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| FBC Lerum mater man som trinare de forsta lagen d3 spelarna gar i forsta klass! De §r manga och fyllda
av entusiasm. | nigra lag forekommer det att a//z spelare vill spela i malvaktsposition. Upp i tredje klass
har antalet intresserade sjunkit, men 4 till sju spelare i laget tycker fortfarande det dr kul! Upp i fiirde
och femte klass minskar intresset ytterligare.

Vi tror inte man kan utesluta att intresset for malvaktsspel gr hand i hand med hur vi som ledare
forhaller oss till den positionen, och vilken trining vi ger.

Genom att redan frin borjan ligqa storre vikt vid att trina malvaktsspel, likvil som man i laget trinar
passningar, skott, och teknik, s§ kommer m3lvaktspositionen att f§ status och bli roligare att utvecklas i.

Vs \

Efter en ordinarie trining med sitt lag kom en av m3lvakterna till en ledare och frigade vad de hade *
trinat p§ under passet. “Jo, hir trinade vi skott p§ passning, och dir trinade de teknik, och passningar
dir borta, sade ledaren och pekade samtidigt §t de olika hallen, och dir trinade de sargspel...” milvakten
avbrét honom och frigade “och vem trinade mig, och henne” sade hon och pekade mot den andre )
mélvakten.

| detta material har vi forsokt sammanstilla kunskaper och erfarenheter frin eget arbete, material frin
innebandyforbundet, men dven fran Hans Gartzell som dr innebandymélvaktsutbildare i Halland
innebandyforbund.

Vi hoppas p3 detta vis kunna ge ett svar p§ fragan vilka férutsittningarna ar for innebandymalvakten att
utvecklas, och hur kan det g3 till.

FBC RUJ/




INNEHALL

BAKGRUNDEN
ROLLERNA

e Malvaktstranarens roll
e Malvaktens roll

MALVAKTENS PSYKOLOGI

e Sjalvkansla
e Sjalvfortroende

FYSIKEN

MALVAKTENS 3 ZONER

e Stazon
e Paradzon
e Tackzon

DE FYRA GRUNDPELARNA

) e Placering

e Balans

e Forflyttning

e Hand- och Benposition

TEKNIKER

e Benen — fantastiska verktyg
e Handerna — ett kraftfullt vapen
e Staende grundstallning

UTVECKLINGEN VIDARE



BAKGRUNDEN

M3lvaktstrinarens uppgift i laget 3r att i varje sammanhang stédja malvaktens trygghet, och att
uppmuntra dennes engagemang for att:

e Ridda bollar
o Stabilisera spelet
o Styra forsvaret

Det kan beskrivas som att m3lvakten

o haller full koncentration en hel match - kondition

e haller huvudet “kallt”, kinner sig lugn och siker hela matchen - sjghfortroende
e seroch forstir spelet, liser av spelsekvenser — god spelforstielse

e §rstark och smidiq — styrka och balans

e harsnabba reflexer — “Gppen koncentration’

e uppmuntrar och dirigerar sina utespelare — god kommunikation

o vill ta plats” — fite kaxighet och mycket rst

e vara oridd - trgghet

Allt detta finns givetvis inte med d3 den unga spelaren sitter p3 sig malvaktsstillet for forsta gdngen,
men med mélvaktstrinarens goda hiilp trinas detta upp under en spinnande utveckling. Det brukar
handla om att f3 upp spelaren i ritt grundstilining, ut framfor mallinjen, lingt fram i mélgarden.
Direfter uppmuntrar man till att forsoka mota s§ manga bollar som majligt. Allteftersom trinar man
upp de olika momenten i olika faser. S§ smaningom faller det sig vilka spelare som viljer
mélvaktspositionen. Det dr i denna fas man som mélvaktstrinare skall vara vaken p§ att spelarna inte
viljer bort utespelet. Eller att de inte tvingas géra det. Det finns naturligtvis undantag, men vi
rekommenderar inte att man limnar utespelet fore tidigast det 3r man gir i sjitte klass. | FBC Lerum
skall ingen s i mal for “att ingen annan vill géra det”... visserligen blev Thomas Ravelli en lysande
fotbollsmalvakt, han [4r varit ganska risig som utespelare i jimforelse med sina broder, men undantaget
kan vil f§ bekrifta regeln.

Under varje trining skall malvakterna ha lika mycket instruktion och stéd som ges till utespelarna. De
skall inte vara “redskap” for utespelarnas skott p§ mal. Anvind tiden till att specifikt trina fysik, balans
och olika tekniker. Direfter praktiseras det man trinat p3 tillsammans med laget.

Man skall ocks§ som malvaktstrinare vara noggrann med att de dvningar utespelarna gor ir utformade
s att dven milvakterna far trining, i balans, forflyttning, placering samt ben- och handtekniker.

Tank P§ - att under triningen skall allt som ledarna meddelar om en Svning till utespelarna ocks3
meddelas m3lvakterna.



ROLLERNA

Malvaktstréinarens roll

Nir man gar in i rollen som malvaktstranare innebir detta en hel del mentorskap och inte enbart
trining. Man miste [ira kinna malvakten p3 ett bra sitt s§ att man sjilv kan hantera vissa situationer
under match och ha en bra dialog med m3lvakten. Man 3r den i trinarstaben som ska ha bist forstgelse
for den utsatta position m3lvakten har samt den psykiska press m3lvakten kan utsittas for. | rollen som
m3lvaktstrinare ska man kunna vara objektiv, men ocks§ empatisk. En malvaktscoach maste ocksj
kunna kritisera, men skilja p3 person och pj prestation. Det 4r allts3 ett viktigt budskap att framfora, att
n3r man jobbar med individer s 4r det viktigt med mycket feedback och konstruktiv kritik, det giller
allts§ det individen gor och inte hur han/hon jr.

| barn- och tidiga ungdomsar ska man som trinare inte fokusera p slutresultatet i matcher. En stark
rekommendation 3r att man sitter upp m3l under matchen. Det kan vara detaljer eller moment man
trinat pa nyligen. Det 3r m3l som mélvakten i férsta hand ska kinna att han/hon kan klara av. Efterdt §r
det viktigt med kommunikation om hur det gick med mélen. Det kan ocks4 fa malvakten att
koncentrera sig mer p§ milvaktsspelet 4n pj saker och ting runt omkring.

| och med den kunskap malvaktstrinaren besitter blir han/hon ocksj virdefull i trinarstaben. Han vet
hur m3lvakten tinker och agerar i vissa situationer framfeér mal. Detta kan utnyttjas om han kan utbilda
utespelarna i att gora m3l. Han kan ocks§ eventuellt hitta malvakternas starka och svaqa sidor.

