Malvaktens traning

Lagets viktigaste spelare

ycket har sagts om ishockeymalvakter, men en

sak ar de flesta som dgnar sig &t sporten overens
om, ndmligen att lagets sista utpost dr en mycket
viktig lank i den kedja som hockeylaget utgor. Det
kan naturligtvis finnas olika uppfattningar om hur stor
betydelse malvaktsspelet har for varje lags mojlighet
till framgdng. Anda &r det s att nir man summerar den
enskilda matchen, har méalvakternas prestation niastan
alltid haft en avgorande betydelse for vad det star pa
resultattavlan. Nagot som géller bade vinnare och
forlorare.

Foljaktligen borde det vara sjélvklart att stor vikt

laggs vid uppldgg och genomfrande av malvaktens
traning. Sa dr dock inte alltid fallet. Med tanke pa den
viktiga roll malvakterna anses ha i ishockey, dgnas i de
flesta fall hipnadsvickande lite tid och uppmirksamhet :
at deras traning. :

Att den storsta delen av ett hockeylags trianing

planeras i syfte att utveckla backar och forwards ar
naturligt, eftersom 20 utespelare &r betydligt fler 4n

tva malvakter. Dock méste det i varje hockeyforening
finnas en genomténkt plan for hur man ska sékerstélla

att mélvakterna far de allra bista forutsittningarna att  :
utvecklas. D4 ir det viktigt att ta tillvara, samordna och :
nyttja den kompetens som finns i varje organisation. :

. Tre olika resurser som bor samverka i planering och

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

: malvakten sjilv.

Forutom eventuella specialresurser som kan finnas

© att tillgad inom omraden som exempelvis fys, medicin

¢ och rehab, kost eller beteendevetenskap ar det foljande
. tre personer som tillsammans ansvarar for méalvaktens
¢ trdning, var och en med sin tydliga roll:

« Mélvakten tar ett stort ansvar fér sin egen
tréning och utveckling genom att skapa rutiner
och goda vanor fér att kunna tréna med hégsta
méjliga kvalité.
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* Mélvaktstrdnaren, som har tillrdcklig
kompetens fér den utvecklingsnivd mélvakten
befinner sig pa, tar ett helhetsgrepp om
mélvaktens utveckling och genomfér
specialtréning med sdvél teknisk, taktisk, fysisk
och mental inriktning. En tréning som utgér ifran
en kontinuerlig analys av matcher och tréningar.

* Huvudtréanaren férstar malvaktsspelets
grunder, sé att lagets ordinarie trdning kan
planeras och genomféras med en tanke pé
maélvakterna och pa ett sant sétt att de far en
del av sina behov av meningsfull utbildning
tillgodosedda dven under dessa pass.
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Malvaktsspelets
grunder

En gemensam grundsyn

Or att ge varje malvakt

mdjligheten att bli s& bra
som han eller hon nagonsin kan,
fordras alltsa samverkan for att
komma fram till en gemensam
strategi och utvecklingsplan.
En viktig bas i detta samarbete
mellan malvakt och trénare ar
en gemensam grundsyn och
baskunskap i &mnet.
Modernt mélvaktsspel
utvecklas hela tiden genom att
kunskapsnivan och forstaelsen
hdjs hos utdvarna, trénarna och

. naturligtvis &ven hos mélskyttarna.

Nya taktiska 16sningar provas, ny teknik kommer

: till, vilket i sin tur stiller nya fysiska krav. Denna

dynamik eller stindiga fordndring som malvaktsspelet

: genomgar kan verka svar eller rent av skraimmande for

den oinvigde. Ytterst handlar det nd& om att forsta vad

malvaktens uppgift ar. Det géller att hitta en enkelhet i

spelet och en tydlig spelidé som
passar varje enskild malvakt.
En sadan spelidé som visat sig
framgéngsrik &r att bygga spelet
pa de universella, mer eller
mindre statiska, grunderna och
anpassa dessa till individens
forutsattningar och behov.

Alla som &r inblandade i
utveckling av malvakter behover
dérfor forst och framst kunskap
om malvaktsspelets grunder.

Henrik Lundqvist
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Malvaktens traning

Malvaktens
uppgifter i forsvar
och anfall

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

en spelande delen handlar frimst om taktiska

moment dir malvakten kan samarbeta med
lagkamrater i bade forsvar och anfall. Mélvakten ska
tillsammans med utespelare bade kunna 16sa situationer
i defensiven och delta i lagets spelovertagande i
egen zon/forsvara for motstdndarna att etablera och
behalla tryck i sin anfallszon. Det forutsatter, forutom
spelforstaelse, bade teknisk férdighet och viss fysik
for att exempelvis kunna hantera pucken med klubban,
liksom mentala delar sdsom sjélvfortroende och mod
for att vaga ta aktiv del i spelet runt mél. Du kan
ldsa mer om dessa delar av malvaktsspelet i avsnittet
Spelande malvakt.

Den riddande delen ir enbart forsvarande och enkel
att forstd. Den innebdr att med alla till buds stdende
medel forhindra att pucken passerar den yta som
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. begrinsas av mallinjen, stolparna och ribban. En yta

: som motsvarar 2,23 m? eller 1152 puckar staplade pa
varandra ldngs hela méllinjen (se bild nedan).

¢ Varje mélvakt ska utveckla en personlig stil, d.v.s.

. en arbetsstéllning och ett arbetssitt som bygger

: pa individens starka sidor och s3 lite som mojligt
exponerar eventuella svagheter. Pa sa sétt kan de

¢ individuella taktiska, tekniska, fysiska och mentala

: forutsdttningarna utnyttjas pé bista sétt. Med detta
synsatt foljer att det finns lika manga spelstilar som det
. finns mélvakter. Aven om varje mélvakt har sin egen

. 16sning pé de olika situationer man kan stillas infor

: finns det dock vissa grundliggande principer som &r
gemensamma for alla malvakter. Lds mer om dessa

. delar av malvaktsspelet i avsnittet Riddande mdlvakt.

Med mer kunskap om de grundléggande delarna i

: malvaktsspelet (vilka moment som ingér och hur

: de hinger samman) fir malvakter och triinare de
nodvandiga verktygen bade for att forsta och for att

: kunna kommunicera pa ett bra sitt med varandra.

. S4 skapas forutsittningar for att individualisera och
vidareutveckla sdvil trdningen som spelet. Det dr darfor
: viktigt att alla som kan paverka mélvaktens utveckling,
. sévil tranarna som malvakten sjilv, aktivt soker s

i mycket kunskap som de kan om mélvaktsspel och
traning.
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Malvaktens traning

Malvaktens tre
tranare

Det finns alltsé tre olika
resurser som ska samverka i
planering och genomforande
av malvaktens traning.
Huvudtranaren for laget,
malvaktstrdnaren och
naturligtvis d&ven mélvakten sjilv har alla ett ansvar for
att skapa forutsittningar for en optimal utveckling och
bor ocksa alla ha en tydlig uppgift.
Hockeymalvaktens position &r unik eftersom han eller
hon bade dr en del av laget och samtidigt har en roll
med helt andra krav an 6vriga spelare, savil tekniskt,
taktiskt, fysiskt som mentalt, bdde i matchsituationen
och under traning.

Darfor ser dven behovet av trdning annorlunda ut for
malvakten, jAimfort med dvriga spelare. Att vara en del
i ett lag, men ocksé en individualist, innebar att kraven
pa forberedelser for tivlingssituationen kan jdmforas
med de krav som en individuell idrottare stélls infor.
For att nd framgéng, behdver mélvakten ta ett stort
ansvar for sin egen trining genom att skapa rutiner
och goda vanor for att kunna trina med hogsta mojliga
kvalité.

For en optimal utveckling fordras ocksa kunnig
vigledning i alla aspekter av mélvaktsspelet och
specialtrining som bygger pé en kontinuerlig analys av
matcher och traningar. Den storsta delen av trdningen
sker dnda tillsammans med laget under den ordinarie
traningen. Darfor dr det dven viktigt att det vid
planering och genomférande av den trdningen finns en
tanke p& mélvakternas behov av utveckling.
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For att uppna bésta
tankbara resultat
bor mélvaktens
tre trénare ha

en gemensam
grundsyn pé hur
en burvéktares
arbetsuppgifter
ser ut och hur de
kan 16sas. De bor
ha en samsyn pa
hur tréningen ska planeras och genomforas och de
ska dven kunna kommunicera med samma termer och
specialuttryck eller atminstone forstd varandra.
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1 Malvaktstranarens roll

Malvaktstrinarens uppgift ar att ta ett helhetsgrepp

. om maélvakternas utveckling och tillsammans med sina
adepter genomfora specialtraning med savél teknisk,

. taktisk, fysisk och mental inriktning. Trédningens

. planering och genomforande ska utga ifrdn en

: kontinuerlig analys av malvakternas utvecklingskurva
och prestation under matcher och tréningar.

