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Inledning

Min férhoppning ar att detta dokument ska kunna vara till hjalp nar de yngsta lirarna skall ge sig
pa den roligaste, mest utmanande och férmodligen svaraste positionen pa hockeyplanen:
Malvakt!

Det uppstar en rad fragor och funderingar nar man ska prova pa malvaktspositionen, bade som
spelare och ledare. Jag har darfor forsdkt samla ihop lite grundlaggande information kring vad
som kravs av en malvakt, traningar/évningar och utrustning.

Malvakten har en unik position pa hockeyplanen, olik alla andras. Ofta sags det att malvakten ar
den viktigaste spelaren, och med tanke pa den utsatta positionen ar det nog inte helt fel.

- Ett misstag fran en utespelare leder oftast bara till en tappad puck, eller i varsta fall en
malchans.

- Ett misstag fran malvakten visar sig valdigt snabbt och brutalt i form av jublande
motstandare...

Anders Westman
Malvaktstranare
Svedjeholmens IF
2015
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Varfor star jag i mal
Det finns naturligtvis flera olika orsaker varfor man valjer att spela som malvakt, men speciellt i
borjan ar det nagra saker som brukar paverka.

- Speciell position. Sticker ut. Annorlunda skydd.
Malvakten ar avvikande fran 6vriga spelare, och detta lockar. Lat de som vill prova att
st4, men se garna till att de som verkligen ar motiverade far sta mer.

- Slippa/dalig/trakig skridskoakning FEL! FEL! FEL!
Malvakten maste ha bra skridskoakning for att klara av de forflyttningar som kravs.

- Lat, daligork FEL! FEL! FEL!
Att stalla sig i mal for att man tror det ar mindre jobbigt ar ett stort misstag.
Dagens aktiva spelstil med manga forflyttningar och hela tiden ga ner/upp pa isen, ar
enormt kravande nar man ger allt - och det gor man ju!

- Trana bast! Trana mest! Var noggrannast! Mest motiverad!
Malvaksspelet bygger pa ett antal grundstenar, dar detaljerna och farten sedan slipas
och férbattras. Dessa grunder kommer vi pa olika satt trana pa igen och igen och igen...
Det ar darfor valdigt viktigt att man inser detta, ar 100% motiverad och noggrann i det
man gor.
Titta pa en lite yngre SHL eller NHL malvakt. De gor i stort sett exakt samma saker som
vi tranar pa, det gar bara fortare. Hur manga ganger tror du att de har tranat pa dessa
forflyttningar?

- Roligt!
Sist men storst och viktigast! Det ar, och ska vara, roligt att sta i mal! - Om du far ratt
forutsattningar!
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Egenskaper for en bra malvakt

Det finns ett antal egenskaper som man garna vill ha som malvakt. Alla gar att trana upp och
forbattra, men vissa ar svarare an andra.

Fysiskt
Malvaktsspelet ar fysiskt valdigt kravande och kraver darfér mycket av malvakten.

- Kondition
Malvakten maste ha bra ork och kondition. Man maste aven klara langre intervaller an
utespelarna da de har méjlighet att byta, aven vid lang press.
Malvakten jobbar hela tiden i stort sett lika hart nar spelet ar i egen zon, oavsett om man
far nagra skott pa sig eller inte.
Nar man blir trétt tappar man koncentrationen och da kommer misstagen och malen.

- Styrka
| férsta hand behdver malvakten vara stark i mage, rygg och ben. Valdigt stark. Ar man

inte tillrackligt stark kan man inte utféra forflyttningarna med den fart, kraft, precision, och
uthallighet som kravs.

- Explosiv
Med styrkan kommer delvis dven explosiviteten som kravs for att vara tillrackligt snabb.

- Koordination och balans
Att kunna kontrollera sin kropp pa det satt man vill ar en férutsattning for att kunna bli en
bra malvakt.

- Bollkénsla
Bra bollkansla underlattar for att kunna plocka eller stéta puckar i svara situationer.
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Psykiskt
De psykiska styrkorna hos en malvakt ar minst lika viktiga som de fysiska, i och med
malvaktens utsatta position.

- Ger aldrig upp
En malvakt far aldrig nagonsin ge upp, oavsett hur hopplost det ser ut.

Aven om motstandaren har helt 6ppet mal kan han missa pucken, sl& den i stolpen osv,
och da hinner du dit om du férsoker direkt!

- Talamod
Puckfoéraren styr det mesta i situationen, men med ratt tAlamod kan man vanta ut laget
till en enklare raddning.