Bakom varjie m3lvaktsmask finns en individ — en milvakt som gr speciell och har sina egna
forutsittningar fysiskt och mentalt (citat Joakim Andersson, milvaktstrinare Hofors 1BK).

| minga idrotter talar man om att malvakterna ir de som dr mest speciella i sinnet i laget. Det finns
malvakter som §r tysta, tillbakadragna och “ensamvargar” och det finns malvakter som 4r lagets
2nede|punl<’c och visar kinslor bide p3 trining och under match. Bada dessa typer behodver feedback,
stottning och trygghet - men p4 olika sitt. Samarbetet mellan mélvakten och trinaren bygger pj
omsesidig respekt for varandra. Adepten méste respektera trinarens kunskap och férméqa att lara ut.
Irinaren m3ste ha respekt for mlvaktens kunskap och skicklighet. Det §r inte meningen att man som
trinare ska 3ndra en malvakts sitt att jobba i milet. Varje malvakt maste f§ komma fram till sin egen stil
i mlet och under denna tid ska trinaren vara dir och hiilpa till med kunnande och tips som kan
forstirka malvaktens starka sidor och forbittra de svaqa egenskaperna. Till slut hittar malvakten sin stil i
malet, vilket d3 skapar trygghet. Trinaren maste kunna bedéma malvaktens individuella sidor i friga om
stil, teknik, spelforstielse, fysik, mental kapacitet. Med sm#§ justeringar kan man géra forbattringar i
milvaktens spel, men det kan ta tid att f§ in. Detta mste trinaren f§ malvakten att “kopa”.

Under en match §r det inte sillan som malvakten dr skymd av medspelare
eller motstandare. Motstindarna vill in framfor malvakten for att
skymma. D§ ligger det p3 medspelarna att se till att malvakten far fri sikt.




Om backen ocks3 stiller sig framfor blir det dubbel effekt for motstindarna som de litt kan utnyttja.
Kommunikation och samarbete i forsvarsarbetet dr ett maste for att det ska fungera optimalt.
Men det miste i grunden finnas sitt att [6sa situationer som man trinat pd och 3r dverens om.

Backarna méste veta sin uppqift i egen zon och framférallt framfér kassen och mélvakten veta vad han
kan forvanta sig av backarna. Varje spelare méste sedan st3 for det de ska gora i varje match, i varje
situation for att utfallet ska bli s bra som majligt.

Ett sitt att {3 in detta i trining under dvningar 3r att anvinda sig av binkar, plintar, backar som skymmer
for malvakten. Om det dr speldvningar forsdk att f3 in dven detta moment i nigra dvningar. D3 blir det
mer matchlikt. Detta ir vildigt vanligt under ishockeytriningar for ungdomar i Kanada. Man jobbar
mycket i den kanadensiska stilen tidigt med mycket skott och jobb p3 returer dven p3 triningar for att
ha en mer matchlik ishockeytrining. Oftast talar trinaren om nir de INTE ska g3 p3 returer under
dvnindar.

Sean Burke, gammal NHL-malvakt, numera malvaktstranare Phoenix Coyotes, har under alla §r tivlat
under triningarna mot sina mélvaktskollegor. Frin tidiga ar till seniorhockey i Philadelphia Flyers har
han tivlat p4 alla triningar. Anledningen var att det var [§ttare att hitta koncentrationen och
vinnarinstinkten dven pj triningar da. Detta hade med sig gratis in pd isen under matcherna. T ex kan
detta vara att ridda visst antal skott i en Svning.

Detta kan man ta med sig in i innebandyn ocksa. Inte bara mélvakterna utan dven utespelarna kan tivla
under trining. Det hojer helt klart nivan pa triningen. Viktigt att man tivlar mot en jimbordig.

Tankestillare:

“Jag har missat mer dn 9000 skott i min karridir,
Jag har férlorat néstan 300 matcher. 26 gdanger
har jag fatt fortroendet att avgéra matcher
men missat. Jag har misslyckats om och om
igen i mitt liv.... och det dr ddiirfor som jag

har lyckats”.
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Michael Jordan

Den som uttalat ovanstiende citat ir Michael Jordan, en av de frimsta basketbollspelarna genom alla
tider och en av de bista idrottsmin som levat. Men Michael Jordan medger att han férlorat hundratals
gander.

Han har missat flera tusen skott. Han misslyckades minga, minga ganger. Han missade ett flertal
avgorande ligen, som kostade segern i viktiga matcher.

Och 3nd§ pastar han att det ir ddrfor han blev s§ framgangsrik.

Ménga ger upp alldeles for [3tt idag s§ fort det inte g4r som man tinkt sig.
Men det 3r just d3r som vinnare skiljer siq frin forlorare. Michael Jordan foddes inte som
basketbollstjirna. Han dgnade tidigt otroligt manga timmar till trining.



Det tog tid.
Det krdvdes bra coachning.
Det kriavdes uthallighet.

Radet man kan ge till en m3lvaktstrinare 4r att utrusta sig med en stor portion tilamod, jobba och tank
[3ngsiktigt.

Ge aldrig, aldrig, aldrig upp!

Malvaktens Roller

| innebandy likavil som i minga andra lagidrotter 4r mélvaktspositionen en mycket utsatt position. En
nilvakt har flera viktiga roller i ett lag. Naturligtvis 4r den viktigaste rollen, och den som minga
upplever 3r den enda, att vakta malet. Han/hon fungerar som lagets sista utpost och ar den som i sista
hand eventuellt ska reparera medspelarnas misstag. | och med detta personifierar du laget. Lagandan och
malvaktens instillning paverkar i hog grad medspelarna savil som motspelarna. Det viktigaste i denna
roll 3r att alltid kimpa i alla ligen och p3 alla bollar oavsett hur hopplést det 4n verkar. Som exempel kan
man ta en slingning. Det 4r sillan som en riktig slingning lyckas. En slingning som inte lyckas gloms
snabbt bort men tink p3 den tindvitska som en lyckad slingning ger. Inte minst om den dessutom
reparerade en medspelares misstag eller “knickte” en motstindare. Tvirtom kan d3 en feltriff eller en los
rullande boll g3 in i ett dppet mal for att man inte slingde sig. Tink d& p§ den besvikelse som uppstar for
att man INTE slingde sig. En m3lvakt som aldrig ger upp sporrar medspelarna och kan i vissa fall i §ldre
3ldrar f3 motstdndarna ur balans. Om man har en mélvakt som tidigt ger upp smittar det snabbt av sig pa
medspelarna som far en simre instillning. Det kan gora att medspelarna inte ger allt i situationer
eftersom malvakten 3nd3 har gett upp och inte tar skotten. Motstandarna kinner snabbt att de kan halla
det hdga tempot eftersom det 3r [itt och roligt att géra mal. Malvakten ska d3rfor vara en klippa mot
vilken medspelarna kan lita pd i alla situationer.

En annan roll som mailvakten har 4r den Coachande rollen. Han/hon stir [ingst ner i banan och har
synfilt ver hela planen som ingen annan. M3lvakten kan d3 i styra laget i den forsvarande delen av
pelet. T ex genom att papeka att det finns omarkerade spelare och indirekt gora dvriga medspelare och
coacher uppmirksamma p3 brister i forsvaret. En spelare som §r osiker pd sin egen kunskap, eller pa
malvakten, kan backa for langt ner i plan vilket hindrar malvaktens synfilt och rorelser, eller stota for
hagt upp vilket dppnar ytor och numerdra dverligen for motstindarna. Denna roll gor ocksa att
malvakten méste under trining |3ra sig att anvinda sin rost s att medspelarna hor. Detta kan ocksa
komma att paverka motstindarna om de far mota en mélvakt som upplevs se situationerna tidigt och
har bra kommunikation med medspelarna.