:  Maélvaktstranaren maste ha tillracklig kompetens for
¢ den utvecklingsniva som mélvakten befinner sig p4 och
: dven forstd sambandet mellan att behirska grunder,

¢ utveckla personlig stil och hur man &stadkommer en

. optimerad individuell utveckling. For att nd sin bista
mdjliga niva, fordras att malvakten utvecklar sitt eget

¢ sdtt att spela. Ett spelsétt som, i sin tur, ska bygga pa

. individens starkaste egenskaper.

For att kunna utveckla ett sadant individuellt

: optimerat spelsitt fordras att malvakten sjélv har

. stor forstdelse for grunderna i mélvaktsspel och goda
fardigheter i dessa. Med en fordjupad kunskap om

i avancerade tekniska och taktiska moment och en

. god sjélvinsikt om sina starka och svaga sidor, kan

: malvakten tillsammans med en kunnig instruktor ge sig
i kast med att bli sa bra han eller hon négonsin kan.

. Malvaktstrinaren ska arbeta med hela spektrat frin
grunder till yttersta spetskompetens. Mycket av arbetet
¢ handlar om tid. Tid till att prova p4, hitta p4, ldra in och
: Ova tekniska fardigheter och taktiska tillvigagdngsstt.
Ny teknik kréver tid att prova i lugnt tempo, att slutfora
. hela rorelser och att f4 mojlighet att lyckas. Det kan

: behovas tid till att bryta ner komplicerade rérelser

: till delmoment och jobba med metodisk stegring. For
en automatisering fordras tid till manga repetitioner

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

: Aven niir komplicerade rorelser Svats in sa att de

¢ 7sitter” 1 hogsta tempo, kommer tid alltid att kridvas
: for att fA mojlighet att nota grunder utan stress, for
att bibehélla och utveckla riktiga beteenden. Tid tar
¢ det ocksé att analysera och ge feedback. En stor del
. av malvaktstrianarens arbete ska dgnas at individuell
: tekniktrining, antingen med bara malvakterna, eller
tillsammans med ett fital spelare. En typ av trining
: som det oftast inte finns tillackligt med tid for under
: lagets ordinarie triining, men som det finns ett stort
© behov av.

www.coachescorner.nu

MALVAKTSSPEL

sida 3




Malvaktens traning

. En mélvakt som ges tid och mojlighet

= '. att trdna med kvalité och ser effekterna
W av detta fir ocksd en dkad forstielse

s for betydelsen av kvalité. Om trdnaren
visar intresse for malvakten och dennes
utveckling skapas goda forutséttningar
for att adepten ska ta egna initiativ och aktivt paverka
sin trdning i en positiv riktning. Malvaktstrénaren ska
stdlla hoga krav pa malvakten nér det géller instéllning
till trdningen och dess genomférande. Mélvakten
maste fa ldra sig vikten av hart arbete, goda vanor och
sjalvdisciplin. For att nd toppen maste malvakten lara
sig att stdlla hoga krav pa sig sjilv, bade nir det giller
noggrannhet och intensitet pa traning samt ansvar for
sin egen prestation i matchen. En malvakt som ar van
vid hoga krav, bade fran sig sjalv och sin omgivning
och samtidigt kénner stdd och engagemang frén sina
trdnare, kan sjalv hoja kraven pa kvalité 1 sitt eget
agerande under traning,.

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

pa att finslipa detaljer i sitt spel. Ju yngre malvakt
desto grovre dr verktygen som behdvs for att yxa till
tekniken.

Malvaktstrdnaren
ska stélla hoga
krav pa malvakten
nér det géller
installning till
traningen.
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: Ju dldre och mer utvecklad mélvakten ér desto finare

. blir trdnarens verktyg. De mest utvecklade

: malvakterna kan prioritera detaljerna och de rutiner

: som de vet att de behdver for att halla skirpan. De kan
lagga stor fokus pa att héalla nycklarna till sin egen

¢ prestation skarpa och véloljade. For malvakter pa alla
. utvecklingsnivéer giller att det dr av storsta vikt att
skapa och underhalla rutiner och goda vanor for att

¢ kunna halla en jamn, hdg niva.

Samarbetet mellan mélvaktstrdnaren och méalvakten
. bygger pa dmsesidig respekt. Adeptens respekt for

: trénarens kunskap och formdaga att lira ut. Trénarens
respekt for malvaktens kunskap och skicklighet. Det
¢ dr inte meningen att man som instruktor ska géra om
. malvakten eller tvinga pa spelaren sina tankar och
idéer till varje pris. Uppgiften ar forst och framst att

: forstarka mélvaktens starka sidor och jobba med att

. forbittra svagheter. Trinaren maste kunna bedéma
malvaktens individuella forutsittningar i fraga om stil,
. teknik, spelforstielse, fysik, mentala kapacitet etc.

. och utgd ifrin denna analys i sitt arbete. Uppdraget

© #r att 3 malvakten att kopa vad som krivs for att
sma justeringar och stora forbattringar ska kunna

: astadkommas och att ingetdera sker 6ver en natt utan
¢ kriver tid.

I malvaktstrinarens uppgifter ligger ocksa en del av
. mentorskap. Han ér den i tridnarstaben om har storst
forstaelse for malvaktens utsatta position och den

. psykiska press som malvaktsrollen kan innebéra. I

¢ sin relation till malvakten maste trinaren kunna vara

. objektiv, men samtidigt empatisk. En malvaktscoach
maste ocksa kunna kritisera, men skilja p& person och
¢ prestation. Ett budskap som &r viktigt att formedla

: nir man arbetar med individer och fér tillfille att ge
mycket feedback och konstruktiv kritik, ar att kritiken
. géller det adepten gor och inte den han eller hon ér.

. En mentor ska hjilpa malvakten att ha perspektiv pa
sin roll som malvakt och ménniska. Aven om vi vill

. ha tavlingsinriktade méalvakter, som tar fullt ansvar for
. sin prestation bade i match och traning, dr det viktigt

. att komma ihdg att solen gér upp dven dagen efter en

: forlust.

: I malvaktstrinarens roll kan dven ligga uppgifter att
utbilda utespelarna att géra mal. Med sina kunskaper

: om hur mélvakter tdnker och agerar i olika situationer,
. bor en malvaktsspecialist kunna formedla mycket
vardefull information bade om méllskytte i allmédnhet
: och om motstindarmadlvakters specifika svagheter och
i starka sidor.
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Malvaktens traning

2 Malvaktens eget ansvar

For att utvecklas optimalt som mélvakt méste du vara beredd

att ta ett stort ansvar for din egen utveckling. Inse att du
valt den roll i laget som stéller storst krav pé just ansvar
och vinj dig vid héga krav frén din omgivning. En faktor
som kommer att ha avgérande betydelse for om du nar dina
mal kommer att vara din inre drivkraft att tréina med kvalité
och hog intensitet. Var noggrann med detaljer och lér dig
att forsta betydelsen av hart arbete, god arbetsmoral och
sjdlvdisciplin.

Ett sitt att ta ansvar for din egen traning och utveckling
dr att skapa rutiner och goda vanor for att kunna triana
med hogsta mojliga kvalité i storsta tinkbara utstréckning.
Trédna sd mycket du kan pa samma sitt som du vill spela,
d.v.s. med full fokus pa varje situation fran borjan till slut.
Lika viktigt ar att du skapar rutiner och goda vanor nér det
géller forberedelse infor trdning och match i form av bra
uppvarmning, liksom noggrann nedvarvning efterat for att
forebygga skador och mdjliggora god aterhdmtning.

Som malvakt kan du utveckla goda vanor p&d ménga
olika omréden i triningen. Gemensamt for de olika moment
som kan forekomma ér att du tranar med hog kvalité d.v.s.
du utfor olika delar i malvaktsspelet rutinméssigt pé ett
matchlikt sétt. Ett sétt att arbeta med goda vanor, ar att med
storsta noggrannhet forsdka gora hela raddningar.

1) Forbered raddningen pa det bésta méjliga sétt
som situationen tillater. Prepareringen for raéddningen
innebér att du med optimal balans och "edge control”
gor dig sé beredd du kan for att kunna técka eller
agera. Genom att forflytta dig placerar du dig i en
optimal radddningsposition och vél dér intar du den
bésta stéllningen (staende, pa kné eller pa nagot
annat sétt) for att kunna radda. For att vinna tid {ill
att géra dig maximalt skottberedd ska du alltid trycka
direkt och maximalt ndr du ska férflytta dig mot
puckens nya position. Aven stoppet ska ske med full
kraft, med frémre skridskons innerskér hart i isen.

2) Ha full fokus pé rédddningen frén bérjan till slut och
valj rétt atgérd vid varje situation, “save selection”.
Varje réddning &r ditt svar pa den uppgift som din
motstandare stéller dig infér vid ett malskottsforsék.
Med rdddning menas den rérelse, eller avsaknaden
av rérelse i rdddningségonblicket som gér att pucken
inte passerar dig och resulterar i ett mal. Vélj att rédda
genom att blocka om du ér i eller néra skottlinjen.

