning mellan exempelvis
spel, spelovningar, situationer, teknikslingor och
stationstraning. Det kan dock konstateras att det,
generellt sett, finns en typ av dvningar som far
ett véldigt stort utrymme i de flesta triningar som
genomfors i svensk ishockey.

Eftersom denna traningsform anvinds sa oerhort

1 stort, méste den ocksa dgnas stor uppmarksamhet

1 den hér artikeln, som handlar om huvudtranarens
roll i malvaktens utveckling. Vad vi talar om &r

olika former av slingor med syfte att trina spelarnas
tekniska fardigheter och kénsla i skridskoékning,
puckbehandling, passning, mottagning och skott,

allt enligt 16pande band principen
som utvecklades inom den sovjetiska
ishockeyn pa 60-talet av bland andra
Anatolij Tarasov.

ANATOLI TARASOV
The Architect of
Russian Hockey Power

. Traditionens makt ir stor i ishockey, alltfor stor. P4 alla
nivéer och i alla sammanhang genomfors en betydande
¢ del av 6vningarna pa ett likartat sétt. Visserligen ar

: variationen och uppfinningsrikedomen vildigt stor nir
det giller akslingor, passningsalternativ, teknikmoment
¢ och utformningen i 6vrigt av dessa dvningar, men nér

. det kommer till den mest visentliga delen i ishockey,
att gora mal, tycks trdnarnas fantasi och krav ha tagit

¢ slut pa samma sétt som spelarnas fokus inte rdcker d4nda
: fram till mal nér de ska genomfora Gvningarna.

Det hér sittet att trdna har dominerat hockey-

© tréningen i snart 40 ar. Aven om en betydande

B -e v ¢ utveckling skett inom hockeyn pa de flesta plan, ser
att upprepa riktiga beteenden under trining, med en for : merparten av dvningarna som syftar till individuell
¢ trining for utespelarna vildigt lika ut. Ur mélvakternas

. perspektiv har oerhort lite hént.

Huvudtranaren maste kanna
till hur vasentligt det ar for

en malvakt att fa mojlighet
att upprepa riktiga beteenden
under traning.

. Karakteristiskt for dessa Svningar r att de olika

momenten ndstan alltid utfors i en bestimd

: ordningsfoljd. Ovningen startar i ett utgangslige (U.L.),

tranare véljer sina metoder for att uppna storsta mojliga ;en SpEIHIE AL @eln Tl e s, Wit Gyetinelli
: ndgon teknikdetalj, passar, far tillbaks pucken och “tar

. ett avslut”. Vad betyder avslut i det hir sammanhanget?

. Innebér det bara att fa slut pa 6vningen? Ibland kan det

: faktiskt verka sa. Istillet for att med full fokus satsa pa

att géra mal och dven fullfolja pa returer, ser spelarna

¢ ofta ritt ndjda ut, bara de far pucken pa mal.

For att inte tala om hur det ser ut 1 ndsta moment

efter skottet. Onskan att, pa ett bekvimt sitt sviinga

mycket att den kommit att paverka mélvaktsstandarden ;un S 1A m%I, i) SO Ol Yarkc?n tvinga sig
¢ sjilva eller malvakten att spela klart situationen, verkar

: starkare an viljan att fullfolja och ta returer. Spelarna

¢ har mer fokus pa att hitta sitt led &n att f6lja upp skottet

. och gé hart pa mal.

Fran unga ér far utespelarna léra sig denna

organisationsform dir kravet pa tempo, aktivitet och

. flyt i 6vningarna ofta podngteras betydligt mer 4n

: noggrannheten i utforandet och den inlevelse som

© krivs for att resultatet ska bli matchlika situationer som
: gar ut pa att gora mal. Sdllan finns tiden eller kraven

. att fokusera pé varje skott och spela klart situationen.
Konsekvensen for mélvakterna blir ett stindigt ndtande
¢ av felaktiga beteenden och déliga vanor i orealistiska

i situationer.
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I Ishockey — trining och spel utgiven av Svenska
Ishockeyforbundet 1986 kan man finna f6ljande citat:
”Lopande band tréning kréver ocksa att spelarna héller
ordentliga avstand mellan varandra, ty annars far

man flera negativa effekter sdsom: spelarna stressas
att utfora momenten slarvigt och felaktigt, spelarna
glommer viktiga sma detaljer som till exempel att ta
vara pa returer, malvakten hinner inte tillbaka till sitt
utgangsldge innan nésta skott kommer.” Ett pastaende
som tyvérr dr lika aktuellt idag, 20 &r senare.