En tredje roll som mélvakten har &r att vara kamrat pa plan. Alla kan latt gratulera en malskytt, men att
stétta en medspelare som gjort ett misstag gléms ofta bort. Dels kan det bero pa att malvakten sjlv ar
besviken p3 sin egen insats men ocksd p§ att malvakten ir besviken p4 medspelarens insats. Men
eftersom misstaget har skadat hela laget har medspelaren en tung bérda pg sina axlar. Om den som d3
har sirats mest — malvakten — 3 den som gir fram och stottar medspelaren, littar det mycket for
medspelaren.



N3r man d3 talar med sina malvakter sa podngtera dessa roller for honom/henne och att anledningen
till att de star i mal 4r for att de skoter dessa roller s bra. 1 yngre & 3r det betydligt fler malvaktsimnen i
trdningsgrupperna och d kan man ndmna att for att kunna bli en duktig m3lvakt s3 behovs detta. Det 3r
frimst fran ungdomsildern (11-12 §r) som man kan se vilka som verkligen brinner for positionen.

Malvaktens psykologi

Sjéilvkdnsla

En malvakt méste hata att slippa in mal. Det ir den enda spelaren som far tycka s3 pa planen. Det
adrenalinet som kommer d§ §r bara bra for att skapa dels koncentration, dels en revanschlust, en
revanschlust som bara kan tillfredstillas av riddningar. Dock MASTE temperamentet vara balanserat. For
mycket kanslor riskerar att f§ medspelarna ur balans och motspelarna att vilja gora mera mal. Att inte
visa kinslor &r inte heller okej d4 det i sin tur fir det att se ut att man inte bryr sig om att slippa in mal.
Adrenalinet &r minst lika visentligt som “skirpehojande’, ndgot vi inte skall bortse ifran.

P4 lika sitt som malvakten inte far [8ta sig nedtryckas av ett misslyckat forsok till Fiddning giller det att
inte bli 6verraskad 6ver en riddning. Under uppvirmningen giller det att [3ta m3lvakten f3 manga skott
pé sig och dirigenom uppleva att han 3r ett med bollen. Den kinslan bir man med sig under matchen d3
det kommer hirda skott. “Jag vet att jag kan” 4r en instillning som ligger bakom m3nga
reflexriddningar.

En innebandymalvakt far aldrig ge upp. Man spelar tills domaren bl3ser i pipan. Innebandymalet 3¢
ALDRIG storre 3n att mlvakten ALLTID har chans att ridda bollen. Om det blir mal s gor det inget att
ta ndgra sekunder att g3 igenom om vad man kunde gjort bittre och eventuellt forbittra under matchen
eller ta upp detta med sin malvaktstrinare vid nista triningstillfslle. DAREMOT INTE TANKA PA DET
MER UNDER MATCHEN!!



Nir domaren blaser iging matchen tills slutsignalen g&r méaste tankarna vara pg matchen och ingenting
nnat. Det far koncentrationen att ligga p3 topp under matchen. 5§ fort man borjar ligga fokus p3 tiden,

inslappta mal eller ndgot annat si tappar man koncentrationen, vilket d kan resultera i en mycket simre

prestation. Malet ska vara att nd ett slags rus d§r man kinner sig odvervinnerlig och bara agerar m3lvakt

gch ingenting annat. Ofta ndr man lyckas med detta kommer man bara ihag enstaka detaljer av matchen
fterat.

Sjédlvfortroende

En viktig sak som man kan tinka p§ §r att malvakten ska betrakta straffomridet som sitt hem. D3r 4r det
han/hon som bestimmer. Varenda boll som kommer in ddr ska han betrakta som sin och han/hon ska
ta den. Malvakten kan inte vara ridd for lite hirdare taq eller slag p3 fingrarna. Ju mer bestimd en
malvakt dr i straffomradet desto mer respekt vinner han frdn medspelarna och motstindarna.

Mélvakten maste tro p3 sig sjalv och inte bli &verraskad éver en riddning. Det §r viktigt att m3lvakten
yinder uppvirmningen far manga skott pa sig och p3 s3 sitt kinner att han 3r ETT med bollen. Den
kinslan r mycket viktig n3r det under matchen kommer harda skott. M3lvakten kan nistan kinna var
skottet ska komma och vara ddr innan bollen kommer dit, for att han/hon kinner p3 sig var skottet ska
5<omma.

Mlvakten har ocksd en fSrdel gentemot motstdndaren genom att vara pigqare och “kyligare”.
Motstindaren har stressats av medspelarna i avsluten plus att han har sprungit hela matchen. Genom att
behalla sitt lugn under matchen kan man skapa ett vertag mot spelaren. Spelaren har pressen p4 siq att
prestera nagot bra for att f3 bollen forbi m3lvakten som med fordel i minga fall vinta ut motstandaren.
Naturligtvis kan mjlvakten gora utfall mot bollen men d§ giller det att kunna vixla mellan kyla och
utfall. Gr man detta for ofta [ sig motstdndarna detta. Det giller att titta p3 bollen hela tiden och inte
p3 kropp eller klubba. Det 3r bollen man ska finga - inget annat!

Nir det giller mélvaktspsykologin under en straffliggning for ungdomar s§ ska man inte ligga nigon
som helst tyngd p§ mélvaktens axlar om att han ska ta straffen. Om man istillet vinder p det och
forsoker intala malvakten att all press ligger pa straffskytten som m3ste gora mal slipper oftast lite press
for honom/henne.



Fysik

Det finns minga som girna stiller sig i mélet for att man inte behover springa eller vara stark. Det 4r helt
fel. Det finns formodligen inte en position ute p3 planen d3r man behdver vara s§ viltrinad i som i
mélet. En m3lvakt behover ha benstyrka, bra fotarbete, snabbhet, stark bal, stark ryqq,
reaktionssnabbhet, uthallighet, “snabba” muskler och starkt psyke.

En av de viktigaste delarna att trina upp 4r balen. En bra balstabilitet gor att man f3r s§ mycket “p3
KSpet”.

> 5kad kroppskinnedom

¢ bjttre koordination

o starkare ryqq

o hallbarare kropp med minskad skaderisk

o bittre balans

o bittre motorisk kontroll

o funktionell muskelstyrka

o allt detta ger tillsammans ockss kraft i vardagslivet

Det finns manga som siger att man inte bor borja med styrketrining i for tidig dlder, p§ grund av att
kroppen inte vuxit firdigt. Diremot §r det bara gynnsamt att trina p3 ett sitt som gynnar rétlighet. En
rekommendation 3r vil att bdrja med trining av styrkekaraktir frdn ca 10 - 11 4. Om man d4 boriar l5tt
mest for att {3 in att det 4r en del av triningen s§ att det inte r helt frimmande nir sedan
styrketriningen tar storre del av triningen. Viktigt dr att i alla avseenden tinka p3 utvecklingsilder fore
kronologisk lder.



