Malvaktens traning pa is

Forfattare: Thomas Magnusson

et moderna mdlvaktsspelet stiller nya

krav pa mdlvaktens trining. Det mest

framgdngsrika spelet dr idag kombi-
nationen av ett blockande och ett agerande spel.
Diirfor behover ovningsvalet anpassas och bli
en mix av d ena sidan trining av grundliiggande
teknik med varierad inriktning och svarighetsgrad
och a andra sidan matchlika moment med mdl-
skott dir malvakten ges maojlighet att tillimpa tek-
niken genom att ha fullt fokus pa hela situationen
savil fore, under som efter sjilva riddningen.

rddda genom att flika sig i ytterligen nér situationen
kréver det.

Detta innebdir dock inte att alla skott kan raddas ge-
nom att malvakten gér ner pé kni i butterflystillning-
en. Flera olika stillningar kan anvéndas i det tdckande
spelet och malvakten maste &ven ha beredskapen att
kunna stracka sig efter pucken nér det ar nédvandigt
for att nd och kunna rddda med handskar eller ben-
skydd i ytterlagen. Malvakten méste ldra sig att avgora
i vilka situationer hela eller stora delar av malet ar
tackt och diarmed ett blockande spel dr mojligt respek-
tive 1 vilka situationer ett mer

agerande spel dr nodvandigt.
Spelforstielse och formagan
att lésa situationerna i spelet
har blivit en alltmer vésentlig
del av malvaktsspelet.

Det spel som visat sig mest
framgangsrikt &r alltsé en
kombination av & ena sidan
ett blockande spel med stora
marginaler i samlade stall-
ningar dir pucken inte tillats
passera genom nagra luckor
pa malvakten och & andra
sidan ett aggressivt agerande
och raddningar med kénsla
ut mot puckar i ytterldgen
nér detta dr nddvandigt for
att nd pucken. Genom detta,

Malvaktspelet i ishockey har genomgatt stora fordnd-
ringar under senare ar. Fordndringar som framforallt
skett tack vare att malvakterna tillsammans med sina
tranare utvecklat spelet till att alltmer handla om att
forflytta sig for att vara pa ritt plats nér riddningen
ska goras och i storsta mojliga man kunna anvénda ett
tackande spel. En utveckling som dven mojliggjorts
av den anpassning och forbattring som skett pa utrust-
ningssidan under samma period.

Den strategi eller spelidé som utvecklats bygger pa att
moderna malvakter strivar efter att vara i position for
att kunna radda med s sma medel som mojligt i en
samlad stédllning vilket i sin tur innebér ett spel med
stora marginaler. Helst ska raddningen ske kontrolle-
rat, i full balans och med hela kroppen bakom pucken
som en kompakt blockyta och mélvakten ska bara

i grunden kontrollerade spel,
forbattrar malvakten ocksa sina forutsittningar att vara
i balans och i position vid en eventuell ny situation
som kan f6lja vid en retur. Detta spelsitt betyder ocksa
att malvaktens sétt att trina maste anpassas till den
strategi som utvecklats for att radda sa effektivt som
mdjligt. Det innebér att malvaktens trdning ska vara
en kombination av dels grundldggande tekniktréning
med varierad svarighetsgrad och inriktning pa saval
blockande som agerande raddningar samt olika typer
av forflyttningar och dels matchlika moment med fullt
fokus pa hela situationen savil fore, under som efter
ett malskott.

Det mest framgangsrika spelet ar
idag kombinationen av ett block-

ande och ett agerande spel.
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Malvaktens traning pa is

Tekniktraning som Malvaktens
egna ovningar, som Speciell
malvaktstraning och som en
del av Lagtraningen.

alvaktens tekniktrdning ska innehalla
M bade forflyttningar, rdddningar och spelet

med klubban. Den ska omfatta bade enkla
delmoment under kontrollerade former, men givetvis
ocksa en progression i form av stegrad komplexitet,
fart och svérighetsgrad. Rdddningsdelen ska innehalla
bade blockande rdddningsteknik i form av exempel-
vis en samlad butterflystillning och mer agerande
rdddningsteknik i form av parader med benskydd och
handskar i ytterlagen.

och sin taktiska formaga tillimpat i situationer dar det
ar mojligt att ha fullt fokus pa en puck i taget savil
fore, under som efter sjélva riddningen. Det dr en typ
av traning som kan bedrivas i form av Speciell mdl-
vaktstrining om man har tillgang till motiverade skyt-
tar som inser virdet av att utveckla formagan att géra
mal. Den storsta dosen av denna typ av traning far
malvakten annars i den ordinarie Lagtriningen.

De moment som 6vas i spelovningar med avslut dr
tagna ur ett sammanhang i en matchsituation for att
utveckla anfallare att gora mal och forvarare inklusive
malvakt att forhindra ett mal. Darfor &r det av storsta
vikt att de detaljer som ska trénas utfors pé ett sa
realistiskt sdtt som mgjligt. D.v.s. att alla inblandade
har full koncentration under hela det
moment som ska trdnas, savil fore,
under som efter sjdlva skottet. Vidare
att anfall sker i ett matchlikt tempo,
att forsvarare agerar som pa match i
frdga om markering och fysiskt spel
samt att alla spelare ges tid och &r
instéllda pa att spela klart situatio-
nen. Dessutom innebér realism ocksé
att dvningar som utfors i numeréra
Overlagen, t.ex. 2 mot 1 eller 3 mot
2, snabbt dvergar till likaldgen nu-
merdrt, precis som pa match, genom
att backcheckare eller “’stressgubbar”
sitter press bakifrédn pa de anfallande
spelarna.

Malvaktens tekniktrining genomfors lampligen med
ett fatal skyttar, helst under ledning av en malvakts-
tranare som kan instruera och ge malvakten feedback.
Tekniktréning bedrivs darfor framforallt i form av
Speciell malvaktstrining, men lampar sig ocksa val 1
borjan av den vanliga Lagtrdningen for att ge mélvak-
terna mojlighet att Gva upp kinslan och forbereda sig
pa ett bra sétt for att tdvla och stoppa pucken till varje
pris i alla andra 6vningar. Néar det géller att utveckla
forflyttnings- och klubbteknik kan mélvakten ocksa
med fordel trana sjalv med hjélp av Egna dvningar,
nar tillfalle ges.

Matchlika moment bade som Speci-
ell malvaktstraning och som en del
av Lagtraningen.

Ovningar som gir ut pa att géra mél ska bestd av
realistiska och matchlika spelmoment, ddr mélvakten
ges mojlighet att anvinda sina tekniska fardigheter

Fore, under och efter raddningen

En modermnt spelande malvakt stravar efter att:

e férbereda sig optimalt for varje rdddning
genom att forflytta sig och inta bédsta
mojliga position och stillning for att rddda

e vdlja det mest effektiva sattet att radda
varje puck i en s§ samlad stéllning som
mojligt, men genom ett agerande spel om
det dr nédvandigt

e spela klart varje situation och vara
maximalt beredd genom att flytta sig mot
puckens nya lage efter rdddningen
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ed detta synsitt foljer att ju mer matchlikt
M traningen kan bedrivas, desto battre effekt

far savdl malvakter som malskyttar av tré-
ningen. Kvalité for en malvakt innebér att fa mojlighet
att ha fokus pa det mest vésentliga (dvs. pucken som
ska stoppas) savil fore, under som efter sjilva riadd-
ningen samt att ges tillfalle att upprepa riktiga bete-
enden, vilket innebér att trdna pa ett sédtt som i storsta
mdjliga man liknar matchen. Goda vanor, Trina
matchlikt och Spela klart ska darfor vara ledord for
malvaktens traning.