- Stabilt humér. Retar inte upp sig
Malvakten maste halla sig lugn men fokuserad i alla lagen. En malvakt som “sparar ur”
och slar med klubban, vevar efter motstandarna, kastar grejor runt sig o.s.v. lagger
energin pa helt fel saker och kommer darfor att tappa sitt eget spel och koncentrationen.
Dessutom kommer man garanterat att bli an mer utsatt fér motstandarnas retstickor,
vilket naturligtvis gor saken annu varre. Ge inte motstandaren den fordelen!.

- Fokuserad, noggrann
Malvaktsspelet bygger pa detaljer. Ju battre man klarar dessa ju fler puckar raddar man.
Du lurar bara dig sjalv med att fuska pa évningarna!

- Trana pa egen hand
Egen traning ar stor del fér malvakten, dven pa lagtraningarna.
Utnyttja dodtid. Passa pa att trana pa den dar forflyttningen som kanns lite svar.
Satt upp egna mal. Ex. Skjut minst 30 skott/pass pa varje traning.
Tavla mot dig sjalv. Ex. Kan jag radda minst 7 av 10 skott pa den har évningen?

- Lasa spelet
Att kunna lasa spelet, d.v.s. att se och férutse vad som kommer att handa, ar en enorm

fordel. En malvakt som laser spelet bra vet vad han ska goéra innan situationen uppstar
vilket naturligtvis ger en enorm fordel.

- Panhittig
Det uppstar situationer pa och utanfér isen som man inte férutsett. En bra malvakt hittar
satt att |6sa aven detta.
Det kan vara en raddning dar man kastar sig raklang for att na fram med klubban,
liggandes med ett ben rakt upp i luften for att tacka, fixa na’t pa utrustningen som inte
kanns bra o.s.v.
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Ordning och reda
Da malvaktsspelet i stor utstrackning handlar om detaljer och noggrannhet, ar ordning och reda
en bra hjalp.

Forberedelser

Att vara bra forberedd till varje aktivitet 6kar méjligheterna rejalt att lyckas i malet.

Se till att ata och sova ordentligt.

Hall ordning pa utrustning och ombyte. Har du sjalv kollat igenom packningen vet du vad
som ar med.

Gor klart laxor och andra masten innan traningen.

100% motiverad

Bra férberedelser och ratt installning gor att man ar mer motiverad. Det blir roligare att
trana och man utvecklas annu mer.

Kom till varje traning med installningen att “idag ska jag bli annu lite battre malvakt”!

Goda vanor

Med goda vanor bade pa och utanfér isen blir det mesta ratt utan att man direkt behdver
tanka pa det.

Ex. Har jag som vana att alltid kolla packningen glémmer jag séllan nagot.

Ex. Har jag som vana att alltid géra 6évningarna noga och rejalt pa traning kommer det att
bli ratt pa match ocksa.

Till sist...
Alla har olika bra dagar och man méter olika bra motstand.
Det gar inte att alltid prestera pa topp och man kan inte vinna varje match.

Men, kom ihag!

Man kan alltid ge allt och gdra sitt basta just idag.
Olika dagar racker det olika langt nar man ger allt, men du kan alltid ge 100%!

Ge allt! Gilla laget! Ha kul!
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Malvaktsteknik forr och nu ...och kanske i framtiden

En liten jamférelse pa hur malvaktsspelet har férandrats och utvecklats.

Forr

Mestadels staende spel
Mycket reagera och agera
Generellt mindre fokus pa malvakter

Stort fokus pa malvakter

Stoérre skydd

Mycket spel efter isen

Tacka, blocka

Aktiv i spelet med klubban runt kassen
Rorlig

Framtiden?

Tillbaka till mindre skydd?
Annu rérligare spel runt malet?
Mer delaktig i uppspel?
Malvakten agerar “libro”?
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Forflyttningar och positioner Malvakts-termer

En kort sammanfattning av forflyttningar, positioner och malvaktstermer.

Staende

- Arbetsstéllning. Lag, normal, hog.
Normalt beredskapslage. Rejalt “sitt”, klubban normalt alltid i isen, handskarna fram mot
pucken.
Ex. Spel i zon. Beredd pa skott utifran.

- T-push
Langre forflyttning. Ett kraftigt skriskoskar med rejalt stopp.
Ex. Langa pass, t.ex. fran horn upp till back.

- Shuffle
Mindre forflyttningar i sidled. Skridskorna vinkelratt mot forflyttningens riktning. Magen
mot pucken.
Ex. Pucken drivs i sidled ganska hogt i zon.

- C-cut
Bagformat skridskoskar.
Ex. Backa in mot stolpen staende.
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Efter isen
- Butterfly

Pa kna med fotterna brett isar. Rak rygg, klubban i isen framfér. Kompakt, tat.
Ex. Skottlage strax utanfér malgarden. Tacker av mesta mojliga nedtill.

- Butterfly-slide
Fran stadende till butterfly i en rérelse.

Ex. Pass utifran till skottlage nara mal.