MALVAKTENS 3 ZONER

© "TACKZON"

"STAZON"

Stdzon

D3 spelet befinner siq i stizon stdr milvakten upp och far en bra 6versikt for att kunna se och styra
spele’c Malvakten kommer hinna sitta sig i grundstillning och ridda. Han/hon foljer spelet och flyttar
>|g i sidled och djupled efter hur spelet rr sig pa plan, beredd pd motstandarlagets backskyttar.
Majligheten att parera lyrbollar och bollar vid sidan av malet 6kar.

)
J

Paradzon

D3 spelet flyttat fram i paradzon 4r milvakten beredd pa backskott och har gtt ned i sittande. Han/hon
sitter mitt i malet, mitt emellan mélstolparna och bollforarens klubblad, ticker pa lampligt avstind fran
m3l och 4r fokuserad p3 att kunna gora en riddning 4t vilket hall som helst med hand- eller benparad.
For att vara beredd p3 skott som kommer med skruv skall man vara placerad ndgot lingre in i malet for
att kunna parera “skruvskott”. Vilka far en mer buktad bana ju [ingsammare de gdr. Mdnga av skotten
frin Paradzon ir hojdskott.



Tdackzon

Vid spel i tickzon flyttar sig milvakten ut mot skytten. Hur [8ngt beror pg hur stor vinkeln mellan bollh3llare och
primarhot dr. Ju storre vinkel, ju [§ngre in mot mélet skall man placera sig. Malvakten “skall vara i vigen”, géra sig
stor och vara aggressiv mot bollen, l3tt fram3tlutad for att ddmpa eventuella returer med brostet och placerad rakt
framfor bollen. | forsta hand 3r malet att bli triffad av bollen, inte att finga den. Arbetar oftare sittande, till stor
del titt efter golvet, med hinderna sinkta. Nu arbetar méalvakten med forflyttningar i sidled, och ser till att ha koll
p3 bollen, bollféraren och primirhot. M&nga av skotten frin Tickzon 4r markskott.

Priméirhot

Hoten i tickzonen avgér positionen i de tv§ andra zonerna. Om malvakten héller koll pg bollhsllare blir det snart
5t att kinna igen om spelaren laddar for skott eller for passning. Det innebir att det i alla anfallsligen galler for
m3lvakten att 13sa av bollhllarens klubblad for att f3 en uppfattning om skott och i s§ fall skottvinkel och placera
sig mitt p3 en bas som bildas 43 man ritar en triangel mellan bollen och mslstolparna. Hur langt fran mallinjen
m3lvakten gir beror pd avstand till skytten. Ju storre skillnad i skottvinkel mellan bollférare och primirhot, desto
[ingre in i malet maste malvakten st§. Klubbfattningen pverkar vinklarna mycket.

Allts3 3r det [angt mellan bollh3llare och primirhot skall malvakten halla sig nirmare mélet, for att korta
avstindet vid en forflyttning. Ar det nira mellan bollhllare och primirhot bér hon i stille g3 ut for att ticka
skottvinkeln for bada 3n att placera sig nirmast mallinje och dirmed slippa stora luckor runt sig.




DE FYRA GRUNDPELARNA:

1. Placering i malet

2. Balans
3. Forflyttning

4. Handplacering/Parader

Placering i madlet

For att mélvakten ska f§ en bra uppfattning hur dennes position ir s§ finns flera olika verktyq att
anvinda. Ett av dem 4r gummiband s§ kan mjlvakten samtidigt som han/hon sitter i m3let kan skapa sig
&n bra bild &ver sin placering. Ett annat &r att arbeta med videoinspelning, och/eller i programmet
Coach s Eye som finns i bide iPad och android.

Trina girna med twistband som fists i mélets nedre horn, ett band i varje, och som direfter knyts till
klubbladet hos skytten.

Overhuvudtaget 3r en m3lvakts kunnighet i siilva verket férm3qan att 1353 av de vinklar som bildas
mellan de egna mélstolparna och bollhjllare/primarhot. Det §r ocksd viktigt att malvakten tidigt [3r sig
att anvinda hela sitt milomride.

Om spelet fors vid sidan av m3let §r den m3lstolpe som 3r nirmast " forstastolpe’. Den skall alltid tickas
d3 spelet fors vid sidan av eller bakom malet. M3lvakten kan 3ven ta hiilp av backarna for att ticka
stolpen och sjilv placera sig [ingre mot malets centrum for att inte limna lucka. Optimal placering vid
skott fran sidan &r att ticka forstastolpen med kroppen och évriga sidan med ben och hand.



Balans
Varfor bra balans?

Balans kommer efter [3ng tids trining. Jfr med hur ling tid det tar for det lilla barnet att st upp sjilv,
trots den envetna trining det utsitter sig (och sina fordldrar) for. Utan balans blir en mélvakt
handikappad. Om man hamnar i obalans arbetar kroppen intuitivt for att §terf§ balansen, vilket inneb3r
att forsoket att ridda ett skott dels fordrois, dels forsvaras av att fel muskelgrupper anvinds.

Utan bra balans 3r det n3st intill omajligt att ridda skott. Reaktionsférméagan forsimras markant vid
situationer dir m3lvakten inte har bra balans. Med balans menas nir kroppen dr i jimvikt och mélvakten
har en utgdngspunkt frin vilken en onskad rorelse kan startas, utan att kroppens jamvikt maste justeras
innan. Om maélvakten inte har hittat jimviktsliget (balansen) i en position innebir det att kroppen
méste anvindas for att komma till det [iget. | manga fall innebidr detta att man stelnar till i axel- och
magpartiet for att stabilisera kroppen, inneb3rande att relativt enkla skott kan slinka in eftersom man
inte “hinner” reagera.

Det spelar ingen roll hur bra placerad milvakten 4r eller hur snabba sidledsforflyttningar han/hon kan
g6ra om det gors i obalans. Den extra tid det tar for malvakten att hitta balansen gor att denne blir
[3ngsam och stelnar till. Om m3lvakten vid ett vningsmoment kan gdra snabba forflyttningar men |
andra situationer inte, beror det p3 problem att hitta balansen. Det §r 3 inte genomfdrandet av
forflyttningen som 4r problemet utan balansen.

M3lvakter i sittande grundstillning kan [5tt hamna i situationer med balansproblem eftersom man i
m3nda fall stir och balanserar pg kni med for hog tyngdpunkt. Kroppen maste d3 hela tiden
kompensera for obalansen. Avstindet mellan knina skall vara lite bredare 4n avstindet mellan axlarna.
Om knina hamnar for [8ngt ifrdn varandra hamnar kroppens tyngdpunkt i stillet alldeles f&r 14t och en
forflyttning blir vildigt stel och g&r 18ngsamt. Kroppen skall i grundstillning vila p§ bada knina , vilket 5
viktigt att betona for att de yngre milvakterna girna sjunker ihop.

M3lvakter i stdende grundstillning rakar ofta ut for en annan typ av balansproblem. Om maélvakten
hamnar i en stiende grundstillning med fotterna mer §n axelbrett isir (ca en och en halv axelbredd isir)
kommer milvakten att uppleva problem vid férflyttningarna. Detta beror p3 att mélvakten hamnar som
ett “stativ’ och f3r en for 139 tyngdpunkt. Sidledsforflyttningar blir inte lingre mailiga eller gar lingsamt.