Att skapa goda vanor och bra

traningsrutiner ar avgorande

for malvaktens mojligheter att
pa sikt utvecklas optimalt

En forutsittning for att malvakter ska kunna utvecklas
till sin fulla potential ar saledes att de far mojlighet
att trina med kvalité. Detta géller i synnerhet for unga
malvakter som behover ldra sig ett korrekt tekniskt
utforande frén borjan, men dven dldre malvakter har
alltid behov av tid att nota grundldggande forflytt-
nings- och rdddningsteknik respektive klubb- och
skridskoteknik for att kunna underhélla och utveckla
sitt grundspel. Alla mélvakter behdver nya utmaningar
i form av stegrad svérighetsgrad i trdningen, men de
behover ocksa tid att kontinuerligt aterga till grun-
derna. For att uppna hog kvalité 1 trdningen fordras
végledning bade i form av korrekt instruktion och av
nyanserad feedback samt hjilp av kunniga trénare att

forma sunda rutiner for hur triningen ska bedrivas

pa bésta sitt. Ett satt ar att Speciell mdlvaktstrining
genomfors under kompetent ledning. Déa kan malvak-
ten fa feedback pé vilka framsteg som gors och vilka
forbattringar som behdvs samt dven vilken standard
som dr nodvandig ndr det giller genomforandet av tra-
ningen for att uppna en optimal utveckling.

Aven om antalet mélvaktstriinare kar och bade kva-
lité och kvantitet pa trdningen forbéttras, sé ar det
dock malvaktens egen insats under den ordinarie
Lagtriningen som utgor basen for den individuella ut-
vecklingen. Det dr den form av trdning som dominerar
i mangd och hiar maste malvakten ges mojligheter att
lara in och tridna funktionella rorelser och &ndamalsen-
liga beteenden genom en kombination av en metodisk
ndtning av tekniska grunder och matchlika moment
med varierad svarighetsgrad. For att kunna bli sa bra
som han eller hon har férutséttningar att bli, fordras
dessutom att mélvakten &r beredd att driva sin egen
utveckling framat med hjélp av Egna évningar och
traning pa egen hand nér tid och tillfille ges. Det gél-
ler d& framst trdning av forflyttningar, att vixla mellan
olika stéllningar och olika sétt att hantera pucken med
klubban.

Goda vanor, Trana matchlikt och
Spela Klart ska darfor vara led-
ord for malvaktens traning.
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H Malvaktens tre tranare

Det finns tre olika resurser som behdver samverka i
planering och genomférande av mélvaktens traning.
Huvudtrinaren for laget, mélvaktstranaren och natur-
ligtvis &ven malvakten sjélv har alla ett ansvar for att
skapa forutséttningar for en optimal individuell ut-
veckling. Hockeymaélvaktens position dr unik eftersom
han eller hon béde dr en del av laget och samtidigt har
en roll med helt andra krav dn 6vriga spelare, savél
tekniskt, taktiskt, fysiskt som mentalt, bade i matchsi-
tuationen och under traning. Darfor ser &ven behovet
av traning annorlunda ut for malvakten, jaimfort med
ovriga spelare. Att vara en del i ett lag, men ocksa en
individualist, innebér att kraven pa forberedelser for
tavlingssituationen kan jaimforas med de krav som en
individuell idrottare stélls infor.

® Fir att nd framgdng, behover malvakten ta ett
stort ansvar fOr sin egen trdning genom att skapa
rutiner och goda vanor for att kunna trina med
hogsta mojliga kvalité vid alla typer av traning.

® Fir en optimal utveckling fordras ocksa kunnig
vigledning i alla aspekter av malvaktsspelet och
specialtrining som bygger pa en kontinuerlig
analys av matcher och traningar. Nagot som en
malvaktstranare kan sté for.

® Den storsta delen av traningen sker dnda
tillsammans med laget under den ordinarie
traningen. Darfor dr det dven viktigt att det vid
planering och genomférande av den traning
som leds av lagets trdnare finns en tanke pa
malvakternas behov av utveckling.

For att uppna bésta tinkbara resultat bor malvaktens
tre trinare ha en gemensam grundsyn pa hur en
burviktares arbetsuppgifter ser ut och hur de kan
16sas. De bor ha en samsyn pa hur trdningen ska
planeras och genomforas och de ska dven kunna
kommunicera med samma termer och specialuttryck
eller atminstone forstd varandra.

Pa samma sitt som det finns tre personer som paverkar
malvaktens utvecklingsmojligheter finns det tre typer
av trdning som ska planeras och samordnas, nimligen

Maélvaktens egna évningar,

Speciell madlvaktstraning och Malvakten i
lagtraningen.

'\‘.-
5

N
| QQ’?\.\‘_&\)«-.

H Ar du malvakt och vill du na
framgang med ditt malvaktsspel?

Som du sdkert kidnner till dr det din inre drivkraft att
standigt utvecklas som slutligen avgdér om du blir en
sa bra mélvakt som du har mdjlighet att bli. D& ar
det viktigt att du har drommar och visioner med ditt
malvaktsspel och att du bade sétter upp mal som ar
langsiktiga och sddana som du kan &verblicka och
infria i en néra framtid.

Satt gdrna upp hdga malsittningar, men de ska vara
realistiska och omfattar de resultat ska det var sant
som du sjdlv har inflytande 6ver. Men framforallt ska
dina uppsatta mal handla om din egen prestation som
du alltid kan péverka, bade under match och i tréning.
Genom att alltid stréva efter att gora ditt bésta och
fokusera p& genomforandet av en vning, dvs. inte
bara pé vad du ska gdra utan framf6rallt hur du ska
utfora exempelvis en forflyttning eller raddning, kan
du stindigt forbattra din prestation. Du ska kénna till
vilket pris du behover betala for att nd dina drémmar
och s& méste du vara beredd att betala vad det kostar i
form av hart arbete, noggrannhet och sjélvdisciplin for
att na dit.

Hockeymalvaktens position ar
, , unik eftersom han eller hon bade

ar en del av laget och samtidigt

har en roll med helt andra krav

an ovriga spelare, saval tekniskt,
taktiskt, fysiskt som mentalt.
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m du trinar med storsta mojliga kvalité och
o intensitet kommer du att utvecklas opti-

malt. Du ska helt enkelt striva efter att sitta
personligt rekord eller att ’persa” i allt du gor. Detta
kan du gora om du strivar att trdna s matchlikt som
mdjligt med goda vanor och en instéllning att efter-
likna verkliga situationer genom att hela tiden prestera
FORE, UNDER och EFTER varje RADDNING.
Detta fordrar att du trénar med inlevelse och en for-
staelse for varfor du trénar. All trining syftar till att du
ska utvecklas i ditt mélvaktsspel och att du ska kunna
prestera sé bra som mdjligt i varje tankbar situation
nir det verkligen géller. P4 s& sitt kan du hela tiden ta
nya steg for att uppna dina malsattningar och s& smé-
ningom kanske na din drém.