- Knee-shuffle (crawl?)
Sma sidledsforflyttningar i butterfly.
Ex. Kamp framfor mal dar pucken flyttas lite i sidled.

- SMS - Skridsko Mot Stolpe
P& kna med skridskoskenan mot stolpen. Overkroppen tacker upp langs stolpen.
Svart fér mindre malvakter.
Ex. Skottlage eller inbrytning fran snav vinkel.

- One pad down
Benskyddet narmast stolpen stdende, det andra tacker liggandes langs isen parallellt

med mallinjen.
Svart for mindre malvakter, sarskilt pa klubbsidan.
Ex. Skottlage eller inbrytning fran snav vinkel.

- Paddle down
Klubban laggs med hela skdlden mot isen.
Ex. Bryta ett inspel bakifran eller stoppa och blockera.
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Traning

Malvakterna blir l1att bortgldomda pa lagtraningarna, och far ibland bara agera statiska
puckstoppare. Med sma medel och lite eftertanke kan man ganska enkelt forbattra
malvakternas utbyte av lagtraningarna rejalt.

Lagtraning

Avsétt tid fér tekniktraning for bade malvakter och utespelare, garna pa varje traning.
Ex. Inledande 15min anvands alltid till skridsko/klubbteknik for bade malvakter och
utespelare, men med olika évningar och upplagg.

Hall avstand mellan skyttarna.

Se till att bara en puckférare kommer mot mal at gangen. Flera puckférare ar forutom
valdigt frustrerande, aven en skaderisk! Spela klart situationen. Det gynnar bade
utespelare och malvakter da det blir mer matchlikt.

Garna tva malvakter vid hdgintensiva évningar

Det gér inte att vare sig fysiskt eller psykiskt orka med ett skott var femte sekund i
femton minuter! Tva malvakter pa samma 6vning kan dessutom titta pa varandra och
aven tavla mot varandra genom att sta fem-tio puckar at gangen och se vem som raddar
flest.

Undvik allt fér manga rena frildgesévningar, 2 mot 0, 3 mot 0 osv. Lagg in hinder.
Ex. Stall nagra koner framfér mal som ska rundas innan skott.

Ex. Efter skott agerar man back fér nasta runda.

Ex. En ledare agerar passiv back eller skymmare, som maste rundas.

Delaktighet i dvningen.

Lat malvakterna vara mer delaktiga i vningen och inte bara ta skottet i slutet. Manga
dvningar kan bdrjas med en “extra” puck pa eller mot mal och darifran boérjar den
“vanliga” évningen. Denna “extra” puck kan slas av ledare eller spelare. Lat det garna
ligga nagra extra puckar i narheten om malvakten missar.

Ex. Lang puck pa mal som ska styras ner i sarghdrnet till k6 eller dar back hamtar.
Ex. Lang puck pa mal som ska stoppas och spelas ut till back.

Ex. Puck i rundeln som malvakten stoppar bakom mal.

Tréana matchlikt. Snabba avslut.
Att utespelaren tillats sta fri 5-10 sek framfér mal och dribbla ar inte matchlikt.

Ge feedback!
Som malvakt kan det vara svart att se och kanna vart man tacker och har luckor.

12(26)



Anders Westman
Svedjeholmens IF
2015 Rev.4b

Malvaktens egna traning och ansvar
Da malvakten ar mer ensam i sitt spel maste man ta ett stérre ansvar fér den egna traningen.

- Utnyttja d6dtid pa tréningarna.
Ibland blir det tid éver pa traningen, anvand den. Trana klubbteknik, forflyttningar eller
den dar positionen som var svar att komma till snabbt.

- Trana matchlikt.
Ofta ska utespelarna aka en slinga, sla ett par pass o.s.v. innan de kommer till skott. Sta
inte och vanta pa skytten, folj pucken genom 6vningen. Var beredd och férestall dig att
skottet kan komma nar som helst.

- Spela klart situationen.
Gor till vana att folja pucken efter raddningen, aven om du vet att ingen ar dar pa
returen. Annars ar risken stor att du inte automatiskt foljer pucken pa match, och da star
det nagon dar och slar in returen...

- Var aktiv! Fraga, ge forslag, saq ifran.
De flesta vet inte hur det ar att spela malvakt. Kom med synpunkter och férslag till
tranare och spelare. Alla blir battre av det!

- Vaga prova!
Testa nya eller annorlunda saker i malet. Ta reda pa vad som hander!

Ex. Hur langt ut hinner jag rusa ut pa en puck?

Ex. Kan jag na kompisen pa bla med ett pass?

Ex. Lyckas jag bryta passningen om jag stracker ut klubban langs icinglinjen?
mm mm Testa! Forsok lara dig nagot nytta av varje situation!