Vaélj ett aggressivt agerande fbr att rddda i ytterldgen.
Ha den goda vanan att fokusera pucken med blicken
genom hela réddningen.

3) Spela kiart varje situation och félj upp réddningen
med bésta méjliga atgérd efter ditt ingripande. Med
uppfdlining avses att du efter den initiala réddingen,
snabbt véljer rétt atgard for att skapa bésta méjliga
effekt for laget i ndsta situation. Detta kan innebéra
att snabbt sétta pucken i spel efter en rdddning med
full kontroll pa pucken, exempelvis i plocken. Det kan
ocksa vara att vélja rétt atgérd i form av den mest
effektiva forflyttningen eller réddningen nér du ldmnar
returer i olika riktningar.
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Malvaktens traning

Spela klart situationen och
folj upp réaddningen

/ \ Dessa scenarier kan alla intréffa efter en rdddning,
w varfor alla maste behérskas och 6vas:

Johan Holmqvist

Du har full kontroll pa pucken och véljer att antingen blockera
eller sétta pucken i spel.

Du rdddar med en parad och styr pucken pa ett
kontrollerat sétt mot hérnet eller at sidan. Din respons blir
att sa fort det &r méjligt komma upp till staende, vinkelrétt
placerad mot pucken om den hamnat framf6ér mallinjen
eller inne pa mallinjen om den styrts ner i hérnet. Den
teknik du anvénder &r beroende av farten in i rdddningen
och din férmaga att anvénda den farten fér att komma
upp till stéende. Med viss bibehallen fart efter rdddningen
kan du stoppa pa den frdmre skridskon och ta sig upp pa
det frdmre benet. | 6vriga fall dar du ar stilla pa isen efter
raddningen eller rent av rér dig ifran pucken, anvénder du
det bakre benet for att ta dig upp. Du kan dé vélja mellan
att trycka dig direkt upp till stdende eller att trycka och
férflytta sig nere péa isen och sedan eventuellt resa sig,
beroende pa situationen.

Du rdddar med en parad och slapper en kort retur framat
eller at sidan. D4 valjer du att stanna kvar nere och tédcka
vid isen och forflyttar dig snabbt mot puckens nya lége. Din
position efter paraden samt puckens nya ldge efter returen
avg6r om du férst maste vrida dig stdende pa kné, innan
du tar tag i isen med den bortre skridskons innerskér och
trycker ifran och férflyttar dig nere pé isen for att komma
néra pucken.

Du rdddar och sldpper en kort retur bakat, mellan dig
och mélet. Aven dé véljer du att stanna kvar nere och técka
vid isen och forflyttar dig snabbt mot puckens nya lége.

| detta fall kan ett alternativ till att vrida, trycka och flytta
nere pd isen vara att vrida éverkroppen och vréka dig bakat
for att rddda med klubba eller handskar pa isen bakom

dig. Du ska ha instéllningen att aldrig ge upp en enda puck
férrén alla méjligheter att radda har uttémts och pucken
passerat mallinjen.
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Malvaktens traning

Alla dessa moment kan du
trdna sjélv om du far chansen
att spela klart pé varje

puck. Vinj dig att fullfolja
varje moment oavsett om
utespelarna viljer att spela klart eller inte. Storst
realism far man naturligtvis om dven spelarna lir sig
att fullfolja efter varje forsok till malskott. Béttre skott,
mer tid att fullfélja och en vilja fran spelarnas sida att
spela klart ger béttre mélvakter. Mélvakter som spelar
klart stéller i sin tur hogre krav pa spelarna. Ju svarare
det &r att gora mal pd en malvakt pa trining, desto
bittre vanor skaffar sig dven spelarna.

Den slitna klyschan ”som man tranar spelar man” ar
det tyvérr inte alltid mdjligt att tillimpa fullt ut for
dig som mélvakt, eftersom du ofta inte far tillrackligt
med tid att gora just hela riddningar. Du kanske
varken far mdjlighet att forbereda dig for, utfora eller
fullfélja raddningen, pa det sitt som du vill gora i
matchsituationen. Dérfor 4r det av absolut storsta vikt
att du sjdlv inser vérdet av att trdna matchlikt och
sjdlv spelar klart situationer &ven om dvningen eller
utespelarnas agerande inte tillater eller kraver det. Har

du den goda vanan att sétta varje puck i spel som du har

kontroll pé, fir du méngder med tillféllen att utveckla
din klubbteknik varje trdning. P4 samma sétt far du
mingder av tillfdllen att utveckla ditt nérspel om du

har den goda vanan att f6lja upp och spela klart pé dina

korta returer.

Martin
Brodeur

Nér man tittar ndrmare pa de mest framgangsrika
malvakterna idag s ar det uppenbart att de 4r mycket
angeldgna om att hela tiden utveckla sin teknik.
Dessa malvakter soker och provar stindigt ny teknik
och arbetar med att utveckla och forfina detaljer i

sitt spel for att bli s bra som mgjligt. De vet att med
en optimal teknik foljer optimala forutséttningar att
forflytta sig och pa sa sétt vara pa ritt plats for att
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: tdcka maximalt och ha bésta mdjliga forutsattningar

¢ att agera. De bésta mélvakterna har en inre drivkraft

¢ att utveckla sin teknik. De forstar ocksd sambandet

: mellan hart arbete och en vil utvecklad fysik. De har
en passion for traning av alla fysiska egenskaper i

: allménhet och den malvaktsspecifika fysen i synnerhet.
: De #r tivlingsminniskor, inte bara i den begriinsade

© bemirkelsen att de trivs i tivlingssituationen och ar bra
¢ 1matcher. De &lskar att tdvla och de tavlar i allt och

: med alla, dven sig sjilva. Varje dvning ér ett tillfille
att tivla. De har ofta en god spelforstaelse som bygger
. pé ett genuint intresse for spelet ishockey. De soker

. aktivt efter kunskap, dr receptiva och tar girna emot
véigledning och coachning, men framforallt tar de mest
: framgéngsrika malvakterna ett mycket stort ansvar for
. sin egen utveckling.

2RI~

Forflyttningsévningar

Den ambitiése malvakten ar alltid vél férberedd

och har ett antal évningar pa lager som kan kéras

pa egen hand om man star overksam alltfér lange
under tréningen. Helst ska det vara évningar som har
karaktéren av grundbvningar som enkelt kan byggas
ut och utvecklas. Olika férflyttningsslingor &r (ett) bra
exempel pa séddana évningar som kan kombineras och
varieras sa att de kan hélla pa hur ldnge som helst.
Klubbteknik, med eller utan inslag av skridskoakning,
ar ocksa exempel pd4 moment som du med férdel kan
tréna sjélv.
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Malvaktens traning

3 Huvudtranarens roll

I inledningen av det hir avsnittet
4 konstaterades vikten av att huvudtrdnaren
W har tillricklig kunskap om malvaktsspel
%/ for att kunna planera och genomfora
lagets ordinarie trdning med en tanke
pa malvakterna och pa ett sant sitt att
de far en del av sina behov av meningsfull utbildning
tillgodosedda. Coachen méste forsta grunderna i
malvaktsspelet och betydelsen av dessa samt kdnna till
hur vésentligt det dr for en malvakt att fa mojlighet att
upprepa riktiga beteenden under traning, med en for
individen ratt utford teknik.

En viss mgjlighet till detta far malvakterna i spel
och matchlika speldvningar och om de kan ges tid
att nota teknik pa egen hand eller tillsammans med
en mélvaktstrinare, men det &r inte tillrdckligt. Den
tranare som har huvudansvaret for lagets trining
maste ocksa ha en séddan forstaelse och kénsla for
malvakternas behov, att 6vningarna kan utformas
(och kraven stills pa dess utforande) pa ett sant sétt
att bade malvaktsspelet och malskyttet far en optimal
utveckling.

Hockeytriningar kan naturligtvis se ut pd manga olika
sétt, bade vad det géller innehall och utférande. Varje

utveckling med laget och han har sitt sétt att ldgga
upp tréningen, med en fordelning mellan exempelvis
spel, speldvningar, situationer, teknikslingor och
stationstraning. Det kan dock konstateras att det,
generellt sett, finns en typ av 6vningar som far
ett vildigt stort utrymme i de flesta trdningar som
genomfors i svensk ishockey.

Eftersom denna traningsform anvinds s& oerhort

1 stort, maste den ocksa dgnas stor uppmérksamhet

1 det hér avsnittet, som handlar om huvudtranarens
roll i mélvaktens utveckling. Vad vi talar om ar
olika former av slingor med syfte att trdna spelarnas
tekniska fardigheter och kénsla i skridskoakning,
puckbehandling, passning, mottagning och skott, allt
enligt 16pande band principen som
utvecklades inom den sovjetiska
ishockeyn pa 60-talet av bland andra
Anatolij Tarasov.

ANATOLI TARASOV
The Architect of
Russian Hockey Power
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. Traditionens makt ir stor i ishockey, alltfor stor. P4 alla
nivéer och i alla ssmmanhang genomfors en betydande
. del av 6vningarna pa ett likartat sétt. Visserligen &r

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

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

¢ slut p4 samma sétt som spelarnas fokus inte rdcker d4nda
i fram till mél nér de ska genomfora vningarna.