Ett sitt att pa allvar paverka din egen prestation &r att
utveckla och lidra in Egna évningar som du alltid kan
ha pa lager att anvinda nir tillfille ges. Det racker
dock inte med att du kor sjédlv bara nir du rikar bli
overksam, utan du ska ocksé ha en plan for hur ofta
och vilka delar i ditt spel du behdver trina sjadlvstin-
digt. Det kan vara savil forflyttningsslingor som rena
akovningar eller moment dir du behandlar pucken
med klubban och samtidigt forflyttar dig. Utgd ifrn
spelet och de situationer du upplever att du stills infor
1 matchsituationen och kinner att du behdver prepa-
rera dig for. Forsok att skapa dvningar som har karak-
tiren av grundovningar som enkelt kan byggas pa och
utvecklas.

Naér du ska efterlikna maélsituationer tdnker du dig
forst in 1 hur pucken kan forflyttas genom passningar
eller om spelare transporterar pucken over olika delar
av banan. Fundera sedan 6ver vilka ldgen ett skott kan
komma ifrdn och vilka krav detta stéller pa din posi-
tion och din stillning, dvs. din placering i forhéllande
till pucken och malet samt om du ska sta upp eller
vara nere pa isen pa ett eller pa bada knéna. Avslut-
ningsvis ska du reflektera dver vilka situationer som
kan uppsta efter en raddning i form av returer som kan
innebéra krav pa nya forflyttningar och raddningar.
Anvind din fantasi och sammanfoga nagra forflytt-
ningar och rdddningar till ett monster som du kan
upprepa ett antal ganger i en slinga och lar in ett antal
sddana grundmonster som du behédrskar vil.

Haér ser du exempel pd ndgra sdna
situationer som du kan utg4 ifrdn nar
du ska skapa dina egna 6évningar.
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Haér ser du exempel pd ndgra sdna
situationer som du kan utg4 ifrdn nar
du ska skapa dina egna évningar.

B Hitta variationsmdojligheter genom att 1agga till
andringar av riktning eller position dvs. forflyttningar
i djupled, i sidled eller genom rotation. Rorelsen kan
utforas i en stillning genom hela forflyttningen, an-
tingen staende eller nere pa isen. Eller s& kan du va-
riera ytterligare genom att véxla stéllning fran stdende
till olika varianter nere pa isen eller omvént frén isen
och upp till stende.

Kom ihdg att kraven pa dig som malvakt oftast ar
hogre dn pa dina utespelarkolleger nér det géller att ta
ansvar for den egna triningen. Betydelsen av forbere-
delse och preparering for uppgiften liknar mer de krav
som stélls pa individuella idrottare. Se dig sjélv som
en individualist i ett lag och inse betydelsen av att ha
en inre drivkraft att trina med kvalité och hdg inten-
sitet. Lat darfor Noggrannhet och Goda vanor bli tva
ledord for hur du genomfor all traning, saval pa egen
hand som med laget eller vid speciell malvaktstraning.

Vid varje triningstillfille ska du, precis som under
matchen, alltid vara redo. Beredd bade pa nya ovin-
tade situationer och pa att hitta 16sningar pa uppgiften.
Kom till trdningen vil forberedd med en plan for vad
du ska jobba med pa egen hand, bade nér du vet i for-
vig att du ska fi egen tid att tréna och nér du plotsligt
far mojlighet att tréna sjilv utan férvarning.

Variera dina egna ovningar genom att forflytta dig
i olika riktningar och eventuellt i olika stillningar
allteftersom den tinkta situationen dndras avseende:
® Puckens forflyttning
® Genom att pucken passas
® Genom att puckforaren transporterar pucken
® Var skottet avlossas ifran

® Din position fore skottet och i sjilva
skottdgonblicket

® Din stillning (Ev. behov av att véxla stéllning
fore och efter skottet)

® Din position, stdllning och eventuella
forflyttning efter en rdddning

Exempel pa Malvaktens egna évningar hittar du pa DVD-skivan och pa www.coachescorner.nu
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Speciell malvakts-

traning under ledning
av malvaktstranare
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Speciell malvaktstraning kan, som ndmndes
inledningsvis, dels utgoras av ren tekniktra-
ning av enskilda eller mer sammansatta mo-
ment som t.ex. forflyttningar eller rdddningar,
men ocksd av matchlika spelmoment, dir
malvakten ges mdjlighet att anvinda sina tek-
niska fardigheter och sin taktiska formaga mer ¢
tilldimpat 1 olika situationer. Denna trédning :
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genomfors under ledning av malvaktstranare ey

som kan ge deltagarna korrekt instruktion och
feedback samt dven kan organisera traningen
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sé att den anpassas till malvakternas kapacitet
och utvecklingsniva.

Ovningar kan planeras och genomftras pd manga oli-
ka sdtt, men gemensamt for all trdning av det hér sla-
get ar att malvakten star i centrum. Med det avses att
varje 6vning har ett syfte som grundar sig pé ett behov
av att utveckla nagon del av mélvaktens spel. Utifran
det syftet skapar trinaren (eventuellt tillsammans med
malvakten) en 6vning for att trina det man vill for-
battra eller forstirka. Det 4r ndmligen inte bara svag-
heterna eller bristerna som ska trinas, utan de starka
sidorna ska ocksé utvecklas till att bli &nnu béttre.

Trining av riddningstekniken genomfors lampligen
med ett fatal skyttar per malvakt pa en relativt begrin-
sad isyta for att fa storsta mojliga koncentration pa

att uppna syftet med varje 6vning. Det dvergripande
syftet &r att arbeta med inldrning och automatisering
av funktionella rorelsemonster, dvs. att utveckla det
individuella tekniska utférandet som ar optimalt for att
16sa uppgiften, namligen att rddda. Varje 6vning har
sedan sitt specifika syfte som kan vara att 6va olika
delmoment var for sig eller att trina mer sammansatta
rorelsemonster som sammanfogas till en helhet av ex-
empelvis forflyttning och rdddning i en sekvens.

Gemensamt for det mesta av tekniktraningen &r att
man gar fran delar av rorelser till mer sammansatt
teknik och sedan vidare till helheten. Nér mer kom-
plexa rorelser behérskas kan svarighetsgraden hojas
genom att farten 6kas, men det ar viktigt att notera att
malvakten alltid behdver mdjlighet att aterga till grun-
derna och f4 tid att n6ta dessa mer kontrollerat.

Triningen av matchlika spelmoment ska ge mélvak-
ten mdjlighet att tillimpa sina tekniska fardigheter och
sin taktiska forméga i situationer dér det &r mdjligt

att ha fullt fokus pa en puck i taget sévil fore, under
som efter sjdlva rdddningen. Det 4r en typ av trdning
som fordrar motiverade skyttar som inser vérdet av att
utveckla féormégan att géra mal och som kan utfora de
moment som ska trénas pa ett sa realistiskt sétt som
mojligt. Det innebér bl.a. att kunna ha full koncentra-
tion under hela det moment som ska trinas, savil fore,
under som efter sjdlva skottet.

