KALIX >

INNEEANDY,

For vara basta malvakter:

Om tréning for dig som innebandymalvakt

Tranarens uppgift i laget &r att stodja dig som malvakt for trygghet och att uppmuntra ditt
engagemang for att:

v/ Radda bollar
v/ Stabilisera spelet
v'  Styra forsvaret

Det kan beskrivas som att du som malvakt tranar pd att:
halla full koncentration en hel match. D3 &r det bra med att din trédning grundar sig i -

v' bra kondition

v halla huvudet "kallt" och kanna sig lugn och saker hela matchen - "boosta” sitt
sjalvfortroende

se och forsta spelet och I4sa av spelsekvenser — god spelférstdelse

vara stark och smidig - styrka och balans

ha snabba reflexer - "6ppen koncentration"

uppmuntran och dirigering av dina utespelare - vaga ha god kommunikation
vilja "ta plats" — lite kaxighet och vaga "markas”

v' vara oradd - genom trygghet i laget

A NANER NI NN

Allt detta ska finnas hos oss som trénare for er malvakter som stéd for er att utveckla. Det
finns dven en forstdelse for den utsatta position som ni malvakter bér samt den psykiska press
malvakten kan utsattas for. Ni malvakter &r ocksd olika individer med era specifika styrkor och
forutsattningar. Genom att vi pratar och ger émsesidig feedback till varandra kan er utveckling
forbattras och era mal uppfyllas i laget. Du som malvakt far sjalv komma fram till din “stil” i
malet och under tréningarna ska trédnaren vara dér och hjélpa till med kunnande och tips som
kan foérstarka dina starka sidor och forbattra de egenskaperna som behéver utvecklas.

Hur ska malvakten i laget férhindra att bollen hamnar i kassen?



Det &r inte enbart din uppgift som malvakt utan vi behdver ha en kommunikation och ett
samarbete i férsvarsarbetet som en grund fér att det ska fungera optimalt. Det ser vi som
tranare att det kan utvecklas ©

Backarna och 6vriga medspelare ska veta sin uppgift i egen zon och framforallt framfér kassen
och du som malvakt veta vad du kan férvanta dig av backarna och évriga medspelare.

Du som malvakt “maste” tilldta dig att missa raddningar, att “misslyckas” for att lyckas i din
position © Fokus ska vara att analysera framst det som gdr bra och fortsatta med det som
fungerar pa tréning och gora likadant p& match.

Malvaktens roller

I innebandy likaval som i manga andra lagidrotter &r malvaktspositionen en utsatt position. En
malvakt har flera viktiga roller i ett lag. Naturligtvis &r den viktigaste rollen och den som
manga upplever ar den enda, att vakta malet. Du fungerar som lagets sista utpost och &r den
som i sista hand eventuellt ska reparera medspelarnas misstag. I och med detta personifierar
du laget.

Lagandan och malvaktens installning paverkar i hég grad medspelarna sdval som motspelarna.
Det viktigaste i denna roll &r att alltid kdmpa i alla ldgen och pd alla bollar oavsett hur hopplost
det &n verkar. En malvakt som aldrig ger upp sporrar laget och ni har stor dos av "kdmpa-
anda”. Innebandy ar en lagidrott.

En annan roll som malvakten har &r den coachande rollen. Du star langst ner i banan och har
synfalt dver hela planen som ingen annan. Malvakten kan da trdna pa att styra laget i den
forsvarande delen av spelet. Det kan vara genom att tala om att det finns omarkerade spelare
och indirekt géra 6vriga medspelare och coacher uppmarksamma pa brister i forsvaret. En
spelare som &r osdker pa sin egen kunskap eller pa malvakten, kan backa for 1dngt ner i plan
vilket hindrar ditt synfalt och dina rorelser eller stéta for hégt upp vilket 6ppnar ytor och
numerara dverlagen for motstandarna. Denna roll gér ocksd att du som malvakt under tréning
dva pa att lara sig att anvanda din rost s3 att medspelarna hor. Detta kan ocksd komma
paverka motstandarna om de far méta en malvakt som upplevs se situationerna tidigt och har
bra kommunikation med sina medspelare.