Det hér sittet att trana har dominerat hockey-

© tréningen i snart 40 ar. Aven om en betydande

: utveckling skett inom hockeyn pa de flesta plan, ser

© merparten av dvningarna som syftar till individuell
traning for utespelarna vildigt lika ut. Ur mélvakternas
: perspektiv har oerhort lite hint.

Huvudtrdnaren maste kdnna
till hur vésentligt det ar for
en malvakt att fa mojlighet
att upprepa riktiga beteenden
under tréning.

. Karakteristiskt for dessa 6vningar ir att de olika
momenten nistan alltid utfors i en bestdmd
. ordningsfoljd. Ovningen startar i ett utgingslige (U.L.),
i e . S ...+ en spelare dker och behandlar pucken, utfor eventuellt
trédnare viljer sina metoder for att uppna storsta mojliga : . ) L .
: négon teknikdetalj, passar, fér tillbaks pucken och “tar
i ett avslut”. Vad betyder avslut i det hir sammanhanget?
. Innebér det bara att fa slut pa 6vningen? Ibland kan det
© faktiskt verka sa. Istillet for att med full fokus satsa pa
att gora mal och dven fullfdlja pa returer, ser spelarna
: ofta ritt ndjda ut, bara de far pucken pa mal.

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

efter skottet. Onskan att, pa ett bekviimt sétt svinga

mycket att den kommit att pdverka mélvaktsstandarden up“dan fran rnéol, ifran situationen och Yarkgn tvinga sig
. sjélva eller mélvakten att spela klart situationen, verkar

starkare dn viljan att fullflja och ta returer. Spelarna

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

. och ga hért pd mal. Fran unga ar far spelarna léra sig

denna organisationsform dar kravet pa tempo, aktivitet

: och flyt i dvningarna ofta poédngteras betydligt mer

. &n noggrannheten i utférandet och den inlevelse som

: krilvs for att resultatet ska bli matchlika situationer som

gar ut pa att gora mal. Sillan finns tiden eller kraven

¢ att fokusera pé varje skott och spela klart situationen.

: Konsekvensen for méalvakterna blir ett stindigt ndtande

av felaktiga beteenden och daliga vanor i orealistiska

¢ situationer.
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Malvaktens traning

Y

Ishockey - triining och spel utgiven av Svenska
I Ishockeyforbundet 1986 kan man finna féljande

citat: "Lopande band trdning kréver ocksa att
spelarna haller ordentliga avstand mellan varandra, ty
annars far man flera negativa effekter saisom: spelarna
stressas att utféra momenten slarvigt och felaktigt, :
spelarna glommer viktiga smé detaljer som till exempel :
att ta vara pa returer, méalvakten hinner inte tillbaka
till sitt utgdngsldge innan nista skott kommer.” Ett
pastaende som tyvérr dr lika aktuellt idag, drygt 20 ar
senare.

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

Ett sétt att uppna detta &r att fa utespelarna att forsta
att hogt tempo inte dr detsamma som att starta téitt,
utan att ha s bra fart pd skridskor och passningar som
mojligt. Ett annat sétt att underlétta timingen mellan
skotten, ar att spelaren har fa moment att utféra innan
sjdlva malskottet.

Ju fler moment som ska klaras av innan det blir dags
att komma till skott, ju svarare blir det att vinta in rétt
tillfalle att skjuta och ju sdmre blir 4&ven koncentra-
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* Bérja med avslut
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tionen och ddrmed ocksa kvalitén

pa forsoket att gora mal. Omvént ar det alltsa
bra om “avslutet” sker tidigt i 6vningen och
allra bast fokus pa att géra mal och storst

9

: mojlighet till rétt timing fir man genom att istillet

: borja med “avslut”. Darefter kan spelaren folja upp

. eventuella returer for att sedan, nér situationen ar

: firdigspelad, utfora andra tekniska eller taktiska
moment. Vill man ha mer aktivitet och mindre koer,

¢ gar det bra att 14gga till fler moment i 6vningen efter

. skottet och dirmed forlinga spelarens aktid. Man kan
ocksa vilja att trdna en kombination av taktiska och

¢ tekniska moment efter en malchans, som exempelvis
: forechecking eller hemgang i givna dkmdonster.

Det &r ju ndmligen sa att i matchsituationen resulterar

inte varje “avslut” i att spelet just tar slut. Oftast
. fortsitter spelet i antingen anfall eller forsvar. Sa varfor
: inte ténka i de banorna &ven nér vi konstruerar teknik/

taktikslingor. Variera mellan att 1ata skotten inleda,

: finnas mitt i och avsluta 6vningarna.

Ett annat sétt att styra avstindet mellan skotten kan

: med fordel anvindas i 6vningar med renodlade

. situationer sdsom inspel eller inbrytningar. Genom att
involvera malvakten eller den foregdende skytten i

. igéngsittandet av ndsta moment, kan man uppnd bra

¢ avstand mellan skotten.

Exempelvis kan en inbrytning fran hornet foljas av

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

Det ér naturligtvis bra med mycket aktivitet for

. spelarna och visst behdver malvakterna den mingd
skott som blir resultatet av 6vningar med maénga téta

: 7avslut”. Det ér inte alltid fel med stress for spelare och
. malvakter. Man kan dock inte bortse fran betydelsen

© av kvalité i traningen med matchlika situationer med
mojligheten att spela klart pa varje puck, bade for

: malvakter och utespelare. Det &r viktigt med variation i
© tréningen.

/ |/T b |//T \f'f\ QBO
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* Inbrytning
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Malvaktens traning

Lika viktigt som det dr att virdera sjdlva

med dess fordelar och nackdelar, lika

" angeldget dr det att vi trinare skdrskadar
hur vi uttrycker oss till spelarna vid
instruktion och 6vningsgenomgéangar?

\¢
Q"\{D Su

. Ett annat problem under ordinarie triningen ir
\ organisationen i den hér typen av 6vningar :
. forekommer, vilket resulterar i att malvakterna far sti
: overksamma linga stunder. Mélvakternas tillfillen
¢ att, tillsammans med uteforsvarare, trina férsvar mot
. framgangsrika anfallskombinationer (2-1, 3-1, 3-2)

den starka betoningen av forsvarsspelet som ofta

eCkL
iy A,

blir pé tok for fa. Det ar inte helt ovanligt att lagen

: dgnar mycket tid at att trédna forsvar i situationer dér

. de anfallande motstandarna ér lika manga eller farre

© &n forsvararna. I manga fall trénas situationer dar
anfallarna ar fler i mindre utstrackning.

¢ Slutsatsen blir att den bédsta utvecklingen for

: malvakter kan astadkommas med en kombination

© av 4 ena sidan individuella teknikovningar i det lilla

: formatet med malvaktstranare och ett fatal skyttar och
: 4 andra sidan matchlika speldvningar eller situationer
© med stor variation.

Hur tydliga och noggranna dr vi nér vi ritar och gar
igenom traningen? Vilka krav stéller vi pa "avsluten”/
malskotten och hur férmedlar vi vart budskap? Sager
vi avsluta eller gér mal? Ritar vi att spelaren ska gé

pa mal och folja upp returen eller ritar vi vilken ko
spelaren ska éka till. Tanker vi pa vilka mojligheter
utespelare och malvakter ges att preparera sig for skott
respektive fullflja och spela klart efter skott? Vilka
krav stiller vi pa malvakt respektive spelare i de hér
situationerna i traning respektive match? Trénar vi som
vi vill spela? Fragorna dr manga.

Nivdn pa mdlvaktsspelet har ofta en avgdrande
¢ betydelse for lagets mojligheter att na framgang.

Nér man planerar lagets trdning ska man
vara medveten om féljande nér det géller

stegring och pulsering:

Stegring - for vem? | tréningsplaneringen ténker
trénaren pa att 6ka svarighetsgraden genom att
ga fran det enkla till det svéra eller fran det kdnda
till det okdnda. Kanske férenklas nagot moment
for spelarna genom att det forst bryts ner i mindre
delmoment innan man 6var helheten (sk. metodisk
stegring). Sékert bygger man ibland pa en enkel
grunddévning och 6kar svarigheterna genom att
exempelvis bérja med en dvning tva anfallare
ensamma mot mélvakten fér att sedan ldgga till en
férsvarare.

Detta &r naturligtvis inte fel, men tank pa vilken
effekt stegringen far fér malvakterna. Nér évningen
ska bli svarare for anfallarna blir den ofta lattare fér :
malvakten. Ténk pa att den planerade stegringen kan:
ha helt motsatt effekt fér mélvakterna, bade nar det
galler svarighetsgraden och belastningen.

Pulsering - for vem? Samma férhéllande

géller pulseringen av ispasset. Ténk pé att den
intensitetskurva som planerats kanske inte alls
stémmer fér malvakterna.Naturligtvis kan inte all
tréning inriktas enbart pa mélvakterna.