M3lvakten kommer att uppleva att denne inte hinner med och kommer sannolikt ha svart att forsts
varfor fenomenet uppstir. For att komma &t problemet 3¢ [Gsningen att minska avstindet mellan
fotterna i grundstillningen.

Hur uppticker man om m3lvakten har problem?
Q Okontrollerad rorelse
Q Kontrollerad rorelse
Q Obalans utan genomfsrande av forflyttning

Ett enkelt sitt att se om en malvakt §r i balans 4r att studera om denne befinner sig i en okontrollerad
rorelse nir ett skott kommer. Om mélvakten ir i rorelse utan balans (en okontrollerad rorelse) s3
kommer han/hon att réra sig klumpigt och stelt och utan férméaqa att dndra rorelseriktningen under
{rflyttningen. Enklast 4r detta att uppticka genom att axlar och armar i stela, hela dverkroppen ror sig
som en enhet,

Malvak’cen kan 4ven befinna sig i en kontrollerad rorelse nir skott kommer (rérelse med balans). | dessa
Fal[ nir milvakten har kontroll pj situationen riddas ofta skottet. Om mélvakten trots kontroll p3
situationen inte hinner ridda maste man studera tiden innan forflyttningen for att se om balansproblem
funnits i grundstillningen. Detta syns frimst genom att det tar tid att pabora forflyttningen, eller att
mélvakten gor sm3 justeringar i grundstillningen innan forflyttningen paborias.

Ett exempel pd det 4r om mélvakten frin sin grundstillning sjunker ihop nigot innan sjilva
forflyttningen startas. Den extra tid justeringen tar medfor att malvakten hamnar efter i forflyttningen.

Man kan ocks3 uppticka obalans hos en mjlvakt utan att en forflyttning genomfors. Problem ses ofta
som en oftivillig rérelse i hander och armar i samband med att ett skott kommer. Det kan visa sig p3
olika sitt, exempelvis genom att mélvakten frdn den naturliga handpositionen fére riddningen drar
hinderna in mot kroppen for att sedan flytta handerna till korrekt position. Detta fenomen ses hos
manga malvakter och p§ minga olika sitt.

Forflyttning

Man skall vara medveten om att det f5r de allra flesta §r [3ttare att flytta sig 4t ett av hillen, vinster eller
hoger, vilket kan kompenseras med trining. Varje forflyttning avslutas med grundstillning i balans.
M3lvakten ar sirbar under forflyttning.

Forflyttningens syfte

Q Hitta en ny placering, i balans, SNABBT!



| spel mot bollhllare 4r det spel med bida knina i golvet som giller. Knee-to-Knee, med korta steq for

att bibehalla balansen, och for att kunna agera snabbt med hinder och ben vid behov.

Vid lingre forflyttningar, d3 risk for skott dr [3gre, kan Sidepush, eller Omvind Sidepush anvindas. En
forflyttning som alla malvakter skall behdrska som ett forflyttningsalternativ. Omvind Sidepush bior
ddremot inte trinas forran knistabilitet uppnitts. Fordelen 3r att du kan ta dig relativt 13ng i sidled med
bibehjllen balans. Nackdelen ir att den §r teknikkrivande och den tar [§nq tid.

Grundforflyttning fran sittande grundstalining

1.

2.

Mélvakten sitter vid stolpen

Malvakten tittar dit han vill forflytta sig. Huvudrorelsen §r mycket viktig i forflyttningen.
M3lvakten kommer mirka att det blir en smidigare rorelse p§ detta sitt.

Vrid upp hoften mot det hill du ska gora forflyttningen for f3 ut maximalt av musklerna i benet.
Anvind samma ben som den riktning du ska §t. Hoger ben for forflyttning till hoger.

For att {4 maximal kraft i forflyttningen §r ca 90 % vinkel i knileden i det ben du anvinder
lagom.

Ligg &ver tyngdpunkten p3 benet man forflyttar sig med och tryck ifrdn.

Genom att pressa ner vristerna i golvet kan milvakten bromsa och paverka hur [ngt han/hon
glider.

Nar malvakten dr ritt placerad 3r det viktigaste att f3 bra balans for att kunna ridda bollen.




Det finns dven ytterligare en forflyttning och det 3r slingning. Eftersom du forlorar savil balans och
forflyttningsfdrmaqa vid slingning bor dessa endast anvindas nir det 3r omajligt att ridda p§ annat sitt.
Malvakten blir sirbar i tre avseenden vid en slingning.

o For det forsta slipper man oftast en lucka i golvhsid. Dirfor ska man strdva efter att slinga sig
[4ngs golvet mot bortre stolpen.

o Detandra ar att man slipper en stor yta vid nittaket som blir svar att ticka. D3rfor bor man dra
upp ett ben och en arm i solfjiderstil for att bli s3 stor som mojligt och pa s3 vis ticka.

e For det tredje kan skytten halla inne skottet och utnyttia m3lvaktens forlorade balans och
forflyttningsfdrmaga. Det dr dock backarnas uppgift att forhindra. M3lvakten kan bara ticka
mélet och snabbt ta sig upp pd knin igen.

Slangningar 4r ndgot som bara ska behdva anvindas vid passar. Styrkan i en slingning ligger i
Pverraskningsmomentet - spelaren vintar sig inte en malvakt dir det for en tiondels sekund sedan var
ett dppet mal - och en slingning blir d4rfor mycket effektivare mot en passningsmottagare 3n en
bollforare.

Ett vanligt exempel p§ en felaktiq slingning ir straffvarianten dir spelaren lockar ut milvakten §t ena
sidan, dribblar éver till andra sidan och lyfter in bollen 6ver den efter slingningen chanslésa mélvakten.
Ratt 4r att backa nar spelaren ndrmar sig s att man kan folja med lings mallinjen n3r han dribblar dver
till andra sidan. Diremot kan du naturligtvis slinga dig om spelaren ir s§ nira dig att du genom
sldngningen nar bollen eller ticker en dragning.

Handplacering/Parader
Q Avslappnade axlar
O Mot skott med hinderna
Q Greppa/styra ut returer

Q Handplacering beroende p§ avstand till skytt och malvaktens position i m3let



Avslappnade axlar

Det absolut viktigaste nir det kommer till handplacering 3r att vara avslappnad i axlarna. 5§ fort
axelmuskulaturen stelnar till ger det automatiskt forsimrad reaktionsférméga. Att vara avslappnad i
armar och axlar [§ter enkelt, men det §r mycket vanligt att milvakter har problem med denna detalj.
Detta 4 nyckeln till bra reaktionsférmiga och det krivs trining for att behirska. Avslappnade axlar och
armar der forutsittningen for en snabb reaktion.