Det kan kanske finnas battre och samre tillfallen att testa. Ett variant kan vara:
Pa traning ska man alltid prova for att utvecklas.

Pa traningsmatch testar man det man gjort nagra ganger pa traning.

Pa seriematch provar man det som borjar kénnas ratt bra.

Pa cupfinalen valjer man kanske i forsta hand ett sakrare alternativ om det gar.

Oavsett vad som hander ska man ALDRIG fa skall for att man provar eller misslyckas.
Det ar genom att vaga prova nya saker som man utvecklas!
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Detaljer att tanka pa under traning

Har ar nagra smasaker att forséka halla reda pa som gor stor skillnad fér malvaktsspelet.

Da det ar svart att andra invanda moénster ar det viktigt att fa det ratt fran borjan. Har behoéver
man hjalp fran ledare som lattare ser vad som behdver jobbas pa.

Tillrackligt djup arbetsstallning

For hég arbetsstallning (raka ben) gor alla forflyttningar svarare och langsammare da man inte
far kraft att trycka ifran. BOj pa benen - inte ryggen, annars far du ont i ryggen.

Det kan bli extremt jobbigt fér benen, men for varje gang du gor ratt blir du lite starkare!

Klubban i isen

Se till att ha klubban i isen hela tiden nar du &r i arbetsstallning (beredd pa skott). Speciellt
klurigt nar man gar fran staende till butterfly. Har hjalper det om man kan fa fram handskarna sa
att klubban inte lyfts av benskydden.

En for hog arbetsstallning gor det ocksa svarare att fa klubban i isen.

Kom ut mot skytten

Det ar valdigt vanligt att yngre malvakter hamnar anda inne pa mallinjen da det blir lattare att
kanna vart man ar. Nackdelen ar att man tacker mycket mindre av malet och maste goéra
betydligt storre rorelser for att na till ytterlagena.

Kommer skottet utifran bér aven malvakten komma ut en bit. Kanten pa malgarden brukar
kunna vara lagom. Forsok sta avslappnat men fortsatt fokuserad vid spel hogt upp i zonen.

Hall upp kroppen

Nar man star i butterfly ar det viktigt att tanka pa att halla upp kroppen och hitta en bra balans.
Dels for att tacka mesta mojliga, men aven for att bli rérligare och snabbare.

Vanligt att man satter sig pa rumpan, men det gor att man blir bade mindre och langsammare.
Ramlar man framat eller bakat tar det lang tid innan man ar i position igen!

Har ar det bal/mage/rygg som far jobba.

Tavla!

Tavla mot dig sjalv och utespelarna. Ibland kan det vara svart att halla koncentrationen uppe
under langa sekvenser pa traningarna.

Ett knep kan vara att bryta ner det i t.ex. fem puckar at gangen och tavla pa dessa.

Ex. Kan jag vinna 6ver utespelarna och radda tre av fem.

Ex. Hur manga ganger kan jag radda alla fem?

Slutligen ytterligare nagra “pekpinnar” att tdnka pa
- Naveln mot pucken
- Blicken pa pucken
- Overtack inte, t.ex. med plocken framfér kroppen, stéten framfoér benskyddet o.s.v.
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Ovningar
Har foljer nagra forslag pa évningar som man kan anvanda bade pa egen traning och
lagtraning.
Grundregeln for “turordningen” i de flesta forflyttningarna ar: Blicken - Klubban - Kroppen
1. Forst tittar man vart man ska.
2. Klubban visar vagen for forflyttningen.
3. Kroppen slutfor forflyttningen

Teknik-cirkeln
Anvand en tekningscirkel, upp till fyra malvakter per cirkel.
Malvakterna staller sig vand in mot cirkelns mitt mot varandra kl.3, kl.6, k.9 och kl.12.

Starta en och en, jobba in mot tekningspunkten och sedan tillbaka ut igen.

Med tva malvakter startar nasta nar andra malvakten kommit tillbaka till cirkelns ytterkant.
Med tre malvakter startar nasta nar malvakten fére natt tekningspunkten.

Med fyra malvakter kan man starta tva och tva mittemot varandra pa samma satt som med tva
malvakter, eller fortsatta liknande som med tre och vanta pa foregaende.

Grundstallning/arbetsstalining
Ak i grundstallning framéat och bakét. Stoppa rejalt vid punkten varannan gang med héger och
vanster fot.

T-push
Starta i arbetsstallning, rejalt sitt. Jobba sicksack fram till punkten, och sedan tillbaka pa samma
satt. Rejala stopp i varje forflyttning! Kraftig kroppsrotation kravs for att komma snett bakat.

T-push med Butterfly

Utfér T-push enligt ovan, men efter varje stopp gar man aven ner i Butterfly.
Kroppsrotation pa isen for att komma ratt infor nasta forflyttning. Upp till stdende i varje
forflyttning.