En tredje roll som malvakten har &r att vara en god kamrat pa plan som en en del av laget.

Malvaktens psykologi

Sjalvkansla och sjalvfértroende

En malvakt vill inte slappa in mal. Det adrenalinet som kommer vid rdddningar &r bra for att
skapa dels koncentration och vid inslappta mal skapas ofta en “revanschlust” till att radda
nésta situation. P& olika satt som malvakten &r det bra att trana pa att inte 13ta sig nedtryckas
av ett misslyckat férsdk till raddning och aven att inte bli éverraskad éver en raddning. Du
kan!
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Under uppvarmningen ska du som malvakt fa manga skott pa dig och ddrigenom uppleva att
du ar ett med bollen. Den kénslan kan du béra med dig under match da det kommer harda
skott. "Jag vet att jag kan" &r en instéllning som ligger bakom manga reflexrédddningar.

En innebandymalvakt ger aldrig upp, spelar tills domaren bldser i pipan. Innebandymalet &r
aldrig stérre an att malvakten ALLTID har chans att rédda bollen. Om det blir mal s3 gér det
inget att ta ndgra sekunder att ga igenom om vad man kunde gjort béttre och eventuellt
forbattra under matchen eller upp detta med sin trdanare vid ndsta traningstillfélle. Daremot
under match ska fokuset vara pa positiva saker och raddningar.

N&r domaren bl&ser igdng matchen tills slutsignalen gar ska tankarna vara pa matchen och
ingenting annat fér dig som malvakt. Det far koncentrationen att ligga pa topp under matchen.
Sa fort du bérjar lagga fokus pa tiden, inslappta mal eller ndgot annat s& tappar du
koncentrationen, vilket da kan resultera i en mycket sdmre prestation. Malet ska vara att nd
ett slags rus dar man kanner sig odvervinnerlig och bara agerar malvakt och ingenting annat.
Ofta nar man lyckas med detta kommer man bara ihdg enstaka detaljer av matchen © kanner
du igen dig i det?

En viktig sak som man kan ténka pa ar att malvakten kan betrakta straffomradet som sitt
hem. Dar ar det du som bestdammer. Varenda boll som kommer in dar ska du betrakta som din
och ska ta den. Malvakten &r inte radd for lite hardare tag eller slag pa fingrarna. Ju mer
bestamd du &r som malvakt i straffomradet desto mer respekt vinner du fran motstandarna.
De ser att du dger ditt mal ©

M3lvakten har ocksd en fordel gentemot motstdndaren genom att vara piggare och “kyligare"
Motstdndaren har stressats av medspelarna i avsluten plus att de har sprungit hela matchen.
Genom att behdlla ditt lugn under matchen kan du skapa ett 6vertag mot motspelaren. Du &r
cool© motspelaren har pressen pa sig att prestera nagot bra for att fa bollen férbi dig och du
kan med férdel i manga fall vénta ut motstdndaren. Naturligtvis kan malvakten géra utfall mot
bollen och vaxla mellan kyla och utfall. Det &r bollen du ska fénga — inget annat!

Malvaktens fysik

Det finns manga som géarna stéller sig i malet for att man inte behdver springa eller vara stark.
Det &r helt fel. En malvakt behdver ha benstyrka, bra fotarbete, snabbhet, stark bal, stark
rygg, reaktionssnabbhet, uthdllighet, "snabba" muskler” och starkt psyke ©

En av de viktigaste delarna att trdna upp &r balen. En bra balstabilitet goér att man far sa
mycket pd kopet.
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Malvaktens tre zoner

v Stazon

D& spelet befinner sig i stazon str du som malvakt upp och far en bra dversikt for att kunna
se och styra spelet. Malvakten kommer hinna sétta sig i grundstélining och radda. Du féljer
spelet och flyttar dig i sidled och djupled efter hur spelet ror sig pa plan, beredd p3
motstandarlagets backskyttar, méjligheten att parera lyrbollar och bollar vid sidan av mélet
okar.