Utgangslaget for handplacering

Utgangsliget for handplaceringen bér vara hinderna rakt fram vid sidan av kroppen eller riktade snett in
mot kroppen, i dessa ligen har man lika I§ngt stricka till bollen oavsett varifrdn skottet kommer. Det
finns givetvis flera varianter p§ denna typ av utgdngsposition, det viktiga 3r dock att armar och axlar 3r
avslappnade. Problemet §r att man tappar reaktionsfdrméaga och hastighet vid sidledsforflyttningar (om
man anvinder hinderna vid forflyttning). Behdver man anvinda hinderna for att ticka yta, s3 sitter man
for ldngt in i mlet,

En viktig detalj §r att jobba med handrdrelserna inifran kroppen och utit/uppst. Reaktionerna 3r
betydligt snabbare inifrdn och ut/upp 4n tvirtom, man ticker ocks§ bittre eftersom kroppen ror sig
uppdt och utit frdn grundpositionen. M3lvakten har bittre mojligheter att styra bollar bort frin m3let
om han/hon flyttar hinderna utit och uppst, in att jobba med hinderna in mot kroppen och styra
skotten ner§t/ingt. Att spirra ut fingrarna skall undvikas eftersom man d3 forlorar i reaktionsform3ga
och att det fSrsvirar/saktar ner om det skulle behdvas gora en snabb forflyttning. Det 6kar dessutom
skaderisken vid en oturlig bolltr3ff.

Alternativa handplaceringar

Observera att utgangspositionen for hinderna kan 3ndras under spelsekvenserna. Skott utifrin kommer
ofta hogt vilket kan foranleda att handpositionen tas upp lite grann. Om kroppspositionen 3ndas, till
exempel om malvakten hukar och lutar sig utdt fran malet for att se bollen s§ kan positionen for bortre
handen tas upp nirmare motsatt kryss for att pa s3 vis fortfarande ha “tickning” p4 denna del av m3let.

Det kan ocksj vara en anledning att fundera pa hindernas utgingsposition beroende p3 vilka motspelare
som finns p§ banan, om en motstindarback bara skjuter hogt, finns ju anledning att ta med detta i
berdkningarna.



Mot skott med hinderna

Vid skott utifrdn hinner man som regel reagera och forflytta hinderna i ritt position f5r att ridda. En
viktig detal] 4r att vara aggressiv p bollen. Du bor som milvakt vara p3 vig framat och utgt med
hinderna vid skotten. Detta ger dig tvj fordelar:

Skott utifran kommer ofta med skruv, skottet kan vika av 4t sidan eller dyka frin skottlinjen, ibland b3de
och. Skruvar uppkommer nir bollen tappar fart, dvs ju nirmare mal desto mer skruv.

Att mota bollen innebir att milvakten ticker av en storre yta samtidigt som minskad risk for obehagliga
skruvar uppkommer.

Greppa/styra ut returer
)

En malvakt som kan greppa skott, slipper 3 returer och styr dessa utat kanterna forhindrar ménga
inslippta mal. Det finns flera olika sitt att ta hand om skott och returer. Skott utifran r lttast att
greppa, rekommenderat §r att anvinda bdda hinderna vid skott framifrin. Bada hinderna kan anvindas
p3 skott framifran och skott som inte gar vid sidan av kroppen utan att passera utanfor armbagen (om
man haller armarna rakt ut fran kroppen med armbaqarna vinklade 90 grader). Armbiqgarna sitter
ramen f&r omridet man bor anvinda bada hinderna tillsammans.

Anvind inte bdda hinderna for att ridda skott som gir p3 en sida utanfor armbagen, utanfér armbagen
anvands ena handen. De allra flesta har en dominerande sida som tenderar att ta dver i s3dana
situationer. Till exempel dr de flesta hogerhinta dr bittre p att plocka skott med vinster hand. Vid ett
skott p§ malvaktens hogra sida, d§r mélvakten anvinder bida hinderna, riskerar man att hdgerhanden
blir passiv och sjilva riddningen utfors med vinsterhanden. Det innebir att reaktionsvigen (for
vinsterhanden) blir ldng, ddrmed forlings reaktionstiden och man riskerar att slippa in skottet.

Skott mot kroppshyddan kan man lata ta pa kroppen och sedan “sl§” fast bollen mot kroppen med
handen. Om inga motstindare finns i nirheten kan man med gott resultat [3ta bollen studsa i marken
:n g3ng innan returen fingas upp.

Harda skott eller skott fran ndra hall styrs ut mot kanterna alternativt dver milet. Det kommer i de flesta
fall naturligt att man vinklar hinderna lite grann utit och darmed styr skotten 3t sidorna.
3

/

Returer som sldpps ut som mélvakten inte r siker p§ att kunna greppa kan slis bort utst mot hornen.
Mélvakten lutar sig eller kastar sig ut mot bollen, men istillet for att forséka finga bollen anvinder
han/hon handen f6r att sl3 bollen 4t sidan bort fran mélet. Man kan ven 6va upp att “skopa” in sidana
returer med handen.

Handplacering beroende p3 avstand till skytt och malvaktens position i m3let

Malvakter som jobbar mycket utdt och ingt i mélet kan med fordel dndra handposition beroende p3
avstindet till skytten. Detta 4r speciellt anvindbart vid stiende grundstillining och i synnerhet for
smavaxta milvakter som miste kompensera sin litenhet med att komma l3ngt ut p3 skyttar. Ar
milvakten positionerad langt utanfor malet kan handerna hillas l3gt eftersom bollen, ju nirmare den
avlossade positionen, 4 nirmare golvhdjd. P4 samma sitt kan hinderna hallas ligre om skytten stgr
nara.



Tekniker

Benen — fantastiska verktyg

En bra benplacering ir viktig for att 3 en bra balans och position i m3let. Arbetet med benen kriver
starka ben- och b§lmuskler och bra teknik. Diliga mélvakter kinnetecknas ofta av simre benteknik som
resulterar i dalig balans, [§ngsamma forflyttningar och usel grundstillning.

Det §r mycket viktigt att trina bigge benen likvirdigt s3 att arbetet blir symetriskt, 4§ klarar man som
malvakt att ridda skott lika bra fran bigge kanterna.

N3r spelet sker nira milet skall m3lvakten vinkla benen for att ticka golvet innan skottet kommer,
annars hinner han/hon inte reagera. Viktfordelningen i grundpositionen maste vara ritt for att man
skall klara av att vinkla benen.

Riktlinjer vid benparader:

* Tyngdpunkten skall vara p& benet som fills in under kroppen och ticker utrymmet mellan benen.

* Pressa ner vristen i golvet for att undvika att bollen stutsar upp i luften om den triffar foten. Sikra med
handen &ver benet pj skottsidan.

Nir man sitter i milet giller det att man sitter pd ritt sitt for att s§ snabbt kunna agera, t ex om man ska
forflytta sig snabbt. Om man har en mer uppritt position forsvirar detta att kunna forflytta sig p ritt
sitt. Man ser ofta denna typ av position i de yngre §ren. En annan stil som 3r vanlig bland yngre



mélvakter ir den sittande stilen. Sitter malvakten for mycket pg benen l3ser man fast dessa vilket
forsvirar forflyttning. Det §r en sidan stil som sliter allra mest p§ knana.

Grundstillningen i milet ska vara foljande; knina ska ungefir vara axelbrett och tyngden ska vara p3
knina. For att forflytta sig snabbt 3r det ocks3 positivt om man sitter lite fram3tlutad.