Som trénare méaste man dock vara medveten om
dessa férhallanden for att kunna planera tréningen
pa ett bra sétt fér samtliga spelare. | sé fall kan
man vélja att utga frdn malvakterna i sitt tdnkande
vid vissa tillfallen.

. Dérfor maste det vara viktigt for en trinare att bygga en
relation med sin mélvakt. Forsta steget &r att utveckla

: en forstdelse for varandras behov. Tranaren méaste

: tydliggora sina 6nskemal/krav pd malvakten nar det

: giller jimnhet, palitlighet eller vilja att utvecklas och
soka kunskap. Malvakten méste fora fram sina behov/

. krav pa utvecklingsmojligheter, traningssituation eller
 kommunikation fére under och efter match for att
kunna f4 dessa uppfyllda, I botten ligger en forstaelse

¢ for malvaktens roll och sprék fran trdnarens sida.

Forhoppningsvis har du som trinare fitt en viss

. inblick i vad som paverkar mdlvaktens utveckling,
ndr du list detta avsnitt. Nu ir det upp till dig, dina

. malvakter och er mdlvaktstrinare att skapa de opti-

. mala forutsittningarna i den situation ni befinner er!

Henrik Lundqvist och Bengt-Ake Gustavsson
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Traningsformer

Betydelsen av fys

ford barmarksperiod. En lyckad is- och match-

sdsong kan darfor sdgas borja langt innan du gar
pa is. Fysen behovs forst och framst for att orka trina
med kvalité och darigenom fortsétta att hela tiden ut-
vecklas tekniskt och taktiskt. Men ocksa for att slippa
skador, sa langt det ar mojligt. Det kravs battre uthallig-
het for att genomfora en normal trdning med kvalité dn
vad en match fordrar, i trdningen utvecklar du dina far-

G runden till din trdning pa isen dr en vél genom-

let, &r du bra forberedd kommer du att prestera battre

i triningen. Eftersom dagens malvaktsspel gar ut pa
att vara 1 ritt position genom att du forflyttar dig obe-
hindrat och snabbt i alla olika riktningar blir effekten
sd mycket béttre om du kan utfora dessa rorelser i fart.
Snabbheten i reaktion och aktion i fotter och hdnder &r

malvakt.

Tips pa dvningar for att utveckla dina olika fysiska
kvalitéer hittar du pa fys DVDn.

Uppvarmning - Off ice

For att du ska kunna vara vil forberedd nar ispasset
borjar ska du se till att virma upp innan du gér ut pa
isen. Du kommer pé sé vis att fa ut mer av trdningen
frén borjan till slut och du kommer framforallt vara
battre rustad for att undvika skador. Uppvarmningen
bor innehélla 6vningar som fér igdng kroppen genom

att hoja pulsen och kroppstemperaturen. Koordinations- :
: lite att avstyra medan andra &r precis tvédrtom, du far

speciellt 6ga — handuppfattningen, (anvind girna bollar Jobba vildigt mycket under en lang period.

Ovningar for att komma igdng med motoriken och da

© som hjilpmedel). Ovningar for rorligheten i form av
. stretching/t6jning i dina ytterldgen.

Uppvéarmning - On ice

Om du kan skota den stdrsta delen av uppvarmningen

¢ utanfor isen kan trdningen starta i ett hogre tempo.

. Brukligt 4r att de forsta dvningarna #r av uppvirm-
ningskaraktér, men da for att du ska kidnna pa pucken

: och koordinera dina rorelser. Uppvarmning pa is r

. ocksé en genomgéng av din grundliggande teknik. Var
noga med din teknik, speciellt i borjan av ispasset da du
¢ inte hunnit bli s tr6tt och ddrmed kan tinka pd hur du

. ska utféra dina rorelser, som t.ex. att ha tyngdpunkten

: pa ritt stélle och blicken pa pucken.

digheter. Du behdver vara stark i balens olika delar och :

i benen for att klara att spela det moderna malvaktsspe- e =
.l Lagtraningen

¢ Den vanligaste triningsformen #r dé du trinar med
ditt lag. Laget har en eller flera trdnare som &r de som

¢ planerar och genomfor triningarna och gor det utifran
. tvd huvudmal. Det forsta ar att varje individ i laget ska
: utvecklas fysiskt, mentalt, tekniskt och taktiskt. Ingen
ocksd en avgorande del i hur du kommer att lyckas som © litt uppgift eftersom ett lag innehaller manga individer
: med olika behov. Det andra malet &r att laget ska spela

: tillsammans och utveckla sin spelidé. Individerna méste
forsta varandra och kunna agera tillsammans efter de

: forutsattningar som rader i matchsituationen.

Ly

. Huvudtrinarens fokus ligger troligen pé det andra
huvudmalet. Det dr hans kunskap och erfarenhet som

¢ avgdr om och hur mycket han utbildar spelarna indi-

¢ viduellt. For dig som malvakt innebir ovanstdende
resonemang att du ska ta pucken under traningen, punkt
: slut! Alla 6vningar kommer inte att vara anpassade

. efter dina behov dé det giller pulsering av dvningarna,

d.v.s. vissa perioder under istrdningen kan du ha véldigt
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Du liksom spelarna kommer att ha nytta av denna typ
av traning. Inte alltid individuellt tekniskt/taktiskt, men
formodligen fysiskt och du har mojlighet att jobba med
din instdllning (mentalt) — att ge allt pa varje puck.
Oavsett om du har tid att forbereda dig for situationen
eller inte. Det dr viktigt att inse att du ar en spelare i
laget, du maste anpassa dig till vad laget trénar och
gora ditt basta for att rddda puckarna.

Alla 6vningar som innehéller spelmoment har du nytta

av direkt versatt till matchen, du far mojlighet att trina :
dig! Pa sa sitt tranar ni kommunikation och samarbete
: i forsvarsspelet. Ar pucken bakom malet ska du vara

: beredd pa att bryta passningen innan den ndr en spelare

pa dina forflyttningar och ditt positionsspel. Ta tillvara
pa dessa moment. Spelas pucken fran hornet sa ar ditt
utgéngslige intill stolpen med blicken pa pucken och

kroppen i position for att jobba rétt d Gvningen startas.
. ocksa genom att ticka av ytan ovanfor klubban med
: hjilp av plockhandsken.

Aven fast du vet att skottet kommer att komma t.ex.
efter tre passningar och att spelarna kommer att skjuta
frdn samma stélle. Din fysiska status ligger till grund
for att du orkar jobba pa detta stt.

Under senare ér har begreppet ”Att géra mal!” beto-
nats allt mer inom svensk hockey. Vilket dr en utmarkt

utveckling av hockeyn och kommer att 6ka kvalitén for

dig som dr malvakt. Fragan hur vi ska trdna pa att géra

mal, vilka situationer man ska soka och var i mélet man :

ska skjuta for att ha storst chans att kunna gora mal &r
standigt levande.

i Det gor att du stélls infor svérare situationer pé trining,
. det utvecklar utespelarnas forméga att sitta pucken

: i mal och det utvecklar dig som mélvakt. Resultatet
kommer till en borjan vara att spelarna gor fler mal.

: Maélvakten maste bredda sitt register for att kunna rddda
: och da méste mélskyttarna hitta nya losningar igen.
Hockeyns totala utveckling fortsatter.

. Speldévningar

Speldvningar kan vara tvamalsspel pé trdningen men

¢ det kan ocksa vara att laget tréinar givna situationer

: som uppkommer under en match. T.ex. tvd mot en frin
hornet. Det blir ett spel in mot kassen som inte alltid dr
: forutbestdmt var och ndr passningen eller passningarna
. ska komma. Du méste ldsa situationen och jobba uti-

© fran det som sker, precis som du gor under match. Du
kommer att 6va pa att vrida pa huvudet for att forsikra
: dig om vad som hénder pa bortre sidan av planen:

Finns det ndgon motspelare diir? Har vi folk som har
. koll pd den spelaren?

Om inte maste du se till att dina medspelare uppmark-
: sammar situationen och styra vad som sker intill din

kasse. Var aktiv och prata — hdgt, sa dina spelare hor

framfor malet. Dels genom att vinkla ut klubbladet men

Stefan Ridderwall

www.coachescorner.nu

MALVAKTSSPEL

sida 12




Malvaktens traning

Positionsévningar

D4 laget trianar uppspel eller an-
dra former av dvningar da ett an-

mal ska du alltid folja pucken da

och f4 ut sd mycket som mojligt
av ovningen. Du ska jobba fran
det utgéngsldge i malet som du
vill ha i match d.v.s. i
nérheten av din
malgérdslinje.
Darifrén ska du

position genom

ningarna med
positionsforandringar genom forflyttningar. Bést tra-
ning far du om du kan réra dig snabbt frén en position
till en annan. Snabbheten i forflyttningen kréver att du
trycker ifrdn med ett maximalt franskjut och stannar
med ett kraftfullt stopp, sa att du intar din nya position
och kan vara beredd pa skott eller en ny riktningsfor-

andring. Har du den fysiska orken att jobba pa detta sitt

kommer du att utveckla din teknik i forflyttningarna
och din formaga att vara i rétt position. Du kommer att
fa ut mer kvalité i varje triningsmoment.