Butterfly med “slide”

Starta i butterfly. Jobba sicksack langs isen fram till punkten. Stanna i en tat position for varje
forflyttning. Jobba sedan tillbaka pa samma satt. Rejal kroppsrotation kravs for att komma snett
bakat.

Butterfly “med flyt”
Jobba sicksack langs isen fram till punkten utan stopp. Jobba sedan baklanges tillbaka pa
samma satt, fortfarande vand mot cirkelns mitt.
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Forflyttnings-slingor
Gar att variera i oandlighet, hitta pa egna! Lagg aven in skott ibland.

T-push / C-cut
Starta staende vid ena stolpen

Kort T-push rakt ut. T-push eller C-cut tillbaka till stolpen.
Medellang ut mot mitten, tillbaka till stolpen. Lang ut 6ver till andra sidan, tillbaka till stolpen.
Avsluta med stadende forflyttning langs mallinjen dver till andra stolpen.

T-push med Butterfly
Samma som T-push ovan, men ga ner i butterfly efter varje T-push ut fran malet.

T-push med SMS
Samma som T-push eller T-push med Butterfly ovan, men ga tillbaka mot stolpen med SMS.
Avsluta med forflyttning efter isen langs mallinjen dver till andra stolpen i SMS.

T-push med Shuffle

Starta stdende vid ena stolpen

Kort T-push rakt ut. Shuffle langs malgardskanten till motsvarande punkt pa andra sidan.
Kort T-push eller C-cut ner mot andra stolpen.
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Klubbteknik - Teknikslinga

Efterstrava att ha bada handerna pa klubban. Boj pa benen for att fa klubban i isen!

Alt.1 Hoftéppning

Satt upp tre till fem koner i en ganska kort, men bred, slalombana fran icinglinjen upp genom
ena tekningscirkeln.

Driv puck genom banan med héftéppning runt varje kon. Variera med halvt varv, helt varv,
varannan baklanges osv runt konerna.

Avsluta med skott pa mal, darefter staller man sig i mal och vantar pa nasta.

Alt.2 Framat / Bakat

Satt upp sex koner i tva forskjutna rader med ca 2m avstand bade i bredd och djup parallelit
med icinglinjen.

Driv puck genom banan hela tiden vand at samma hall, d.v.s vaxla mellan framlanges och
baklanges samt forehand/backhand vid rundning av varje kon. Avsluta med skott pa mal,
darefter staller man sig i mal och vantar pa nasta.

Puck-kontroll

Forlang banorna med fem-sex puckar pa rad med tva-tre dm avstand.

Ak med en skridsko pé& var sida om puck-raden och dribbla igenom med snabba
forehand/backhand utan att riva banan.

Variera framlanges och baklanges genom banorna.

Tar det lang tid innan nasta malvakt kommit igenom banan for att skjuta pa mal, kan en ledare
under tiden exempelvis skjuta skott pa handskarna pa den som vantar.

Klubbteknik - Returkontroll

Malvakten i arbetsstallning i 6verkant malgarden. Puckar i 6verkant taggarna, eller éverkant
cirklarna. Variera i sidled.

Puckar laggs efter isen och malvakten gar ner i butterfly och styr med klubban ner i sarghérnen.

Klubbteknik - Uppspel

Samma som Returkontroll, men malvakten stoppar med klubban och sékrar bakom med plock
och benskydd om pucken gar pa mal. Malvakten passar sedan tillbaka pucken.

Variera med puckar som gar pa eller strax utanfér mal och studspuckar.
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Handskarna
Tank pa att alltid félja pucken med blicken hela vagen till handsken, samt ev retur.
Strava efter att styra returerna till sarghdrnen.

Malvakten i arbetsstallning i 6verkant malgarden. Puckar mellan taggarna.
Tre skott pa varje handske. Forsta stdende. Andra pa vag ner i butterfly. Tredje i butterfly.
Tva skott i brostet. Forsta pa vag ner i butterfly. Andra i butterfly.

Anledningen att man inte tar skott stdende i brostet ar att om man tappar pucken ar man valdigt
Oppen mellan benen. Tar man for vana att ga ner pa isen ar man bade tatare och har narmare
till pucken om man rakar tappa den.

Stoppa bakom mal, uppspel

Starta stdende vid stolpen narmast pucken som slas i rundeln fran bla.

Malvakten stoppar bakom mal och spelar upp pucken till skytt som gar pa mal. Snabbt tillbaka!
Bygg pa med hinder som maste spelas runt eller slas over.

Reagera och agera

Malvakten tacker ena stolpen stdende. Puckar i slottet, ev. nagot pa motsatta sidan .

Pa signal gor malvakten en forflyttning mot skytten som anpassar skottet efter hur snabb
malvakten ar.