Mycket av arbetet som en malvaktstranare kan bedriva
i form av speciell malvaktstrdning handlar om tid. Tid
till att prova pa, hitta p4, ldra in och 6va tekniska far-
digheter och taktiska tillvigagangssitt. Ny teknik kré-
ver tid att prova i lugnt tempo, att slutfora hela rorelser
och att f4 mojlighet att lyckas. Det kan behovas tid till
att bryta ner komplicerade rorelser till delmoment och
jobba med metodisk stegring. For en automatisering
fordras tid till manga repetitioner och for att en ut-
veckling ska ske behdvs tid till en progression av fart
och svérighetsgrad i form av mer sammansatta rorelser
och situationer. Aven nir komplicerade rérelser 6vats
in sd att de “sitter” 1 hogsta tempo, kommer tid alltid
att krdvas for att f& mojlighet att néta grunder utan
stress, for att bibehélla och utveckla riktiga beteen-
den. Tid tar det ocksé att analysera och ge feedback.
En stor del av mélvaktstrdnarens arbete dgnas at in-
dividuell tekniktraning, men ocksa at mer komplexa
ovningar for att utvecklas i matchlika moment. Tva
traningsmodeller som det kanske inte finns tilldckligt
med tid for under lagets ordinarie tréning, men som
det finns ett stort behov av for mélvakten.
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Grundovningar for
raddningsteknik

I den mest grundldggande formen
av trédning av rdddningsteknik tra-
nas bara ett moment i taget. Skott
utan foregéende forflyttning ar ett
utmaérkt sétt att borja traningen
eller for att jobba koncentrerat
med ett specifikt moment. Skapa
manga olika grundévningar ge-
nom att variera skottypen (drag-
skott, handledsskott, slagskott
etc.), skotthastigheten, tréffbilden
(hogt, lagt, en bestdmd sida,
valfritt etc.) och vilken position
skottet kommer ifran (avstand
och vinkel). Framfor allt det

sistndmnda avgor vilken typ av

rdddning malvakten gor. Se till att tréina bade block-
ande rdddningsteknik i form av exempelvis en samlad
butterflystdllning och mer agerande rdddningsteknik

i form av parader med benskydd och handskar i yt-
terldgen. I vissa fall kan man néja sig med att bara fo-
kusera pé sjélva rdddningen pé detta sitt, men i storsta
mojliga utstrackning bér man snabbt ldgga till att mal-
vakten efter rdddningen foljer pucken och placerar sig
mot dess nya ldge, antingen stdende eller nere pa isen.

Bygg pa grundévningar med
ett moment till

Bygg pé 6vningen med ett moment innan skottet av-
lossas med en forflyttning for att folja en puck som
exempelvis passas i sidled framfor mélvakten eller i
djupled bakifrdn malet upp i banan eller fran backplats
ner till sidan av malet. Vilken riktning och ldngd pass-
ningen har bestimmer man utifrén syftet med 6vning-
en. Vill man istéllet att en spelare ska dka med pucken
framfor malet eller mot méalvakten blir forflyttningen
en annan och likasa blir syftet med 6vningen ett annat.

Man kan ocksd vilja att bygga pa 6vningen med ett
moment efter skottet, dvs. med ett returskott (eller att
malvakten skall sitta pucken i spel vid kontroll). An-
tingen kan man da vilja att fortsétta spela pa samma
puck som pa forsta skottet eller s& placerar man en ny
puck pa ett givet stélle och later antingen skytt nr. 1 el-
ler en ny skytt ta “returen”.

Med fortsatt spel pa samma puck blir situationen mer
realistisk, men det ir ju inte sidkert att det blir ndgon
retur att trina pa. Med ny “returpuck” blir det alltid
tillfélle att trina pa ett andraldge, men samtidigt stélls
hogre krav pa returtagarens inlevelse och tajming.
Malvakten maste ha en realistisk chans att kunna ta
pucken, annars dr Gvningen inte till ndgon nytta, men
det ska naturligtvis ocksé vara en utmaning att kunna
nd returen. En viktig detalj att tinka pa vid all trining
som innebér att spela klart, ar att det i matchsituatio-
nen oftast &r mycket begransat med tid och utrymme
for returtagaren som séllan far vara oattackerad nadgon
langre stund. For att skapa realistiska och matchlika
traningssituationer fordras darfor att spelaren som ska
ta hand om returen kommer till skott mycket snabbt
och allra helst med direkttraff pa pucken som ar pa
vig ut fran malvakten.

Bygg pa med ytterliggare ett
moment

Nésta pabyggnad blir ett moment fore och ett moment
efter raddningen, dvs. &nnu mer likt matchsituationen.
Négot hiander fore skottet, t.ex. en passning. Om forsta
skottet riddas och styrs undan, jobbar mélvakten klart
situationen genom att forflytta sig mot returpucken,
dér nytt skott kommer. Haller mélvakten fast pucken
kan han eller hon vilja att antingen blockera eller att
spela iviag pucken. Pa sa sitt kan dessa komplexa 6v-
ningar innehalla moment av savil forflyttnings-, radd-
nings som klubbteknik
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Malvaktens traning pa is

Ovningsexempel fsn DVDn
Malvaktsévningar

Speciell mdlvaktstrining under ledning av
mdlvaktstrinare

Gruppen Madlvaktsovningar innehaller modeller som
kan anvindas for att med hog kvalité trina malvaktens
hela raddningsforlopp, dvs. fore, under och efter radd-
ningen. Ovningarna innehéller dirfor sivil momenten
”forflyttningar”, “rdddningar” som “spela klart” och
de kan varieras pd manga olika sétt.

Det dr grunddvningar som utgér fran en enkel bas som
kan byggas pé och fordndras pd manga olika sitt for
att hoja svarighetsgraden for malvakten. Téank pa att
ge tid for malvakten att behérska de olika delmomen-
ten innan ni gér vidare med en mer sammansatt 6vning
och att farten och svarigheten anpassas till malvaktens
utvecklingsniva, sa att rorelserna kan utforas pé ett

sa korrekt sétt som mojligt. Anvénd exemplen pé pa-
byggnad som visas pd DVD-skivan som en grund och
utveckla egna varianter som ger er bésta mojligheten
att uppna det syfte ni har med Gvningen.

Inspelet ir en 6vningsmodell som kan anvédndas
for att med hog kvalité trdna malvaktens hela radd-
ningsforlopp, dvs. fore, under och efter raddningen.

[, N [,
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Bérja som en enkel grundovning med en spelare som
aker in bakom buren, stannar och sedan fortsétter ut
pa motsatt sida och dér gor ett inspel framfor malet.
Spelaren i slottet tar emot passet, ... spelar vidare till
kompisen pé kanten som tar emot och skjuter.
Ovningen avslutas med att samtliga spelare foljer upp
returer och spelar klart situationen. Bygg successivt pa
svarighetsgraden for malvakten.

Variera 6vningen med inspel direkt till ytterforwarden
eller till valfri spelare.

Oka svirighetsgraden genom att ligga till fler forflytt-
ningar fore skottet genom att tilléta flera passningar.

Oka svirighetsgraden genom att tillata direktpass och
direktskott.