Hur kan da en annan 16sning se ut? Varje spelare ska
istéllet ges mojligheten att fullflja pa en eventuell
retur och kanske dven stanna som returtagare pa nésta
skott innan han utfér ndsta moment i Gvningen, som
ofta innebér att stélla sig 1 kon. D4 &r en forutséttning
att det foljande skottet inte kommer for tidigt, innan
foregdende spelare och mélvakt hunnit spela klart.

Ett sdtt att uppna detta &r att fa utespelarna att forsta
att hogt tempo inte dr detsamma som att starta tatt,
utan att ha sa bra fart pa skridskor och passningar som
mdjligt. Ett annat sétt att underlétta timingen mellan de
olika avsluten, dr att spelaren har fA moment att utfora
innan han ska skjuta pa mal.

Ju fler moment som ska klaras av innan det blir
dags att komma till skott, ju svarare blir det att
vénta in ratt tillfalle att skjuta och ju sémre blir dven
koncentrationen och darmed ocksé kvaliteten pa

s

+ Bdrja med avslut

forsoket att gora mal. Omvént &r det alltsé bra

om avslutet sker tidigt i vningen och allra

bist fokus pé att gora mal och storst mojlighet
till rdtt timing fr man genom att istillet borja
med “avslut”.

. Dérefter kan spelaren folja upp eventuella returer for

© att sedan, nir han och malvakten spelat klart, utfora
andra tekniska eller taktiska moment. Vill man ha mer

: aktivitet och mindre kder, gar det bra att lagga till fler

: moment i dvningen efter skottet och dirmed forlinga
spelarens dktid. Man kan ocksa vilja att tréina en

: kombination av taktiska och tekniska moment efter en

: malchans, som exempelvis forechecking eller hemgang
© i givna dkmonster.

Det dr ju ndmligen sa att i matchsituationen

: resulterar inte varje “avslut” i att spelet just tar slut.
Oftast fortsétter spelet i antingen anfall eller forsvar. Sa
: varfor inte tdnka i de banorna dven nér vi konstruerar

. teknik/taktikslingor. Variera mellan att lata skotten

: inleda, finnas mitt i och avsluta dvningarna.

. Ett annat siitt att styra avstandet mellan skotten

kan med fordel anvéndas i 6vningar med renodlade

i situationer sdsom inspel eller inbrytningar. Genom att
. involvera malvakten eller den foregdende skytten i
igangsittandet av ndsta moment, kan man uppna bra

¢ avstand mellan skotten.

Exempelvis kan en inbrytning fran hornet f6ljas av

att skytten stannar pa mal och tar retur, sedan gér ut pa
: motsatt sida, tar emot pass, viggar tillbaks och agerar
. passiv forsvarare eller stressgubbe mot nésta anfallare.

. Det dr naturligtvis bra med mycket aktivitet for

: spelarna och visst behdver mélvakterna den mingd
skott som blir resultatet av dvningar med ménga téta

. avslut. Det dr inte alltid fel med stress for spelare och

. malvakter. Man kan dock inte bortse frin betydelsen
av kvalitet i trdningen med matchlika situationer med

: mojligheten att spela klart pd varje puck, bade for

: malvakter och utespelare. Det ar viktigt med variation i
trdningen.