Inbrytning framifran

Koner langs malgardslinjen ca 1m utanfor.

Skytt driver puck pa mal och valjer att ga hoger eller vanster sida in bakom konlinjen for skott
och retur.

Inbrytning bakifran
Skytt driver puck fram och tillbaka bakom mal. Malvakten forflyttar sig langs mallinjen for att se
vad som hander. Skytten bryter in pa valfri stolpe och tar retur.
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Utrustningen

Dessa riktlinjer for att valja ratt malvaktsutrustning ar delvis hamtade fran féljande sidor:
http://www.goaliemonkey.com/sizinginfo.html#legpads
http://www.tinghockey.com/ratt-utrustning

Utover detta har jag kryddat med mina egna (och férhoppningsvis dven nagra andras) tankar
och asikter kring malvakten i stort och smatt.

D& kor vil

Da malvakten sags vara den viktigaste spelaren pa banan ar det otroligt viktigt att man kanner
sig trygg och bekvam med sin utrustning. Litar man inte pa sin utrustning kan man tveka eller
t.o.m. hindras fran att stalla sig i vagen for pucken.

For att man ska kanna sig trygg med sin utrustning ar det ett par saker som ar extra viktiga.

1. Réatt storlek!
Betydelsen av ratt storlek pa utrustningen kan inte patalas for mycket. Detta ar helt
avgorande for att malvakten ska kanna sig trygg och bekvam.

For stora skydd gor att malvakten blir langsam, klumpig och far svart att réra sig.
Allt for sma skydd riskerar att inte tacka tillrackligt. Skott mellan skydden goér ont...

Finns inte ratt storlek ar nagot mindre skydd oftast att féredra da malvakten blir betydligt
smidigare och rorligare vilket vida kompenserar for den stérre tackningsyta som de
stoérre skydden ger. Ju mindre malvakten ar desto patagligare blir detta.

2. Tillrackligt skydd!
Lika viktigt som ratt storlek ar att skydden verkligen fungerar och ar avsedda foér den
spelstil man vill utéva. Det ar inte ovanligt att de yngsta lagen far arva gammal utrustning
som ser ut, och formodligen ocksa ar, fran forra seklet.
Begagnade skydd av ratt typ fér de minsta kostar inte manga kronor.
Sarskilt viktiga ar benskydden som ska vara avsedda att spela s.k. “butterfly”. Detta syns
pa att benskydden ar kantiga och har kraftiga kuddar som skyddar knédna nar man gar
ner pa isen.

Och en sak till...

Malvaktsutrustningen skyddar nastan enbart framifran. Det ar ALDRIG tillatet att skjuta mot en
malvakt som ar felvand eller inte beredd. Skaderisk!

Fast pa match kan det kanske vara lite annorlunda...
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Benskydd

En av de mest patagliga och utmarkande delarna pa malvakten ar utan tvekan benskydden.
Stora och idgonfallande drar de ofta uppmarksamheten till sig.

Just pa grund av sin storlek ar det valdigt viktigt att benskydden har ratt storlek och ar av en typ
som passar malvaktens spelstil.

Benskyddens storlek anges i dess totala langd matt i tum.

Ratt vanligt ar att det aven finns ett “plus-matt” angivet, t.ex. 28+1.

Det betyder att delen fran knat och uppat ar férlangt med 1 tum mot for ett 28” benskydd.
Detta tillagg brukar vara +1, +2 eller +3.

Benskydd med “plus-matt” gor att man tacker mer efter isen och tatar battre mellan benen i
butterfly, men kan samtidigt innebéara att de fastnar i varandra da de sticker upp mer.

Benskyddets storlek delas in i tre delar.
A - Foten

B - Fran vrist till knaskal

C - Fran kna till dverkant

Ett satt att mata sig fram till en ungefarlig storlek beskrivs nedan.

1. Mat fran vristen till centrum av knaskal.

2. Mat fran mitten pa knat upp till nskad benskyddslangd pa laret.

3. Omvandla ovanstaende matt i cm till tum (1 tum = 2,54 cm)

4. Lagg till din skridskostorlek i US storlek

5. Lagg sedan ihop de tre matten och du far ungefarlig tumstorlek pa benskydden.

Sverige | 35 36 37 38 39 40 41 42 43

Uus 3.5 4.5 5 6 7 7.5 8 8.5 9
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Sammanfattning benskydd