Variera med att spelaren passerar buren i hog fart och
att inspelet dven kan ske vid forsta stolpen.

Variera med att spelaren kan gé tillbaks och passa vid
den forsta stolpen innan buren passeras.

Spelarnas avstind till malet kan varieras for att dndra
utmaningen for malvakten.

Malvakten trinar pa att forflytta sig till ritt position
och vilja bésta tdnkbara stillning fore raddningen,
...att gora ritt riddningsval ...och att spela klart efter
varje riddning, beredd pa nista situation.

Nerspelet ir en 6vningsmodell som kan anvéndas
for att med hog kvalité tréna mélvaktens hela radd-
ningsforlopp, dvs. fore, under och efter raddningen.

(L O

N
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Bdrja som en enkel grunddvning med pass ner till en
av spelarna vid sidan av buren som tar emot passet
och skjuter for att hitta en lucka genom den tickande
maélvakten. Samtliga spelare foljer upp returer och
spelar klart situationen. Bygg successivt pa svérighets-
graden for malvakten.

Variera 6vningen med att spelaren vid sidan av buren
spelar tillbaks till spelaren i slottet som skjuter.

Oka svirighetsgraden genom att alternera med avslut
antingen fran spelaren vid sidan av buren eller fran
spelaren i slottet.

Oka svirighetsgraden ytterligare genom att dven ligga
till ett alternativ med genomspel till den bortre spelaren.

Variera 6vningen med nerspel till varannan sida eller
till valfri spelare.
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Malvaktens traning pa is

Paraplyet ir en 6vningsmodell som kan
anvandas for att med hog kvalité trdna malvaktens
hela rdddningsforlopp, dvs. fore, under och efter

Paraplyet variant - Olika satt att radda med
handskarna

Modellen med tre spelare i paraplyformation kan
ocksa anvindas for att trina speciella detaljer i

N

malvaktsspelet som exempelvis olika
sétt att ridda med handskarna.

4

%

W@

L4
7
2 Hoga skott fran langt
hall som raddas med
handskarna
o Malvakten har gott om tid att reagera

och anpassa rorelsen for att styra

\V

undan pucken kontrollerat eller hélla

fast pucken och sedan spela den mot

hornet. Efter raddningen forflyttar sig
malvakten mot puckens nya lage.

Betona att ha blicken pa pucken hela
véigen...bade fore under och efter

Borja som en enkel grundovning med ett pass,
mottagning, skott och uppfoljning av returer av
samtliga spelare. Bygg successivt pa svarighetsgraden
for malvakten.

Variera 6vningen med passning till en sida i taget,
...till varannan sida ...och till valfti sida.

Oka svirighetsgraden genom att ligga till fler
forflyttningar fore skottet...t.ex. fran stolpen och ut
mot passaren...eller fran stolpe till stolpe och darefter
ut mot passaren.

For att fa fler mojligheter att tridna pa returldgen kan
ett andra skott 1aggas till om det forsta avslutet riktas
mot den bortre sidan.

Spelarnas avstind till malet kan varieras for att dndra
utmaningen for malvakten.

Malvakten trinar pa att forflytta sig till ritt position
och vilja bésta tdnkbara stillning fore riddningen,
...att gora ritt riddningsval ...och att spela klart efter
varje rdddning, beredd pa nista situation.

Malvaktens forflyttning stolpe till stolpe kan goras
antingen for att folja en tdnkt puckforare som stannar
till bakom malet eller for att f6lja en spelare som
passerar bakom buren i hog fart.

rdddningen.

Raddning med handske eller
benskydd ut fran ett lige da
malvakten forst samlat ihop sig
i en blockande stillning

Léga skott fran ett 14ge mitt i slottet som kan rdddas
antingen med handsken eller med benskyddet. Skytten
siktar i forsta hand strax over benskyddet langt ut

pa sidan om malvakten. Mélvakten gar forst ner i en
samlad butterfly och maste déirifran snabbt reagera och
antingen flytta sig samlat in i skottlinjen eller agera
med handen och benet ut at sidan mot pucken. En
returtagare pa vardera sidan av buren.

Raddning genom att agera ut med
handske eller benskydd fran ett
samlat lage efter returer

Léga skott fran ett ldge mitt i slottet, i forsta hand
lagt mot sidorna for att skapa returer fran malvaktens
benskydd. En returtagare pa vardera sidan av buren.

Malvakten gor avviagningen om det finns tid att ta upp
den bortre skridskon och trycka sig dver for att ridda
andraskottet samlat eller om han eller hon maste agera
ut frén kroppen genom att stricka ut handen eller
benet och rddda.

Forst skjuter spelaren pa en forutbestimd sida.Oka
svarighetsgraden genom att skjuta pa valfri sida.
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Passning bakom madlet, inbrytning, skott.

Malvakten flyttar sig stolpe till stolpe, vrider ut i vin-
keln och trycker sig framat ut mot pucken samtidigt
som rorelsen sker ner mot isen i en samlad butterfly.

Var noga med att trycket inte sker i sidled fran stolpen
dé en lucka latt uppstar mellan mélvakt och stolpe...
Trycket gors istéllet framat ut mot pucken.

B Vandningar med puck

Malvakterna trinar att behandla pucken under rorelse
och att samtidigt vinda sig med hoftoppningar.

Lagg till checkande motstindare som malvakterna ska
vénda bort for att behalla pucken under full kontroll.

B Nairspelstraning pa liten yta

Olika former av smalagsspel kan anvéndas for att ge
malvakterna tillfdlle att trina pé specifika situationer
som ofta uppkommer i matchen

Med burarna tétt ihop och spel pé en begransad yta
kan malvakterna tréna nérspelsldgen och forflyttningar
nere pa isen

Med burarna placerade langre ifran varandra t.ex. pa
cirkellinjen maste malvakterna gora avvigningen om
de ska forflytta sig stdende eller rora sig nere pa isen
beroende pa situationen.

Om burarna vinds fran varandra och placeras i mitten
av cirkeln far méalvakterna méanga tillféllen att trina
situationer med inspel och inbrytningar bakifran.

B Malvaktens rutiner pa is

Stréva efter att skapa rutiner som kan ge god effekt

av traningen och darmed bra utvecklingsmojligheter
bade for malvakterna och for utespelarna. Jobba med
ett traningsupplagg for ispasset dér ni gor tydlig skill-
nad mellan de inledande delarna dir malvakterna ska
fa en bra chans att rddda och resten av trdningen som
ska préglas bade av viljan hos utespelarna att géra mal
och av méalvakternas drivkraft att ridda till varje pris.
Skapa manga tillfallen for bade mélvakt och malskytt
att tdvla i matchlika moment. Betona och ge utrymme
for goda vanor som kan upprepas ménga génger av
alla individer i gruppen och som &ven kan bidra till att
Oka lagets forstaelse for malvakternas sirskilda behov
av kvalité i trdningen.