v Paradzon

D3 spelet flyttat fram i paradzon &r malvakten beredd pa backskott och har gdtt ned i sittande.
Du sitter mitt i malet, mitt emellan malstolparna och bollférarens klubb blad, técker pa
lampligt avstand fr&n mal och &r fokuserad pa att kunna géra en réddning at vilket hall som
helst med hand- eller benparad.

v' Tackzon

Vid spel i tackzon flyttar sig malvakten ut mot skytten. Malvakten "skall vara i vdgen", géra sig
stor och vara aggressiv mot bollen, latt framatlutad foér att dampa eventuella returer med
brostet och placerad rakt framfér bollen. I forsta hand &r malet att bli traffad av bollen, inte att
fanga den. Du arbetar oftare sittande, till stor del efter golvet, med handerna sankta. Nu
arbetar malvakten med forflyttningar i sidled, och ser till att ha koll pa bollen, bollféraren och
primédrhot. Manga av skotten frén tickzon &r markskott. Primarhot - Hoten i tdckzonen avgér
positionen i de tvd andra zonerna. Om malvakten haller koll pd bollhdllare blir det snart latt att
kanna igen om spelaren laddar skott eller fér passning. Hur 1&ngt fran mallinjen malvakten gar
beror pa avstand till skytten. Om det &r 18ngt mellan bollh3llare och priméarhot skall malvakten
halla sig narmare malet, for att korta avstandet vid en forflyttning. Ar det ndra mellan
bollhdllare och primarhot bér du i stallet gd ut for att técka skottvinkeln for bada &n att placera
dig narmast mallinjen och darmed sldppa stora luckor runt dig.

Fyra grundpelare fér malvakten

v Placering i malet

v Balans

v' Forflyttning

v" Handplacering/parader

Placering i malet
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For att malvakten ska fa en bra uppfattning om position sa finns flera olika verktyg att
anvanda for att se éver det. Ett av dem &r gummiband sa kan malvakten samtidigt som du
sitter i malet skapa en bild dver din placering. Ett annat ar att arbeta med videoinspelning. Det
ar ocksa viktigt att malvakten lar sig att anvanda hela sitt malomrade.

Om spelet fors vid sidan av malet &r den malstolpe som &r ndrmast som skall téckas d& spelet
fors vid sidan av eller bakom malet. Malvakten kan &ven ta hjélp av backarna for att técka
stolpen och sjélv placera sig langre mot mélets centrum for att inte lamna lucka. Optimal
placering vid skott fran sidan &r att ticka forstastolpen med kroppen och 6vriga sidan med ben
och hand.

Balans
Varfor bra balans?

Utan bra balans &ar det nast intill oméjligt att radda skott. Reaktionsférm&gan forsamras
markant vid situationer dar malvakten inte har bra balans. Det spelar ingen roll hur bra
placerad du &r som malvakt &r eller hur snabba sidledsforflyttningar du kan géra om det gérs i
obalans. Om malvakten vid ett vningsmoment kan géra snabba forflyttningar men i andra
situationer inte, kan det bero pa problem att hitta balansen. Det &r d& inte genomférandet av
forflyttningen som ar problemet utan balansen.

M3lvakter i sittande grundstélining kan latt hamna i situationer med balansproblem eftersom
man i manga fall star och balanserar pa knd med foér hég tyngdpunkt. Kroppen maste da hela
tiden kompensera for obalansen. Avstandet mellan knéna skall vara lite bredare &n avstandet
mellan axlarna. Om kn&na hamnar fér 18ngt ifrdn varandra hamnar kroppens tyngdpunkt
alldeles for 13gt och en forflyttning blir valdigt stel och gar ldangsamt. Kroppen skall i
grundstélining vila pd bada knéna och tanka pa att inge sjunka ihop i hallningen.

Forflyttning

Man skall vara medveten om att det fér de allra flesta &r |attare att flytta sig at ett av hallen,
vanster eller hdger, vilket kan kompenseras med traning, Varje forflyttning avslutas med
grundstallning i balans. Malvakten &r sdrbar under forflyttning.