Har kommer slutligen en liten sammanfattning samt ytterligare nagra “tips & tricks”:
- Viktigast ar att knat hamnar nagorlunda mitt pa knakudden nar man gar ner i butterfly.
- Overkant bér max vara i hdjd med héft/ljumske.
- Prova benskydden - med skridskorna pa!
- Benskydden ska kunna vrida sig latt nar man gar ner pa isen.
- Ett for hart spant benskydd hamnar ofta “platt” mot isen istallet for pa hogkant.
- Remmarna ska sitta ganska 16st, och éverst valdigt 16st.
- Ofta kan man spanna lite hardare langst ned och allt I6sare langre upp.
- Remmen bakom laret ska inte vara hart strackt nar man ar nere i butterfly.
- Spann inte &t remmen for hart under skridskon. Den ska inte stracka hart i butterfly.
- Snoret vid tan flatas ca 3-5cm, tras mellan skena/sko och knyts pa ovansidan skridskon.
- Se till att inget kan hamna under skridskon!
- Det finns alternativ till td-snérningen i form av elastiska snoddar. T.ex. “Flex Toe”.
- Namnde jag att remmarna inte ska spannas for hart?

Knaskydd

Pa vissa benskydd finns ett extra knaskydd som fasts runt knat och laret med kardborre.
Saknas detta skydd, eller om man kénner sig stérd av dem (de gar att ta loss) ska man absolut
komplettera med ett extra malvaktsknaskydd som skyddar knaskalen och nedre delen av laret.
Skyddet satts fast med kardborre.

En damaskhallare typ “strumpebandshallare” for utespelare fungerar bra fér att halla knaskyddet
pa plats om det vill glida ned.
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Handskar - Plock och Stot

Plock och stot ska kdnnas mjuka och bekvama. Detta ar sarskilt viktigt for plocken.
For stora handskar blir klumpiga och ger samre kénsla och kontroll.

Storleksmassigt galler ungefar samma som fér vanliga handskar, ca 1cm innan fingrarna bottnar
i handsken brukar vara lagom.

En malvakt som haller plocken i vanster hand ar “Left”.
En malvakt som haller plocken i hdger hand ar “Right”.

Byxor

For sma eller hart fastspanda byxor hindrar djupa stallningar och gér malvakten osmidig.
Allt for stora byxor riskerar att fastna och vara i vagen. Man kan aven fa en kansla av att
“springa runt” i byxorna, malvakten kan rora sig en del utan att byxorna féljer med.

Byxorna skall sitta 16st och ledigt och bér héllas upp av hangslen for att inte behdva dras at for
hart i midjan, vilket forsdmrar rorligheten.
Med byxorna pa bér man utan vidare kunna sitta ner och knyta skridskorna.
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Kombinat - Brost- och armskydd

Kombinatet ger ett heltackande skydd for hela dverkroppen och armarnas framsida medans
sidorna och ryggen ar i det ndrmaste oskyddade. Det ar darfor valdigt viktigt att vara ratt vand
mot pucken for att fa basta mojliga skydd.

“Alltid naveln mot pucken” ar en enkel men effektiv uppmaning som sager vad det handlar om.

Liksom for manga andra delar av utrustningen ar trenden att ha sa stora skydd som mojligt.

Ett for stort kombinat gor malvakten klumpig och mindre rérlig.

Armarna blir ofta det férsta som ger problem om kombinatet ar for stort. Detta visar sig med att
handskarna styper och att armbagen inte kommer ratt i armbagsskyddet.

Det ar lika viktigt att armbagen kommer ratt i kombinatet som att knat hamnar ratt i benskyddet!

Kombinatet méaste tacka helt mot byxorna, &ven nar man ror sig.

Viktigt ar ocksa att valja ett kombinat med tillréckligt bra skydd. Enklare aldre kombinat ser
ibland nastan ut som en “férvuxen tackjacka” och ger inte alls det skydd som kravs for lite
hardare skott som moderna klubbor Iatt ger.

Kann pa plattorna i kombinatet. Enklare modeller har mjukare plattor, men det racker till de
yngsta - sa lange inte nagon aldre “pangar” pa.

Det ska inte gbra ont att ta ett skott i brostet. Gor det ont ar kombinatet for klent och det ar risk
att man ryggar tillbaka for nasta skott.
Ett bra kombinat i 11-12 ars aldern ska inte sla igenom for ett rejalare skott fran en ledare!

Ett modernt kombinat ar liksom benskydden ganska kantiga i formen for att passa den
kompakta och blockerande spelstil som idag ar helt dominerande.

23(26)



Anders Westman
Svedjeholmens IF
2015 Rev.4b

Halsskydd

Det finns i huvudsak tva typer av halsskydd fér malvakter.

Det ena kan ses som en hard “férstarkt haklapp” som liknande utespelarnas halsskydd fasts
med kardborre runt halsen.

Den andra modellen kan liknas vid ett litet kombinat som férutom halsen aven ger extra skydd
for nyckelben. Detta skydd tas pa som en trdja.

Hjalm

En malvaktsmask ar inte det forsta man behdver skaffa sig i borjan av karriaren. Den vanliga
utespelarhjalmen med galler ger ett minst likvardigt, och i vissa fall battre, skydd an en mask.