Traning av grundlaggande raddnings-
teknik i borjan av passet

P& samma sétt som utespelarna behover tid for inlér-
ning och trdning av sin grundteknik i form av exem-
pelvis skridskoékning eller passningar maste malvak-
ten fa sin dos av sina tekniska grunder. Gor darfor till
rutin att sa ofta det &r mdjligt lata malvakterna trédna
rdddningar under ordnade former i borjan av passet,
forst med skott som de faktiskt har goda chanser att
rddda och dérefter med successivt hojd svarighets-
grad. Téank pa att syftet alltsa ar att rddda och varken
att gora mal eller att sldppa in mal. Lat mélvakten
uppleva kénslan av att stoppa, fanga eller styra undan
puckar och att lyckas med sin uppgift. Precis som i
matchen ska fokus ligga pa en puck i taget och att spe-
la klart varje situation. Trdna bade det agerande spe-
let med rdddningar i ytterldgen med savél handskar,
benskydd som klubba och det blockande spelet i olika
samlade stillningar. Strava efter kontroll i riddningar-
na genom att i forsta hand halla i puckarna alternativt
styra undan skotten och fullf6lja med forflyttning mot
puckens nya lage.
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Lika sjilvklart som det &r att utespelarna behover
komma igdng med skridskodkning och kéanslan i hidn-
derna genom passningar och puckbehandling, lika
naturligt borde det vara att malvakterna behdver hitta
kénslan i sina forflyttningar och sin grundldggande
rdddningsteknik med ben och hénder. Variera gérna
mellan en skytt som ensam ger mélvakten de inle-
dande “"Teknikskotten” och en eller flera inledande
ovningar med hela laget dér skotten tas fran ett sant
avstand och med séna mellanrum att mélvakten hin-
ner reagera, har en bra chans att ridda kontrollerat och
har tid att spela klart varje puck. Med en sadan tillrét-
talagd inledning av triningen som ger malvakten bra
forutséttningar att nota tekniska grunder med stor nog-
grannhet, kan resten av triningen (de delar som inne-
héller avslut) vara helt inriktad pa att GORA MAL,
med allt vad det innebér ifraga om kraft, fart och dven
uppfoljning av returer. Anfallare och forsvarare inklu-
sive malvakt kan TAVLA OCH SPELA KLART varje
situation. Notera ocksa att ”’sa ofta det 4r mdjligt” inte
ar detsamma som alltid. Sjélvfallet ska d&ven mélvak-
terna ibland utséttas for svarigheter exempelvis i form
av tuffa skott redan i inledningen av en traning. Hur
ska de annars kunna vara beredda att gora avancerade
rdddningar i en match, om de stétt overksamma en
langre tid eller om de plotsligt blir inbytta mitt i en
period?

Trana bade det som sker fore och
efter malskottet

Ju mer matchlikt trdningen kan bedrivas, desto béttre
blir alltsa effekten av trdningen for savél malvakter
som malskyttar. For malvaktens del &r det viktigt att
f4 mojlighet att upprepa riktiga beteenden som att t.ex.
ha fokus pa det mest visentliga (dvs. pucken som ska
stoppas) savil fore, under som efter sjilva raddningen.
Det ér varje trinares uppgift att skaffa sig kunskap om
hur detta kan &dstadkommas pé bésta sétt, men nigra

enkla tips ér att tinka péd avstdnden mellan skotten, att
ha fokus pé att gora mél i realistiska situationer och
att betona returtagning. Ett sitt att underlatta att dessa
tips blir verklighet 4r att minimera antalet moment
som spelarna ska utfora innan ett malskott och i stéllet
lagga mer vikt pa att trdna vad som kan ske efter skot-
tet och rdddningen, som exempelvis returtagning.

: - 8|
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Moment efter skott och rdddning kan forutom uppfol;-
ningen av returer eller att skapa trafik, vara att spela-
ren direkt efter skottet fo6ljer puckens vdg och exem-
pelvis trinar att forechecka, backchecka, pressa eller
pa annat sétt intar en naturlig position i nésta ldage, allt
for att ge malvakten tid eller for att f4 bade spelare och
malvakt att flytta sig mot puckens nya lige, pa precis
samma sétt som de vill gora i en matchsituation.

8~ o

I matchen resulterar ju inte varje skott mot malet

1 att spelet tar slut, utan spelet fortsatter oftast i
antingen anfall eller forsvar. S& varfor inte tdnka

i de banorna dven nér vi konstruerar sivil teknik-
som taktikslingor. Variera mellan att lata skotten
inleda, finnas mitt i och avsluta dvningarna. Vill

man ha mer aktivitet och mindre kder i 6vningar dér
“avslutet” kommer tidigt, gar det bra att lagga till fler
moment i 6vningen efter skottet och ddrmed forldnga
spelarens aktid. Detta géller naturligtvis bade rena
teknikovningar och spelévningar.
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M Tillrackliga avstand mellan skotten

For att fa tillrackligt med avstdnd mellan skotten s&
att varje situation kan spelas klart, géller det forst och
frimst att utespelarna forstar att hogt tempo inte &r
detsamma som att starta titt, utan att ha sé bra fart pa
skridskor och passningar som mdjligt. Ett sitt att styra
avstanden mellan varje 6vningsomgang &r att starta pa
tranarens signal. Kanske inte det bista sittet om vi ta-
lar om realism, men ett bra sétt att ldra spelarna vénta
med att starta tills foregdende moment ar fardigspelat.

Ett annat sétt att styra avstandet mellan skotten kan
med fordel anvindas i 6vningar med situationer runt
malet sdsom inspel eller inbrytningar. Genom att in-
volvera exempelvis den foregaende skytten i igangsét-
tandet av nista moment, kan man uppné bra avstand
mellan skotten. En inbrytning fran hornet kan t.ex.
foljas av att skytten stannar pa mal och tar retur, sedan
gdr ut pa motsatt sida, far pass, viggar tillbaks och
agerar passiv forsvarare eller stressgubbe mot nista
anfallare.

Ett annat st att skapa tid att spela klart och samtidigt
hoja graden av realism dr att lata nésta situation starta
dar pucken hamnar. Nésta 6vningsomgéng inleds fran
det stélle eller den sida dér forsta skottet hamnar om
malvakten styr pucken bort fran malet eller om skottet
missar mal.

Allra helst fortsétter man spela pa samma puck och
lampligast borjar 6vningen om i hérnet pa pucksidan
och om detta inte framgar tillrackligt tydligt (om det
blir mal, blockering eller om pucken gar ur zon) far
spelarna vara uppméarksamma pé vilken sida mélvak-
ten placerar sig, for att markera var nista puck ska
komma ifrén.

B Instruera och rita med tydlighet

Lika viktigt som det dr att virdera sjdlva organisa-
tionen i dvningar av typen ”Spela klart” med dess
fordelar och nackdelar, lika angelidget ar det att vi
tranare skérskadar hur vi uttrycker oss till spelarna vid
instruktion och 6vningsgenomgéngar? Hur tydliga och
noggranna &r vi nér vi ritar och gér igenom traningen?
Vilka krav stiller vi pa "avsluten”/malskotten och hur
formedlar vi vart budskap? Séger vi avsluta eller gor
mal? Ritar vi att spelaren ska g& pa mal och folja upp
returen eller ritar vi vilken ko spelaren ska aka till?
Téanker vi pa vilka mdjligheter utespelare och malvak-
ter ges att preparera sig for skott respektive vilka krav
som stélls pa att fullfolja och spela klart efter skott?
Vilka krav stiller vi pa mélvakt och utespelare i de hér
situationerna i traning respektive match? Trdnar vi
som vi vill spela? Fragorna dr manga.