Forflyttningens syfte - Hitta en ny placering, i balans, SNABBT!

I spel mot bollhdllare &r det spel med bdda knéna i golvet som géller. Knee-to-Knee, med
korta steg for att bibehdlla balansen och fér att kunna agera snabbt med hander och ben vid
behov.

Vid langre forflyttningar, da risk for skott &r lagre, kan sidepush, eller omvand sidepush
anvandas. En forflyttning som alla malvakter skall beharska som ett forflyttningsalternativ.

Grundférflyttning fran sittande grundstélining
M3lvakten sitter vid stolpen

Malvakten tittar dit du vill férflytta sig. Huvudrérelsen &r mycket viktig i forflyttningen. Du
kommer marka att det blir en smidigare rérelse pa detta satt.

Vrid upp héften mot det hall du ska géra forflyttningen fér fa ut maximalt av musklerna i benet

Anvand samma ben som den riktning du ska at, hdger ben for forflyttning till héger
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For att fa maximal kraft i férflyttningen &r ca 90 % vinkel i knéleden i det ben du anvénder
lagom

Lagg 6ver tyngdpunkten pd benet du férflyttar dig med och tryck ifran

Genom att pressa ner vristerna i golvet kan malvakten bromsa och paverka hur langt du
glider.

N&ar malvakten &r ratt placerad &r det viktigaste att fa bra balans for att kunna réadda bollen

Det finns &ven ytterligare en forflyttning och det &r slangning. Eftersom du férlorar saval
balans som forflyttningsférmaga vid slangning sa kan dessa endast anvandas nar det &r
ombdjligt att rddda pa annat satt.

Handplacering/Parader

Avslappnade axlar
Méta skott med handerna
Greppa/styra ut returer

Handplacering beroende pa avstand till skytt och malvaktens position i malet

Avslappnade axlar

Det absolut viktigaste nar det kommer till handplacering ar att vara avslappnad i axlarna. Sa
fort axelmuskulaturen stelnar till ger det automatiskt forsdmrad reaktionsférmaga. Att vara
avslappnad i armar och axlar (I3ter enkelt men det &r mycket vanligt att malvakter har
problem med denna detalj). Detta &r nyckeln till bra reaktionsférm&ga och det krévs tréning
for att beharska. Avslappnade axlar och armar ger forutsattningen for en snabb reaktion.

Utgangslaget for handplacering

Utgangslaget fér handplaceringen bér vara hénderna rakt fram vid sidan av kroppen eller
riktade snett in mot kroppen, i dessa ldgen har man lika I8ng strécka till bollen oavsett varifran
skottet kommer. Problemet &r att man tappar reaktionsférmaga och hastighet vid
sidledsforflyttningar (om man anvander handerna vid forflyttning). Behéver man anvanda
hénderna for att ticka yta, sa sitter man for 1dngt in i malet.

En viktig detalj &r att jobba med handrérelserna inifrdn kroppen och utdt/uppat. Reaktionerna
ar betydligt snabbare inifr&n och ut/upp &n tvartom. Du tacker ocksd battre eftersom kroppen
for sig uppat och utdt fran grundpositionen. En viktig detalj &r att vara aggressiv pa bollen. Du
bér som malvakt vara pa vag framat och utat med handerna vid skotten.

Greppa/styra ut returer
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En malvakt som kan greppa skott, slapper fa returer och styr dessa utat kanterna férhindrar
manga inslappta mal. Det finns flera olika satt att ta band om skott och returen. Skott utifran
ar lattast att greppa, rekommenderat ar att anvdnda bada handerna vid skott framifran. Bada
handerna kan anvandas pa skott framifran och skott som inte gar vid sidan av kroppen utan
att passera utanfér armbagen (om man haller armarna rakt ut fran kroppen med armbagarna
vinklade 90 grader), Armb&garna séitter ramen fér omradet man bér anvdnda bada hinderna
tillsammans. Anvand inte bada handerna for att radda skott som gar pa en sida utanfor
armbagen, utanfor armbagen anvinds ena handen. Skott mot kroppen kan man Iata ta pa
kroppen och sedan "sl&" fast bollen mot kroppen med handen. Om inga motstandare finns i
narheten kan man med gott resultat lata bollen studsa i marken en gang innan returen fangas
upp. Harda skott eller skott fr&n nara hall styrs ut mot kanterna alternativt dver malet.