MALVAKTSTEKNIKENS A

GRUNDSTALLNING

e ¢ ¢

Héinderna — ett kraftfullt vapen

Nya stilen

Klassisk




Finlandsk

Jimfér man den Nya Stilen med den Klassiska ser man tydligt framiftdn att hinderna har en helt annan
position. Ser man sedan pa den gamla finska stilen med hinderna bredvid axlarna ser man att det 4r helt
olika stilar. Just hinderna 4r en mycket viktig position att {3 in i triningen. Ritt handposition kan spara
manda rorelser.

Hur malvakten placerar hinderna 4r en av de viktigaste detaljerna, speciellt vid snabba skott.

Alla kan lara sig grundpositionen men det krivs mycket dvning och kinsla for att man skall bli riktigt
duktig.

Liksom en fotbollsspelare kan trina upp skickligheten att skjuta med bigge fotterna kan en m3lvakt
trina férmagan att anvinda bagge hinderna lika effektivt oavsett om man ir hoger- eller vinsterhint.
En innebandyboll kan skjutas med ca 200 km/h vilket motsvarar en distans p3 55 m/sek. En viltrinad
och fokuserad minniska har en reaktionsférm3qa pg maximalt 0,1 sek. Det betyder att bollen hinner
firdas ungefdr 5,5 meter innan man hinner pdboria rorelsen for att ridda.

Reflexriddningar 4r egentligen en rorelse som paboriats innan skottet kommer for att man
overhuvudtaget hinna med. For att klara detta krivs ett samspel av spelforstielse, ritt placering av
kroppen, ritt placering av hander och ben samt ritt “kinsla”. “Kinslan” 4r ingen direkt medveten tanke,
utan kroppen agerar som den lirt sig genom évning.

Stdende grundstdllning > ) (—\




1. Malvakten stir med fotterna axelbrett isir och vikten jimt fordelad

2. Mslvakten star med vikten p§ frimre delen av fotterna (ej p§ hilarna)

3. Genom att st§ axelbrett med fotterna blir mélvakten rorlig i sidled.

4. Mslvakten §r [3tt bojd i knileden for att snabbt kunna g3 ner i sittande stillning.

5. Mélvakten stir rak i ryggen i grundposition och dven nir denne gr ner i sittande stillning

Vid stiende grundstillning str malvakten upp nir spelet pdqar. P§ samma sitt som vid en sittande
grundstillning dr stiende grundstillningen symmetrisk, rorelsemonstret spegelvinds beroende p§ vilken
sida spelet paqar. Ett vanligt missforstind dr att man stir upp nir skotten kommer, men genom att
studera en stdende milvakt kan det snabbt faststillas att mélvakten sitter sig ner fore eller i samband
med skottrdrelsen. M3lvakten stdr och forflyttar sig stiende och placerar sig nir skotten kommer,
Alternativt g3r ner i skottégonblicket. Hur linge han/hon viljer att st3 innan skottet kommer avgors av
hur vil man behirskar forflyttningen mellan stiende och sittande stilining och beroende p3
spelsituation.

Att std upp under spelsekvenser kommer att bli en naturlig del for malvakterna i framtiden d3 det skapar
en bittre dverblick dver spelet och medfor att de blir mer aktiva i milet. Det 3r viktigt att vid tidig 3lder
l3ra sig bade sittande och stiende grundstillning samt forflyttningsmonstret mellan sittande och stiende
grundposition.

Fordelar:

* Mycket snabba sidledsforflyttningar och stor rérlighet i malomridet

* M3lvakten kan ticka stora ytor hdgt i milet

* Bra overblick ver banan samt forutsattningar for ett aktivt spel i m3lgarden

Nackdelar:

)

* Forflyttningen mellan stdende och sittande
stillning dr en kinslig del, malvakten m3ste
B'aira sig att l4sa spelet,

* Kinslig for “feltriffar” som kan stilla
‘m3lvakten

Det §r vildigt viktigt for mélvakten att l3sa spelet och stilla sig upp emellandt men dock inte slippa
koncentrationen fran spelet. Oskar Lundin, fd utvecklingschef Warberq IC numera A-lagstrinare, brukar
tala om att; “en milvakt har tv§ vingar. En vinge dr Tdcka/Blockera och den andra vingen Ridda/Agera.
Utan dessa egenskaper kan inte en malvakt utvecklas. Nir man ska anvinda sig av vilket beror p4 hur
reaktionssnabb man dr och hur stor man dr som méalvakt”. D3rfor §r det viktigt att tidigt i
m3lvaktstriningen f3 in bida dessa "vingar” for att utveckla mjlvakterna p3 bista sitt. Efter hand
kommer vissa malvakter utvecklas mer av den ena 4n den andra vingen.



Regelverk for innebandymalvakter:

o Mjlvakten f3r inte ta med hinderna utanfor mlomridet.

o Milvakten f3r inte kasta bollen &ver halva planen utan att den forst
studsar i golvet.

e Malvakten far inte hilla bollen mer 3n 3 sek.

e Malvakten far inte ta emot eller styra undan en boll fran en spelare
ur samma lag.

o Mslvakten far sparka undan bollen utanfor m3lomridet p3 hela
EGNA planhalvan.

o En malvakt f3r inte i samma match delta som utespelare, sivida inte
malvakten blir skadad eller m3ste utg p3 annat sitt. D3 firen
utespelare ersitta mélvakten. Denna far dock inte terintrida som
utespelare mer i matchen. Detta géller inte barnlagen.

UTVECKLINGEN VIDARE

P§ nista sida finns det en mycket intressant interviju dir en elitm3lvakt siger just det som fler och fler
klubbar uppticker, nimligen bristen av en riktigt utpriglad mélvaktstrinare. Det &r ocks3 vildigt
intressant att 43 hjilp av andra idrotter dir malvakter finns. Oskar Lundin i Warberg IC har mycket
kontakt med Erik Grankvist, malvaktstrinare, i Firjestads BK. | FBC Lerum hade vi férra sisongen en
malvaktstrinare for damlaget som har bakgrund som fotbollsmalvaktstrinare. | Sverige 3r detta vanligare
4n i t ex Tjeckien och Kanada. Dir vill man helst inte utbyta erfarenheter. En kanadensisk hockeymalvakt
sa i en interviu att man forlorar bara p3 det.

Ett hjzlpmedel som bor anvindas mer r att géra en videoanalys av triningen. Det r lsttare att ha en
dialog med m3lvakten vad som gjordes ritt eller behover forbattras. Aven detta siger Patrik Aman,
mélvakt AIK och landslaget, saknas i de hdgre serierna. Av erfarenhet vet jag att detta uppskattas ocks3
av yngre malvakter. Man kan t ex tydligt se hur man ticker i vissa situationer. Viktigt 4§ att man har en
dialog med mélvakten som far se materialet man spelar in eller tar bild av.



TORSDAGEN DEN 24:E JANUARI 2013 AV NIKLAS PERSSON, MALVAKTSTRANARE | ISHOCKEY

Intervju med innebandy landslagets och AlIK:s malvakt Patrik Aman

Har du/ni innebandymalvakter nagon uttalad spelidé? | hockeyn férséker ju malvakterna ridda samma sorts
skott pa samma sitt varje gang. Att jobba med att stiinga ned malet. Att placera sig sa att de vet att de ticker
av hela malet.