“Goda vanor”

vilken kvalité du kan tréna sjilv. Du ska vara medveten
om vilka delar i ditt malvaktsspel som du kontinuerligt
maste 6va och utveckla for att du ska bli béttre. Manga
moment kan du néta sjélv. Det handlar bl.a. om olika

tal passningar foregar skottet mot ) )
: balans och bittre koordinerade rorelser samtidigt som

den passas for att jobba matchlikt : du trénar farten i aktionerna.

e 2\

se till att ha ratt
P\ )
& att folja pass-
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¢ typer av forflyttningar, dels tekniken att utféra dem pé
¢ ett bra sitt, men ocksé att utveckla farten och kraften
i utforandet. Logiskt resonemang innebér att du blir

battre ju mer du trdnar dessa moment. Du far béttre

Nér du tittar pa de bésta hockeymalvakterna idag,
ska du lagga mérke till i vilken fart de utfér sina
rérelser. Vill du bli lika bra och béttre maste du
ocksa tréna i den farten. Ju snabbare du kommer
dit desto béttre! Léar dig férst hur du ska géra
genom att arbeta med detaljer och utveckla din
teknik, dérefter férséker du bka farten och kraften.

Som maélvaktsspelet ser ut idag kan man latt sortera

. ut olika typer av forflyttningar att trina pd. Dels de

. stdende forflyttningarna, de nere pé isen, de som tar
© dig fran en stiende stillning ner pa isen med tryck
pa skenan, och det omvinda; de som tar dig upp

. fran isen fran ett utgangsldge nere pa kné. Alla dessa
forflyttningar ska du tréna i olika riktningar.

: Goda vanor innefattar ocksé spelet med klubban. Varje

. gang som du har kontroll pa pucken ska du forsoka
sétta den i spel, 1 alla 6vningar. Det &r bara du sjilv

¢ som kan ha instéllningen att gora detta och komma ihag
: att gora det pa varje 6vning och naturligtvis pa varje
traning. For att 6ka skickligheten med pucken ska du
Nyckeln till din framtida karriér &r hur mycket och med :

ocksa forsoka hitta tillfdllen pa traning da du kan néta

. passningar och skott. Har du t.ex. virmt upp innan du
© gér ut pa isen kan du liksom de 6vriga spelarna, aka

© runt och behandla pucken och skjuta, innan trénaren

. blaser i sin pipa och startar traningen.
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Malvaktens traning

pucken efter rdddning och intar den position som

kravs for puckens nya position. Kan du tréna pa
det sittet kommer du att ta dig snabbare till rétt posi-
tion efter dina rdddningar. Ibland innebar det att du ar
nere pa isen och flyttar mot pucken nere pa isen. Vid
andra tillfdllen styr du ut pucken langt bort fran mélet
och maéste da ta dig upp pa skridskorna for att vara i ratt
position i nista ldge. P4 trdning behdver det inte alltid
vara en spelare som &r i ndrheten av pucken for att du

Att spela klart varje puck innebér att du foljer

ner du utfor pé ett matchlikt stt, ju battre och f6ljsam-

mare blir du i ditt spel. Du kan tridna pa detta sétt under

varje 6vning da du har tiden att spela klart.

Sammanfattningsvis sa &r det lika viktigt pé trining
som det dr under match att du som malvakt far mojlig-
het att vara helt fokuserad pa pucken. Koncentration
pa en puck i taget, fran det att pucken sitts i spel till att
skott och ev. returer skjutits mot ditt mal, dr det som
géller. Det ar vad vi kallar matchlika situationer i tra-
ningen och det har inte bara du nytta av utan dven dina
lagkamrater, savil backar som forwards.

B Malvaktstraning

Den specifika mélvaktstraningen genomfor du tillsam-
mans med en malvaktstranare, som kan ge dig instruk-
tion och feedback pa ditt agerande. Till en borjan far
du ofta chansen att ridda ménga puckar. En malvakts-
tranare kan styra upp triningen pa sédant sitt att du far
trina din grundldggande teknik, d.v.s. sddant som du
maste behérska for att kunna rddda. Och eftersom en
hockeymalvakts fraimsta uppgift ju &r just att rddda, ar
det viktigt att du fér skott som du har en mojlighet att
stoppa. Det ska vara svért, men inte omojligt. Alltsa ska
skotten anpassas till den nivd som malvakten befinner

¢ sig pa. Blir det for mycket mal under en mélvaktstré-

. ning har inte trénaren anpassat 6vningen till malvak-

: tens kapacitet. Naturligtvis ska malvaktstrinaren dven
kunna stegra svérighetsgraden i trdningen. Det finns ett
¢ flertal effektiva triningsuppldgg som din mélvaktstra-

. nare kan anviinda sig av, beroende pé antalet méalvakter,
maélburar och skyttar. Vi kommer att beskriva ett antal

: olika sddana i texten.

. Individanpassad
ska folja den och inta din nya position. Ju fler repetitio-

: Malvaktsspelet bestar av en rad olika grunder under
rubrikerna ticka, forflytta och reagera - agera. Grund-

. spelet maste hela tiden underhéllas och utvecklas.

. Grunderna ir desamma for alla malvakter, oavsett spel-
stil. En mélvaktstrining bygger ménga génger pa olika
: grundmoment som man sedan bygger vidare pa genom
: att ldgga till en forflyttning fore skottet eller efter skot-
tet eller en retur. Malvaktstranarens analys av malvak-
: ten avgOr ndr man ska bygga vidare pd grundévningen.
. Individanpassad trdning r anpassad efter dina fardig-

: heter som malvakt, du ska bygga ditt spel pa det du ir
bra pa och utveckla dina spetskompetenser till fullo.

Du ska naturligtvis ocksa tréna pa det du &r mindre

: bra p4, s att du hojer nivéan pa ditt malvaktsspel. Nér
du ska trdna pé dessa saker och vilken belastning du

¢ ska ha i din tréning avgor din mélvaktstrénare i sam-
. sprak med dig.

. Teknik och taktik

: Tekniktriiningen ér grundliggande for att du ska lyckas
i ditt malvaktsspel. Det handlar om att du néter in

¢ beteenden i ditt spel. Det kan bl.a vara att utfora dina

. forflyttningar i balans anpassade efter situationen. Eller
att agera och rddda puckar genom att vara konsekvent

¢ 1valet av rdddningar for olika situationer. Du kommer

. att kdnna en storre sikerhet och vara trygg i ditt sitt att
rddda puckar om du jobbar konsekvent.
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Malvaktens traning

Din taktiska formaga avgor vilken rdddning du anvén-
der vid varje situation. Exempelvis om du ska agera
och radda pucken i ytterldge eller om du har méjlighe-
ten att jobba samlat in i skottlinjen. Din taktiska for-

maga avgor ocksa om du kan tdcka malet och vilken ar-
betsstillning du ska anvinda dig av. ”Kvittot” pa det du :

har lart dig visar sig i matchen. Dér gor du dina val ef-

ter din formaga att 16sa situationerna ganska omedvetet. :

Kan du analysera och prata igenom situationerna med
din trinare eller malvaktstranare far du mojlighet att
forstarka kénslan av att du tog rétt beslut eller forandra
nagot i ditt sitt att 16sa den uppkomna situationen.

B Egen traning

Ska du bli riktigt bra som malvakt méste du ha ett eget
driv att stdndigt, pa varje traning jobba for att utveck-

las. Man maéste verkligen gé in for det som i slutdndan
ar det stora malet, att lyckas som malvakt! Racker den

. it lao k da £5 Ka bli s
trdning som ditt lag kan erbjuda for att du ska bli sa bra : Grunden for rétt position &r att du kan forflytta dig sta-

ende pé skridskorna. Att ta ut rétt riktning och sétta fart
. 1 forflyttningen gor att du oftare kan jobba utifran rétt

. position i rdddningarna. Malvakter som inte tror att de
ldgst méalsittning eller kanske ingen alls. Alltsa kan inte : Emner 'fotijlytta e formoqhgen ratt.1 s

¢ ”negativa” tanke, de som tror att de hinner ser till att

: trdna s mycket att snabbheten forbéttras och kan i fler
: situationer anvinda sig av den stdende forflyttningen

: fOr att vara ritt placerad. I dagens malvaktsspel har for-
. . e . . flyttningarna nere pé isen fatt en allt storre betydelse.
Vill du bli bra med klubban? D4 forstdr du att du méste : N . 1 : et
: Alla sétt att rora dig bade staende och nere pa isen ér
tacksamma moment att trina med egna forflyttnings-

. . . .+ slingor, nér du far tid 6ver under traningen.
tror och tycker ménga malvakter. Men de som dr bra pd : £ g

Analysen
© Din nérmsta trinare &r du sjilv. Dérfor ska du ha koll
. pa vilka dina starka sidor och svaga sidor ar. Eftersom
malvaktsspelet dr en farskvara bor du ha en kénsla for
: . .. ¢ 1vilka moment dina styrkor och brister finns just nu.
kontroll pa pucken kan du spela ut den. Nar du har tagit : Dina starka sidor ska du fortsétta att utveckla och det
. ar viktigt att du sjdlv vet vad du ska bygga ditt spel
: pd. Dina svagare sidor ska du forsoka forbdttra och
bort pucken med en hand pa klubban och dé oftast med f"ocrhoppnlr}gsws kan du efter en .tl(.is fréning stryka
: ndgra av dina svagheter och borja jobba med andra.
spelar bort den med tvé hiander med forehand. Satt mal- D.en. cena .analysen Sk,e,l VRO ?Ch ar
¢ viktig att jobba med fore och efter matcher, pa egen

¢ hand, men ocksa tillsammans med en malvaktstrénare.

som du vill bli? I de flesta fall kommer svaret pa fra-
gan bli nej. Tittar man pé en trupp med malvakter och
utespelare, oavsett niva sé skiljer det ganska mycket
mellan den som har hogst méalsdttning och den som har

gruppens ambitioner ricka for dig som vill bli bast. Du
maste trina sjadlv ocksa!