Den storsta fordelen med en mask ar att den ar latt att ta av och p3, vilket kan vara bra om man
ska t.ex. dricka under match eller traning. Masken kan tas av och pa med en hand, vilket
innebar att man slipper ta av sig plocken.

En annan férdel ar att den ofta ar utformad sa att den tacker en del av halsen. Jag
rekommenderar anda att man anvander ett extra halsskydd i form av genomskinlig plast. Tyvarr
ar dessa ratt dyra, men de haller istallet normalt i flera ar.

Gallret pa en mask ar utformat for att ge lite battre sikt, jamfort med gallret pa en utespelarhjalm.

Nackdelen med en mask ar att den kan vara mjukare i sidled, vilket goér att om man far ett skott
eller ett slag pa sidan av masken kan den tryckas in och man far en small pa érat. Detta kan
aven handa med en utespelarhjalm

Masken har aven samre skydd baktill.

Viktigt att tdnka pa ar att masken har det klart basta skyddet rakt framifran. Det ar alltsa mycket
battre att ta ett skott mitt i masken mot att vrida huvudet och skottet tar i sidan.

Att vanda bort huvudet ar en reflex som ar svar, men nédvandig, att trana bort.

Dels for att inte gora illa sig, men aven for att alltid ha blicken pa pucken och kunna radda -
vilket ar lite svart om man vander bort huvudet och inte ser pucken...

Storleken pa hjalmen brukar anges som huvudets omkrets.
En for liten hjalm riskerar att géra ont vid skott i masken.
For stor hjalm riskerar att ramla av vid rériga situationer.
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Skridskor

Skillnaden mellan malvaktsskridskor och utespelarskridskor ar ganska stor.

Kraftigare skydd, framst pa de framre delarna.

Lagre sko for att bli rorligare i forleden.

Langre och bredare skena som gar langre bak for battre balans.

Langre akyta, mer skena i isen, for battre balans.

Mindre avstand mellan sko och skena for att minska luckorna runt skridskon.

Den mest patagliga skillnaden ar den langre akytan vilket gor att man star “plattare” och mera
stadigt mot isen. Att skenan gar langre bak vid hdlen marks ocksa tydligt. Med
utespelarskridskor ar det latt att halka bakéat och satta sig pa andan.

Malvakter vill ofta ha sina skridskor lite vassare an utespelarna. Den battre greppet behdvs for
att fa bra faste i laga arbetsstallningar och vid forflyttningar nere efter isen.

Till skillnad fran utespelarskridskor brukar det inte vara nagra problem om malvaktsskridskorna
ar nagot for stora.
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Klubba

Langden pa en malvaktsklubba mats i [Aangden pa skdlden, d.v.s. den bredare delen nerifran
bladet. Langden pa sjalva skaftet ar ganska okritisk, men ett for langt skaft kan vara i vagen och
fastna vid stolpen.

Klubban halls Iangs ned pa skaftet precis ovanfor skdldens boérjan.

Med ratt langd pa klubban skall hela bladet ligga mot isen nagra decimeter framfér nar man star
i grundstallning, d.v.s. stdende med ganska djupt “sitt” och latt bojt framat. Klubbhandsken ska
Overtacka benskyddet sa lite som mgjligt.

- En for kort klubba eller fér hdg grundstallning gor att halen pa bladet inte nar ned mot
isen.

- Enfor lang klubba, eller fel arbetsstallning, gor att spetsen pa bladet inte ligger mot isen,
eller att bladet ligger for flackt mot isen och darfor blir svart att styra bort puckar utan att
de hoppar 6éver klubban.

En for stor klubba blir &ven klumpig och kan slapa efter vid forflyttningar i sidled.

Tejpning av malvaktsklubban brukar vara ratt individuellt, men en boérjan kan vara att tejpa hela
bladet samt nagra centimeter upp pa skolden. Ofta tejpar man aven nedersta decimetern pa
skaftet mot skdlden for att forbattra greppet.

Slutligen tejpar man en ganska rejal knopp langst upp pa skaftet, samt ett lager 5-10 cm ner pa
skaftet for att fa stopp om man skickar ut klubban fér en brytning. Knoppen gor det aven lattare
att plocka upp klubban fran isen.

All tejpning brukar géras med vit tejp for att lattare se pucken vid klubban. Extra viktigt att
knoppen ar vit for att inte férvaxlas med pucken om man rakar sticka klubban i natet i nagon
rorig situation!

Manga malvakter anvander traklubbor da dessa enkelt kan sagas, filas och justeras efter tycke
och smak.

En malvakt som haller klubban i héger hand ar “Left”.
En malvakt som haller klubban i vanster hand ar “Right”.
Rorigt? Tank at vilket hall bladet pekar!
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