Nagon direkt spelidé finns vél egentligen inte. Vi har det inte som i hockeyn dér man tragglar samma ménster om och
om igen for att hitta rétt position och dérigenom técka av "hela” mélet. Det har nog mest att géra med att vi inte har
samma mdgjlighet att just técka av "hela” malet. Vi & mindre i méalet och dérigenom finns det fler luckor att tappa till.
Det gar inte att hitta en position i innebandy dér du técker av hela mélet, fér d& séljer du dig pa en sidledsforflyttning
istéllet. Alla lag och forsvar arbetar olika men i mitt fall férséker jag alltid Iata mina férsvarare ticka bortre delen av
mélet sa fokuserar jag sjélv pa att stdnga forsta stolpen.

Hur mycket speciell malvaktstraning har du i din klubb/idrott?

Ingen specifik tréning alls, det kan mer handla om fokusdvningar med mycket avslut (néra eller pa distans) men inget
specifikt likt det man arbetar med inom hockey och fotboll. | AIK har vi ingen mélvaktstrénare och det ar inget unikt.
De klubbar som faktiskt har en MV-trénare &r mer unika. Det &r séklart ndgot som innebandyn méste arbeta med och
kanske till och med ta hjélp av ishockeyn fér att utveckla omrédet. Det vet jag att Warberg redan har gjort d& det &r i
«ontakt med FBK:s Erik Granqvist.

Har ni en anstélld/inhyrd malvaktstrinare knuten till laget? Finns det i landslaget?

Det finns ingen MV-trénare knuten till landslaget vilket jag tycker &r synd. Under tidigt 00-tal fanns det en ambition och
man hade &ven en MV-trénare knuten till férbundet. Men det var som sagt manga &r sedan nu. Det skulle verkligen
vara utvecklande for alla de mélvakter som blir uttagna. Om inte annat for att ta med sig erfarenheter och dvningar
hem till sina klubbar.

Anviénder ni er av videoanalys av matcher for att specialstudera situationer?

Det har férekommit, men mest p4 eget initiativ. Det &r nagot som jag personligen tycker &r stralande for att verkligen
se vad jag gor bra respektive déligt. Det & mycket svért att analysera sina insatser pa de kénslor som folier med en
efter match.

Anviénder ni video pa tréningar for att studera olika vinklar och ligen?

Nej, &ven hér ligger vi efter. Det finns organisationer som kommit ldngre hér, det vet jag. Men for egen del r det inget
som férekommer i den vardagliga trédningen.



Tittar du som malvakt pa malvakter fran andra sporter fér att fa inspiration eller tips?

Ja, jag har alltid varit fascinerad av malvakter oavsett idrott. Och det ér jag faktiskt &n idag, sa visst finner jag
inspiration i andra malvakter.

Jag som malvaktstrinare i hockey far en kédnsla av att malvakter i andra idrotter inte utvecklat sittet att spela
lika mycket eller pa samma sétt som vara hockeymalvakter gjort de sista 15-20 aren. Haller du med? Eller ar
det mitt otrdnade 6ga som inte ser detaljerna?

Jag kan nog héalla med till viss del, men det finns anledning till varfér man utvecklat hockeyns stilar. Férst och framst
handlar det om materialet, det skulle aldrig g att sta i mél hockey idag och spela som Pekka Lindmark. Skydden &r
inte gjorda fér det. Samtidigt sa ser vi i innebandyn, likasa fotbollen ut som malvakterna gjorde for 12-20 ar sedan. Var
utveckling har nog snarare handlat om spelfrstaelse, men séklart dven rorelseménster.

Hur mycket provar du sjalv att utveckla ditt spel med nya tekniker? Lagger du mycket tankar pa hur du kan
I6sa olika situationer pa nya bittre sitt? Vem har du att bolla dessa tankar med?

Foér egen del har mina malvaktsegenskaper Okat i takt med att jag blir dldre. Jag kdnner mig mycket smartare i malet
nu &n vad jag gjorde fér bara 5 ar sedan. Jag har nog elt sétt jag arbetar utifrén, men i och med alt jag i stort sett
aldrig pratar om det i teorin har jag svart att besvara den hér fragan. Men nér jag fatt chansen har jag konsuiterat
Warbergs malvaktstrdnare Oscar Lundin. Det har varit nyttigt.

Trixar och fixar du med din utrustning fér att optimera, ligga pa gransen och bli sa stor du kan? Fa béttre
glid? Bittre fista i handskar? Eller andra férbattringar?

Jag dgnar ganska mycket tid till min utrustning. Dels sa anvénder jag "over size” pa alla mina plagg, byxor och tréja.
Handskar anvénder jag for béttre grepp och hér har jag hittat ett par golfhandskar som jag spelat med i sdkert 15 ar
nu. Nér det kommer till skor s& har utvecklingen bérjat pa innebandymaélvaktsskor, men sjélv kér jag med brottarskor.
De tal mycket och ar ldmpade for att kréla runt pa golvet. Glidet skiljer sig mycket at i olika hallar och underlag, darfor
finns det alltid med ett stearinijus med i materialvdskan. Det gér att jag glider béttre pa strdva underlag. Glida vill man,
men inte for mycket, oftast en mycket svar avvédgning hur mycket man ska anvédnda.



ilag tycker ju maivakter i framforallt innebandy och hockey men iven till viss del bandy och handboll liknar
varandra en hel del i teknik och sittet de spelar. Ut6ver det sjdlvklara att ridda pucken/bollen. Tror du
malvakter i olika idrotter skulle ha nytta av att byta idéer och tankar med varandra? Att de olika sporternas
malvaktstrinare gor det samma?

Det tror jag absolut. Inom hockeyn finns en hérlig "regel” eller talesétt som jag hért uppe i Gévle och Brynés. “Ingen
puck &r omdgjlig” och om man ténker pa det varje gang man ska ut pa en tréning eller match s& tror jag att man kan ta
nagra bollar/puckar till.

Tar du/ni i laget hjélp av en mentalcoach/radgivare nagot? Kinner du som malvakt ett behov av mentaltrining
da du som malvakt &r vildigt utsatt och alla dina misstag syns vildigt tydligt.

Jag har haft det bade i landslag och i klubblag. Just det &r inget som jag upplever hjélper mig i mitt idrottande, men jag
rekommenderar alla som tror de kan bli béttre av det att préva pa.
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Hur kommer det sig att du blev just malvakt?

Det var ett létt val nér jag var 10 ar och bérjade med innebandy. Jag hade tidigare varit mélvakt i fotboll men hade da
slutat med det och var utespelare dér. S& nér jag och polarna bérjade spela innebandy séa tyckte jag inte det fanns
négot annat alternativ, jag ville verkligen vara malvakt och jag har i stort sett aldrig spelat en match som utespelare i
innebandy. Och jag tror inte det gétt en enda dag da jag angrat mitt val, och d4 fyller jag 30 &r i &r.
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