Ho6j svarighetsgraden for malvakten
och oka samtidigt mojligheten att spe-
la Kklart situationen

I de flesta Gvningarna kan returtagare laggas till sa

att mélvakt tvingas att f6lja pucken efter en raddning
samt for att utespelarna naturligt skall fullfolja pa retu-
rer och ldra sig var puckarna hamnar efter en rdddning.
Lagg dven till spelare som star framfor buren och stéar
i viagen och skymmer sikten for mélvakten och/ eller
styr pucken. Allt for att gora trainingsmomenten sa lika
matchsituationerna som mojligt.
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Den spelare som har akt och skjutit for att géra mal
(A) spelar forst klart pa en eventuell egen retur (1), tar
sig sedan ut frdn malet, tajmar och blir returtagare (2)
pa nésta skott (B). Forst darefter atergar spelaren till
kon for att bérja om dvningen igen (4).

Vill man dessutom ha skymningar/styrningar framfor
maélvakten kan spelaren efter att ha varit returtagare
stanna pa mal pa ytterligare ett avslut (A2) for att
utfora dven denna uppgift samt vara beredd pa korta
returer (3), for att forst darefter aterga till utgéngslaget
for Gvningen (4).

B Matchlika speléovningar ar bra
malvaktsovningar

Alla 6vningar som innehéller realistiska spelmoment
med avslut som kan férekomma i matchen dr bra
malvaktsdvningar, om alla inblandade har full
koncentration under hela det moment som ska trénas,
sévil fore, under som efter sjilva skottet. Vidare
forutsatter realism att anfallet sker i ett matchlikt
tempo, att forsvarare agerar som pa match i friga

om markering och fysiskt spel samt att alla spelare
ges tid och ar instéllda pa att spela klart situationen
med allt vad det innebér nér det giller kamp om
eventuella returer . Dessutom innebér matchlikt ocksa
att Ovningar som utfors i numerdra 6verldgen, t.ex.

2 mot 1 eller 3 mot 2, snabbt 6vergér till likaldgen
numerdrt som pa match, genom att backcheckare eller
”stressgubbar” sétter press bakifran pa de anfallande
spelarna, sé att de inte far obegransat med tid pé sig
och sinker farten.

Ténk dig in i vilka situationer som kan leda till ett
malskott, bestim hur méanga anfallare respektive
forsvarare som ska delta i momentet och bygg darefter
Ovningen bakat till ett lampligt utgangslage. Ni kan

gOra era ’vanliga” dvningar bittre malvaktsanpassade
och mer inriktade pa att géra mal genom att ha gott
om tid mellan varje dvningsomgéng. Tid som gor

att méalvakten kan folja en eventuell retur, forflytta
sig mot puckens nya ldge och att bade malvakt och
utespelare far mojlighet att fullfélja och spela klart
situationen.

M Variera 6vningarnas utgangslige

Ténk pé att starta speldvningarna fran olika lagen

pa isen. Anfall i hog fart fran ”Nord till Syd”, dvs. i
banans langdriktning, inbjuder till hog fart och ger
malvakten bra chanser att trina positionsspel bade i
djupled och sidled. Situationer med utgéngslégen i
zonen som exempelvis frdn hdrnen eller positionen
bakom mal 4r dock minst lika viktiga att trdna i
dagens hockey. Méanga mélchanser skapas ju, som
bekant, genom inspel och inbrytningar pa kassen fran
just dessa lagen.

M En pucki taget

Det sdgs att det enklaste oftast dr det béasta och nér det
géller malvaktens trianing &r detta inget undantag. |
matchsituationen har mélvakten och de anfallande och
forsvarande utespelarna en enda puck att koncentrera
sig fullt ut pa. Spela darfor klart varje situation i
storsta mojliga utstrackning istéllet for att konstruera
komplicerade 6vningar med nya puckar som spelas
eller skjuts fran olika stéllen pa banan, som bestamts i
forvag och pa sé sitt skapar orealistiska situationer.
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Malvaktens traning pa is

B Tavla och skapa vinnarkultur

Ett effektivt siitt att hoja pulsen och frambringa match-
kénsla i spelovningar &r att tdvla. Skapa tévlingssi-
tuationer i triningen mellan anfallare och forsvarare
(inklusive mélvakter), mellan olika spelare eller fem-
mor eller mellan mélvakterna sinsemellan. Lat spe-
larna sitta “korta mélsittningar” och vinna matchen,
perioden eller kampen som varje malchans innebar.
Inprénta i alla spelare att varje malchans &r lika viktig
och att den aldrig kommer tillbaks samt att varje skott
som inta triffar malet och varje skott som inte avlos-
sas dr en missad malchans. Skapa riktlinjer for vilka
situationer ni bedomer som kvalificerade malchanser
som maéste leda till malskott, i vilka l4gen man kan
kréva precision i skottet och i vilka situationer det
primdéra &r att fA pucken mot mél for att skapa en mal-
chans i nésta lage.

Sammanfattande tips angaende
traning av malvakter och malskytte

® Fokus pa att gdra mal i realistiska situationer

= Minimera antalet moment fore malskottet
= Press bakifran pa anfallare
= Kamp om retur med forsvarare

® Ténk pa avstanden mellan skotten

= Hojt tempo &r inte detsamma som att starta titare
= Instruera och rita med tydlighet
= Spela klart situationen

- Tid att spela klart
- En puck — samma puck

- “Avslutare” deltar i igdngséttande av
nista Ovningsomgang

- Nista situation startar dér pucken hamnar

- Mot Pucken-6vningar

- Starta pa signal

- Borja med mélskott/Tidiga mélskott
- Renodlade mélskottsovningar

® [igg till moment efter skottet for att 6ka realism
och hoja aktivitet

= Stanna pa mal efter skott

= Returtagning

= Trafik (skymning, styrning)

= Folj pucken vig efter riddning
= [nta forsvarsposition

= Forechecka, backchecka, styr eller pressa

B Sprid ut malvaktens arbete under passet

Det ar ganska vanligt att man avsitter tid till sirskilda
malvaktsdvningar en viss del av trdningen och d& ofta
i slutet av passet. Fordela hellre malvakternas arbete
jamnt under trdningen, om det dr mojligt, sa att de
kan utfora sina specifika 6vningar med hog kvalité
varje ging de far chansen. Detta blir 4n mer viktigt
om maélvakten har tillfélle att stanna kvar och kora
speciell malvaktstraning med en mélvaktstranare efter
det ordinarie passets slut, vilket inte dr ovanligt p4 en
hogre niva. D4 vill man helst inte ha avslutat med den
allra hogsta belastningen i form exempelvis upprepade
frildgen, straffar eller ren skridskodkning.