-"m%

* Inbrytning
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Lika viktigt som det dir att virdera sjilva
organisationen i den hér typen av dvningar
L med dess fordelar och nackdelar, lika

s=m = angeldget dr det att vi trdnare skdrskadar
hur vi uttrycker oss till spelarna vid
instruktion och vningsgenomgéangar? Hur
tydliga och noggranna &r vi ndr vi ritar och gér igenom
traningen? Vilka krav stéller vi pa “avsluten” och hur
formedlar vi vart budskap? Sager vi avsluta eller gor
mal? Ritar vi att spelaren ska ga pa mél och folja upp
returen eller ritar vi vilken ko han ska &ka till. Tanker
vi pa vilka mojligheter utespelare och malvakter ges
att preparera sig for skott respektive fullfélja och
spela klart efter skott? Vilka krav stiller vi pa malvakt
respektive spelare i de hér situationerna i trdning
respektive match? Trénar vi som vi vill spela?
Fragorna dr ménga.

Nar man planerar lagets traning ska man
vara medveten om f6ljande nér det galler
stegring och pulsering:

Stegring - for vem? | traningsplaneringen tanker
tranaren pa att 6ka svarighetsgraden genom att ga
fran det enkla till det svara eller fran det kanda till
det okdnda. Kanske forenklar han nagot moment
for spelarna genom att forst bryta ner det i mindre
delmoment innan man 6var helheten (sk. metodisk
stegring). Sakert bygger han ibland pa en enkel
grundévning och okar svarigheterna genom att
exempelvis borja med en évning tva anfallare
ensamma mot malvakten for att sedan lagga till en
forsvarare.

Detta ar naturligtvis inte fel, men tank pa vilken
effekt stegringen far for malvakterna. Nar 6vningen
ska bli svarare for anfallarna blir den ofta lattare for
malvakten. Tank pa att den planerade stegringen kan':
ha helt motsatt effekt for malvakterna, bade nar det
galler svarighetsgraden och belastningen.

Pulsering - for vem? Samma forhallande

galler pulseringen av ispasset. Tank pa att den
intensitetskurva som planerats kanske inte alls
stammer for malvakterna.Naturligtvis kan inte all
traning inriktas enbart pa malvakterna.

Som trénare maste man dock vara medveten om
dessa forhallanden for att kunna planera traningen
pa ett bra satt for samtliga spelare. | sa fall kan
man valja att utga fran malvakterna i sitt tankande
vid vissa tillfallen.

Ett annat problem under ordinarie trdningen &r
den starka betoningen av forsvarsspelet som ofta
forekommer, vilket resulterar 1 att malvakterna far sta
overksamma langa stunder. Mélvakternas tillfdllen
att, tillsammans med uteforsvarare, trdna forsvar mot
framgéangsrika anfallskombinationer (2-1, 3-1, 3-2) blir
pa tok for fa.

Det ér inte helt ovanligt att lagen d4gnar mycket
tid &t att trdna forsvar i situationer dér de anfallande
motstdndarna dr lika ménga eller farre &n forsvararna.
I méanga fall trénas situationer dér anfallarna ar fler
i mindre utstrickning. Slutsatsen blir att den basta
utvecklingen for mélvakter kan astadkommas med en
kombination av & ena sidan individuella teknikévningar
i det lilla formatet med malvaktstrdnare och ett fital
skyttar och & andra sidan matchlika spelovningar eller
situationer med stor variation.

Nivan pd mdlvaktsspelet ér ofta av en avgorande
betydelse for lagets mojligheter till framgang
Dérfor maste det vara viktigt for en trdnare att bygga en
relation med sin mélvakt. Forsta steget ar att utveckla
en forstaelse for varandras behov. Tranaren maste
tydliggora sina 6nskemal/krav pa malvakten nér det
giller jamnhet, palitlighet eller vilja att utvecklas och
soka kunskap.

Malvakten maste fora fram sina behov/krav
pa utvecklingsmojligheter, traningssituation eller
kommunikation fére under och efter match for att
kunna fa dessa uppfyllda, I botten ligger en forstaelse
for malvaktens roll och sprak fran tranarens sida.

Forhoppningsvis har du som trénare fatt en viss
inblick i vad som péverkar malvaktens utveckling,

nér du list denna artikel. Nu &r det upp till dig, dina
malvakter och er mélvaktstrénare att skapa de optimala
forutsittningarna i den situation ni befinner er!
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