Klubban

Ova pa att stoppa puckar ute pa banan och intill sargen.
Gor du det? Tiden kanske inte finns for att gora det,

klubban har hittat den tiden, det kan du ocksé gdra. Du
kan sétta upp dina egna “regler” for nér du ska spela
ut pucken. Kanske inte varje gang till en spelare, du
kan dven vilja att spela den mot de utgéngsldgen dar
det ligger puckar. Varje gdng pa trdning som du har

den i plocken &r vél givet, men det kan ocksa vara da
du har tagit den i magen eller da du raddat ett isskott
som du har kontroll pa. Har du déligt med tid spelar du

backhand. Har du mer tid sldapper du ut klubban och

séttningar som du ska jobba med pa varje traning, t.ex.
att spela pucken minst trettio ganger.

30 passningar x 3 trédningar i veckan = 90 passningar
i veckan x 34 veckor (ca 1 issdsong) = 3060
passningar. Kér sedan samma program under
fyssdsongen! Klart att du kommer bli bra péa att
hantera pucken och skjuta med klubban!

Forflyttningar

__

Skall du bli riktigt bra som
malvakt maste du ha ett eget
driv att stdndigt, pa varje traning
jobba for att utvecklas.
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e Malvaktstranarens verktygslada

B Traningsmetoder

Vi vill ndmna olika traningssatt och hjdlpmedel som har an-
vénts i olika sammanhang och som forhoppningsvis kan ge
dig uppslag och idéer for trining och kanske dven fungerar
som inspiration for att hitta andra, helt nya sétt att tréna pa.

Bara en zon for malvaktstridningen

Det ricker oftast att anvénda en zon att trdna malvakterna i.
Man kan ha 1-6 malburar och pa det séttet jobba med upp till
12 maélvakter effektivt. Fordelarna ar flera, dels kommer det
att bli lattare att fa istid for malvaktstrdning eftersom ett helt
lag kan tréna pa den andra delen av banan samtidigt. Det dr
ocksa lattare for en ensam malvaktstrénare att ha koll pa alla
malvakter i en zon. Det blir léttare att instruera och ge feed-
back och det gar snabbt att samla mélvakterna foér genom-
géng av nésta dvning.

Helplan

Ska man bedriva malvaktstraning pa helplan sa bor man
utnyttja den till fullo. Helplan innebér att man har tva yt-
terzoner dir man kan anvénda spelare och tréna matchlika
situationer eller positionsdvningar eftersom malvakten star i

i match. Tekniktrdning kan ske i mittzonen, t.ex. i form av
forflyttningar, raddningar eller spelet med klubban.

Med eller utan skyttar

Pa de allra flesta malvaktstraningarna ska man ha med skyt-
tar. Ibland kan man inte det och kan &nda bedriva en vettig

ska skjuta for att uppfylla dvningens syfte. Skyttarna &r dér
for mélvakternas skull, men kommer att fa ut en hel del av
triningen genom att lara sig malvaktens sitt att jobba men
ocksa att trédna sin skotteknik. Har man inte tillgang till skyt-
tar kan malvaktstranaren jobba sjélv med olika situationer
som exempelvis kan innehalla skott och returer. Utan skyt-
tar kan man dven med fordel tréna pa spelet med klubban,
forflyttningar, att inta och vixla stéllning eller ndgra av de
fysiska grunderna:

: som ska trénas.
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i« Uthallighet (ex. rddda 10 puckar med returer fran

malvakttrdnaren)

« Styrka ( ex. sumobrofttning eller hopp pa isen)
» Snabbhet (ex. upp fran isen, snabbt ut ur malet el-

ler maximalt explosiva parader i ytterldgen)

* Koordination (ex. balansévningar eller svara och

ovanliga teknikmoment som vindrutetorkare)

* Rorlighet (ex. stretching eller aktiv rérlighetstra-

ning).

Antal malvakter per bur

Jobbar man med en méalvakt per bur maste man ocksa lagga

¢ in vila mellan dvningarna, i pauserna kan man jobba med

¢ instruktion och feedback. Jobbar man med tva malvakter per
© bur far man automatiskt den dterhimtning som beh6vs for att
. malvakten ska kunna jobba med kvalité under vningarna.

. Den malvakt som star pa sidan fir en uppgift som kan vara

. att passa pucken, skymma maélvakten eller ta retur.

. Sidoévningar

Antalet malvakter i forhéllande till burar och skyttar

¢ kan variera och mélvaktstrdnaren vet kanske inte

. forutsdttningarna forrdn strax innan ispasset. Ndgon

ar sjuk en annan skadade sig under matchen i gar, en

¢ skytt som skulle vara med blev kallad till match med ett
. dldre lag etc. Det &r aldrig nagra problem! Goda vanor
: for malvakterna innebdr att de Ar vana att tréina pa egen
hand och har ett lager av forflyttningsévningar och

: klubbovningar som de behover fa tillfélle att trina pa.

: Sidostationer till m&len innebér inte att sti och héinga
for en malvakt som vill bli bra (battre, bast!). Den

: innebdr ett gyllene tillfélle att bli snabbare, rappare och

’ratt mal” och har samma referenser i avstand och linjer som : .. '
: sakrare!

Stationer

: Ett sitt att ligga upp malvaktstriningen ir att jobba
med olika stationer. Mélvaktstrédnaren kan ha ett tema
. for ispasset och trdnar olika moment i temat pa varje

. malbur. Nir det dr byte beger

traning. Har man skyttar ska man forsoka ha spelare som kan :
koncentrera sig pa uppgiften och ha forméaga att skjuta dir de sig malvakten till ndsta

¢ malbur och nista 6vning.
i Malvaktstrinaren gar
igenom varje dvning

¢ {or sig och forklarar

syftet och vilka moment
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Alla gér samma

Den pedagogiskt bésta triningsformen &r om man har
samma fOrutsattningar for alla malvakter, d.v.s. alla
paren kan ha varsin bur och en eller tva skyttar. Da
kan malvaktstranaren ga igenom en enkel grundévning
vid ett mél, alla gér sedan ut och kdr samma 6vning

pé samtliga burar. Efter 6vningen kan gruppen
atersamlas med tillfalle for gemensam feedback och
en ny genomgang av instruktdren. P4 sa sitt kan man
gé vidare med samma grundévning, men lagga till ett
moment eller gora den forsta Gvningen ngot svarare.
Forst nér man kénner sig klar med ett moment gar man
vidare till ett nytt.

Ex. i grunden har man trénat att tdcka/ blocka

skottet som kommer i magen, m8lvaktstrénaren

har g8tt igenom hur m8lvakten ska géra for att
kunna hélla fast pucken. Ndr man sedan bygger
p8 6vningen kommer skotten mot armh8lan och
mélvaktens uppgift blir forutom att h8lla fast

man vidare flyttar skytten pucken i sidled och
skjuter p8 sidan om mé8lvakten som f8r en léng-
re vég till skottlinjen. Ytterliggare pdbyggnad
ger ocks8 skytten chansen att ta retur om mél-
vakten tappar ut pucken. Skotten féreg8s av en
passning fr8n den andra mé8lvakten och en fér-
flyttning till rétt position av m8lvakten i mélet.

Detta ér en trdningsform som mdjliggor pedagogisk
stegring som i sin tur innebdr att malvakten far lira sig
svara moment stegvis.

Puckmaskin

Puckmaskiner ér ett bra arbetsredskap som man framst
kan ha nytta av off ice. Det optimala &r att malvaktstra-
naren med kontinuitet har tekniktrédning med hjilp av
puckmaskinen i anslutning till ispasset, helst fore. Den
triningen ska ledas av en utbildad malvaktsinstruktor,
som kan ha puckmaskinen som ett hjélpmedel och sam-
tidigt instruera och ge feedback. Man kan éven jobba
med puckmaskinen pa isen, sérskilt om man saknar
skyttar eller om de man har inte har tillricklig precision
eller fart pa skotten.