Overhuvudtaget iir det viktigt att man, som trinare
for ett lag, sétter sig in i hur pulseringen av traningen
ser ut dven for malvakterna och hur man kan paverka
stegring av belastning och svarighetsgrad ocksa for
denna kategori av spelare ndr man lagger upp passet.
Ténk pé att den planerade stegringen av bade svarig-
hetsgrad och intensiteten for laget kan skilja sig avse-
viért frdn den som malvakterna upplever. Naturligtvis
kan inte all tréning inriktas enbart p&d malvakterna,
men som trinare maste man vara
medveten om dessa forhéllanden
for att kunna planera
och organisera -
trdningen pa ett

bra sitt for samtliga
spelare.
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B Involvera malvakten i spelvindningar Kénner du, som ér trdnare, till var dina mélvakter har
de storsta problemen med omarkerade spelare, i vilka
situationer de dr i storst behov av hjilp med att halla
undan motstdndare respektive rensa undan returer eller
vart de helst vill styra returer som inte gar att undvika?
Om inte, dr det hog tid att ta reda pa det.

Det ér inte bara malvaktens raddande del som kan
trénas i spelovningar. Anvénd alla 6vningar som inne-
haller moment med spelvindningar fran egen zon efter
nerldgg till att utveckla kommunikation, samarbete
samt malvaktens skridsko- och klubbteknik. Borja

dessa dvningar med varierade nerligg mot mal, vid Vi
sidan av mél och i rundeln sa att mélvakten far trina o - Y ',““'b" -

att ta sig till och att hantera pucken i olika situationer
dér han eller hon kan delta i lagets spelvindningar el-
ler forsvéra for motstdndarna att behélla eller aterta
kontroll 6ver pucken.

Det kan bade vara speldvningar som egentligen har
andra syften dn att trdna malvaktens roll i dessa situa-
tioner eller s& kan det vara mer specifika 6vningar som
designas just for att utveckla méalvaktsspelets offensiva
delar.

Retur

Ovningsexempel

Malvakten i lagtrdningen

Gruppen Madlvakten i lagtriningen innehaller
modeller som kan anvindas for att hdja kvalitén bade
pa malvaktsspelet och malskyttet i Gvningar som
genomfors med hela laget.

Auvsnittet innehéller ett antal grundévningar som
enkelt kan varieras och byggas pa s att hela
malvaktens rdddningsforlopp kan trinas med stor

B Kommunikation och samarbete i forsvar noggrannhet. Genom att tridna hela situationer och fa
med momenten savil fore, under som efter skottet
och rdddningen kan bade malvaktsarbetet och avslutet
trdnas pa ett matchlikt sétt. Olika sétt som gor det
mojligt att styra avstandet mellan avsluten &r en annan
sak som tas upp i detta avsnitt. Exempel ges ocksa

pa hur svarighetsgraden kan 6kas pa olika satt for
malvakten

Malvakt stoppar nerldgg och spelar eller limnar

Ténk ocksa pa att prata om och trina kommunikation
och samarbete mellan mélvakt och utespelare i for-
svarsarbetet dven nér ni trénar spelovningar som kan-
ske i forsta hand gar ut pé att gora mal. Ofta tenderar
vi trénare att Overbetona den anfallande delen i vara
instruktioner och vér feedback, men i exempelvis alla
2 mot 1- och 3 mot 2- dvningar ar de defensiva upp-
gifterpa lika viktiga att utveckla. . B Borja med skott/tidiga skott
Olika moment att trdna kan vara arbetsfordelningen
i forsvar mot t.ex. anfall i fart, inbrytningar, inspel el-
ler vid returer efter dessa situationer. Med dagens ge-
nomténkta och strukturerade malvaktsspel har spela-
ren langst bak i kassen mer att tillfora vid losningen av
specifika situationer i forsvarsspelet én ndgonsin forr. andra sidan (se oversta skissen pa sid 12).

Ovningen startar med malskott och uppfdljning av
egen retur. Skytten gar alltid p& mal efter skottet och
forst nér spelaren &kt for att hdmta ny puck i hornet
och malvakten dr beredd kommer nésta skott frén
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pelarna kan utfora olika tekniska eller taktiska

moment efter skottet och fram till att de tar

plats i sitt nya led. Langden pa detta moment
styr kotiden. For maximal aktivitet kan uppgiften vara
att trina exempelvis puckbehandling, vindningar och
viggpass dnda tills det finns hogst en eller tva spelare
i ledet.

Lagg till att skytten tar ndgra skdr mot malet innan
skottet avlossas

Variera skottavstdndet och vinkeln pa indkningen som
puckforaren goér mot maélet.

H Returslinga

Lagg till att skytten efter sitt avslut stannar pa mal och
blir returtagare pa nista skott

Lagg till att skytten efter sitt avslut backar upp hogt

i slottet, tajmar och kommer in for att ta en hog retur
pa nista skott. Skytten fortsétter ocksa mot malet och
spelar klart pa en eventuell retur.

Bl Dubbel returslinga

Lagg till att skytten efter sitt avslut backar upp hogt i
slottet, kommer in for att ta en hdg retur pa nésta skott
och dérefter stannar som returtagare pa ytterligare ett
skott. De tva returtagarna tajmar och samverkar for att
tiacka upp returer at olika hall tillsammans med skytten
som ocksa spelar klart pa en eventuell retur.

H Returslinga och skymning

Ligg till att skytten efter sitt avslut backar upp hogt i
slottet, kommer in for att ta en hog retur pd nésta skott
och dérefter stannar och skymmer malvakten pa nista
skott.

Skott foljt av inbrytning
fran retursida

Ovningen startar med att en spelare flyttar pucken i
sidled hogt upp i1 zonen och skjuter ett 1agt skott fran
ett lage hogt upp 1 slottet, i forsta hand lagt mot sidor-
na, for att géra mal eller skapa ett returldge. Samtidigt
ar en spelare i varje horn beredd med varsin ny puck.
Spelaren pa den sida dir returen hamnar bryter snabbt
in mot malet och den andra spelaren aker in utan puck
och gor sig spelbar pa den bortre sidan. Aven spelaren
som skjutit det forsta skottet deltar i avslut nummer
tva, t.ex. genom att tajma och komma in hogt i slot-
tet... eller genom att g& hart pa mal. Spela klart varje
situation.

Vid mal eller oklarheter var returen hamnar bestim-
mer malvakten vilken sida inbrytningen ska ske ifran.

«
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Spelovningar med avslut i fart

Alla speldvningar som avslutas pé ett realistiskt sitt, i
hog fart och med max ett pass nidra malet, 4r utméarkta
malvaktsovningar om spelare och malvakt ges tid att
spela klart situationen efter skottet. Det kan vara anfall
med tva eller tre spelare ensamma mot mélvakten eller
med forsvarare som jobbar tillsammans med mélvak-
ten i t.ex. tvd mot en, tre mot en eller tre mot tva-1a-
gen. Eller sa involveras hela femman i 6vningen.

Huvudsaken ér att anfallen genomfors i matchtempo
och att spelare och mélvakt ges tid att spelar klart
varje situation och att mélvakten hinner forbereda sig
for ndsta moment. Alla speldvningar som gar ut pé att
gora mal i situationer som liknar de man kan stillas
infor 1 matchen &r bra mélvaktstréaning. Fokus pé en
puck i taget for bade spelare och malvakt under hela
momentet dr det som géller savil fore, under som efter
skottet respektive rdddningen.

Exempel pd spelévning 2 mot 1 frdn hérn

Mer information hittar du i Malvaktsparmen eller pd
www.coachescorner.nu
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