Malvaktens tekniker

Benen —fantastiska verktyg

En bra benplacering &r viktig for att fa en bra balans och position i malet. Arbetet med benen
kraver starka ben- och balmuskler och bra teknik. Det &r mycket viktigt att trdna bagge benen
likvardigt sd att arbetet blir symmetriskt, da klarar man som malvakt att radda skott lika bra
frdn bagge kanterna.

N&r spelet sker ndra malet vinkla benen fér att tacka golvet innan skottet kommer, annars
hinner du inte reagera. Viktfordelningen i grundpositionen maste vara ratt for att man skall
klara av att vinkla benen.

Riktlinjer vid benparader

Tyngdpunkten skall vara pa benet som fills in under kroppen och tacker utrymmet mellan
benen.

Pressa ner vristen i golvet fér att undvika att bollen stutsar upp i luften om den traffar foten.
Sikra med handen 6ver benet pa skottsidan.

N&r man sitter i malet galler det att man sitter pa ratt satt for att sa snabbt kunna agera, t ex
om man ska forflytta sig snabbt. Om man har en mer upprétt position forsvarar detta att
kunna forflytta sig pa ratt satt. Sitter malvakten féor mycket pa benen I8ser man fast dessa
vilket férsvarat forflyttning.

Grundstéliningen i malet ska vara foljande; knéna ska ungefar vara axelbrett och tyngden ska
vara pa knéna. For att forflytta sig snabbt ar det ocksa positivt om man sitter lite framatlutad.

Stdende grundstéllning

M3lvakten star med fotterna axelbrett isar och vikten jamt fordelad

M3lvakten star med vikten pd framre delen av fotterna (inte pa halarna)
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Genom att sta axelbrett med fétterna blir malvakten rorlig i sidled.
M3alvakten &r l4tt bojd i knaleden for att snabbt kunna g& ner i sittande stallning.
M3lvakten star rak i ryggen i grundposition och dven nar denne gar ner i sittande stéllning

Vid stdende grundstélining star malvakten upp nér spelet pagar. P& samma satt som vid en
sittande grundstallning &r stdende grundstéliningen symmetrisk, rérelsemdnstret spegelvands
beroende pa vilken sida spelet padgar. Malvakten star och forflyttar sig stdende och placerar sig
nar skotten kommer, alternativt gar ner i skottégonblicket.

Regelverk for innebandymalvakter

v Malvakten far inte ta med hinderna utanfér malomradet.

v Malvakten far inte kasta bollen 6éver halva planen utan att den férst studsar i golvet.

v Malvakten far inte halla bollen mer &n 3 sek.

v M3lvakten inte ta emot eller styra undan en boll frdn en spelare ur samma lag.

v Malvakten far sparka undan bollen utanfér malomradet pd hela egna planhalvan.
FRAGOR ©

Behover vara innebandymalvakter ndgon uttalad spelidé? Ex beroende pd vad fér sorts skott
sa ska de raddas pd samma séatt varje gang, att jobba med att stidnga ned malet eller att
placera sig sa att vi vet att vi técker av hela malet?

Hur mycket speciell malvaktstraning har du? vad kan vi i laget géra béttre?

Tittar du som malvakt pd malvakter i andra lag, i andra sporter for att fa inspiration eller tips?
Filmklipp eller Youtube?

Hur mycket provar du sjalv att utveckla ditt spel med nya tekniker? Lagger du mycket tankar
pa hur du kan l6sa olika situationer pd nya battre satt? Vem har du att bolla dessa tankar
med?

Trixar och fixar du med din utrustning for att ex fa battre glid? béttre fasta i handskar? Eller
andra forbattringar?

Kanner du som malvakt ett behov av mentaltréning?

Hur kommer det sig att du blev just malvakt?
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