Den kan dock aldrig ersétta riktiga skott, utan ska i
sa fall ses som ett komplement som kan ge mélvakten
chansen att nota olika former av raiddningsteknik under
ordnade former. Skillnaden pa skott fran en puckma-
skin jadmfort med en skytt 4r att du vet ndr pucken
kommer dé en spelare skjuter, men inte riktigt var den

o NioR AL
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. skottets riktning med hjélp av att lasa skyttens rorelser

: med klubban och kroppen. Med puckmaskinen ar det

: precis tvirtom. Dér kan du ana ungefir var pucken
kommer, men inte exakt ndr. Man kan darfor med for-

¢ del anvénda puckmaskinen till att trina reaktionsforma-
: gan.

Flera burar

: Man kan anvinda flera mélburar samtidigt pa olika

- A e sétt for att exempelvis trdna nérspelssituationer. Stall
e G el s I U e i e : upp tv4, tre eller fyra burar runt en tekningscirkel, med
. Oppningarna mot tekningspunkten. Placera en méalvakt i
varje bur och fyra spelare som spelar tvd mot tva i cir-

¢ keln. Om malvakterna dr nere pé knd hela tiden trénar

. de nirspel och forflyttningar nere pa isen. Star de upp

© i utgangsligret, sa trinar de att snabbt komma ner pa

© isen och bedéma om de ska vara kvar nere eller resa

. sig i ett andraldge. Trinaren ldgger in nya puckar da
pucken spelas utanfor cirkeln.

. Ordinarie pass

Ar malvaktstrinaren med pa lagets ordinarie trining

. bor han hélla i mélvaktens uppvarmning pa sidan av

. isen och ge uppgifter till goda vanor pé isen i inled-
ningen av ispasset. I samband med lagets uppvéarm-

¢ ningsOvningar pa is ska han se till att malvakten fér

. chansen att jobba med kinslan och den grundliggande
tekniken i forflyttningar och raddningar. Malvakten ska
: vara noga med detaljerna i sina rorelser och sin fokus

. pa pucken.

Malvaktstranaren ska ge feedback under passet, bade

i form av positiva omdémen men naturligtvis ocksa

: med konstruktiv kritik ndr ndgot i agerandet inte &r

: bra. Instruktioner som BRA! ir sirskilt viktiga for att
forstarka nar malvakten lyckats med nagot som man

. just pratat om. Méalvaktstrinaren bor ha fokus pa nigra

. detaljer i taget och ge korta instruktioner eller aterkopp-
© lingar. Nér det giller att hitta 16sningar pa ett problem
ar det allra bést ur utbildningssynpunkt om maélvakten
kommer att hamna. Du maste ldra dig att snabbt avgora :

sjdlv kan komma med svaret.
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B Feedback

Far malvakten aterkoppling/ feedback pa det han el-
ler hon gor, finns stora mojligheter att utvecklas. Det
ar viktigt att malvakten har fortroende for den som ger

narens kunskap om mélvaktsspel och att han eller hon
vet hur mélvakten spelar. Det &r viktigt att inte bara bli

och brister som kan vara orsaken till dessa, utan ge en

pa trdningen eller matchen.

Feedbacken nér det giller mélvaktens teknik och
taktik ska utgé fran just prestationen. Inte fran lagets
resultat i matchen eller om det blev mél eller inte i den
Ovning ni just pratar om. Har ni pratat om en detalj i
séttet att forflytta och ni forédndrar en rorelse pa det sétt
som ni pratat om, dr det den detaljen feedbacken hand-
lar om, inte om malvakten riddade det efterfoljande
skottet. Resultatet av ett &ndrat beteende kan droja.

En annan viktig del i feedbacken é&r resultatet och
maélvaktens del i en vinst eller forlust. Skilj pa presta-

tion och resultat, men glom inte att malvakten &r en del :

av laget som vinner och forlorar en match tillsammans.
Ingen malvakt kan sjélv ta at sig dran av en vinst och
ska inte heller lastas ensam for ett nederlag.

Muntlig

Oftast sker feedbacken muntligen, malvakten har en
diskussion tillsammans med méalvaktstrinaren eller
tranaren. En feedback bor innehalla detaljer som bade
forstarker det som varit bra och forbéttrar sddant som
varit mindre bra under tréningen eller matchen. Forsok

vara konkret, men lat som sagt malvakten sta for svaren :
och losningarna i storsta mojliga utstrackning.

eCke
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Video

. Att se sig sjdlv agera och riddda puckar, att forflytta

© ibalans eller att ticka malet i olika ldgen ir oerhort
virdefullt for varje malvakt och ett utmérkt sétt att

. ge feedback pa. Ge denna chans till uppf6ljning med

. - S°" 1 Kkontinuitet. Sen kan mélvakten sjilv &tergd och titta pa
feedback. Det betyder att mélvakten har respekt for tra- olika filmsekvenser med framgangsrika prestationer.
. Det forstarker och kan fungera som en bra mental

. 20 . uppladdning infor match.

en felsokare och fokusera feedback pa mélen och de fel :

s N , © Videon kan ocks pa ett vildigt tydligt sétt avsldja
nyanserad aterkoppling till det som malvakten presterat : brister i teknik och anvéndas for att hitta alternativa
16sningar i situationer dar det blir mal. I detta

: sammanhang dr det dock virt att ater papeka att

. malvaktstrinaren inte i fosta hand ska soka fel, utan

© ska striiva efter att ge en nyanserad feedback som bade

: innehéller ris och ros.

W Hjdlpmedel

: Det finns en rad olika hjidlpmedel du kan anvénda i

¢ din trédning pa isen. Kom ihag att fantasin &nda méaste
sdtta vissa grénser. Du ska hjélpa dina malvakter att

¢ tréna fOr att bli duktiga ishockeymaélvakter, de ska

: inte bli cirkusartister! Vissa hjilpmedel &r jéttebra for
att de trdnar sddant som kan hinda under matcherna,

: andra har man inte lika stor nytta av just for att det inte
: paminner om nagon specifik matchsituation.

Det ar viktigt att malvakten
har fértroende for den som
ger feedback.
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Malvaktens traning

e Malvaktstranarens verktygslada

Snéren

Fést snoren eller resarband eller ndgot annat som kan
visa boxens storlek da pucken befinner sig pa olika
stdllen runt mélet. Mélvakterna behover ha full koll pa
boxens storlek i olika situationer, men begriper kanske
inte innebodrden av sndrena till fullo forsta gdngen de
jobbar med dem. Om sa é&r fallet ar det ett kvitto pa

att de har ett behov av detta viktiga hjalpmedel, som
behover aterkomma i tréningen med jdmna mellanrum.
Bara med full Box Control kan mélvakten ta sig till en
optimal position och inta den bésta stéllningen for att
kunna rddda med storsta mojliga kontroll och sdkerhet.

Styrbréador

Styrningar dr ndgot som kan &verlista den bésta

malvakten. Déarfor méste de trdna pa sddana situationer. :

Det som trinas ar bade reaktionsférméagan och
kunskapen om hur pucken kan styras och var de bor
befinna sig d&. Styrbrédor tillverkar du sjélv antingen 1
form av en liten ramp som far pucken att styras uppat
eller i form av mindre sarger som stélls pa sidan om
malet och ger en styrning in mot buren. Anvénder du
flera styrbriador samtidigt blir det svart - men roligt att
trdna! Analogt med resonemanget om puckmaskiner
ar naturligtvis det allra bésta och mest matchlika sattet
att tréina styrningar att spelare finns framfor eller vid
sidan om buren fOr att dndra riktningen pa ett skott.
Styrbriador kan dock vara ett komplement till
spelarna och deras klubbor som kan ge

betydligt fler tillfdllen att tréna :
styrningar inom en begrinsad G .8
tidsrymd och med bara en \
spelare som skjuter.

. Reaktionstréning

Malvaktens reaktionsformaga kan trinas pad manga

. olika sétt. Forutom puckmaskinen och styrbradan

| kan man dven prdva att anviinda vitmalade eller
genomskinliga puckar for att minska kontrasten och

: forsvara for malvakten att se pucken. Eller s& kan man

: sitta upp ett skynke framfor mélet med en lucka pé
5-10 cm mellan isen och skynket. Skotten som kommer
¢ under skynket rdiddas om reaktionsformégan &r pa topp.

: Utanfor isen kan man anvénda pinnar (ca 1 meter) som
en kompis slépper antingen vertikalt eller horisontellt

. och mélvakten sedan forsoker fanga innan den faller

© till marken. TAvla mot varandra eller se till att forbittra
: resultaten.

Spegel

. Ett annat stt att fa direkt feedback &r att se sig i en

: spegel. En metod som framfGrallt &r anvindbar d man

intar olika arbetsstéllningar i malet, eller om man vill se
¢ hur man tdcker under och omkring armar och handskar.

. Det ér sikrast att anvinda speglar i plast.
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