; :-‘ . Svenska
Malvaktstranin g <*" Innebandyférbundet

Grundteknik: Placering / skottvinklar, balans

Fyspass

1. L6pning parvis 10 varv runt hallen (ca. 1,2 km) , passning med boll, varannan héger/vanster hand

2. Sit-up 2 x 20 med 2 minuter vila mellan. Béjda knan, landryggen i mattan

3. Larcurl 2 x 20 med 2 minuter vila mellan. Parvis. Pa mage, langsam rorelse underben, mothall

4. Armhavningar (push-up) 3 x 15 med 2 minuter vila mellan. Axelbrett, rak kropp, rak nacke

5. Knaboj med raka armar framat 2 x 20 med 2 minuters vila mellan. Axelbrett, hander axelhéjd, langsamt
6. Plankan 3 minuter. Vila pa underarmar och t3, rak kropp, rak nacke

Placering i malet / skottvinklar
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Som malvakt skall du beharska skottvinklar i tva dimensioner, i djupled och i sidled. Nar du lart dig hur skottvinklar
fungerar sa har du mycket lattare att placera dig ratt. Malvakten maste alltid veta var bollen ar och placera sig mellan
bollen och malet, till och med om du &r skymd i skottégonblicket kan du rddda bollen om du star/sitter ratt.
Hogprioriterat ar att se bollen. Forutsatt att inte bollen ar i hérnet sa du maste tacka forsta stolpen skall du alltid
forsoka att utga fran mitten av malet, da ar avstandet lika kort for att tacka alla skottvinklar.

Placering i djupled (ndra — langre ifran malet)

Vissa skyttar klarar att skjuta innebandybollen med upp mot 150 km/h och da géller det att malvakten har placerat sig
ratt nar skottet kommer. Malet ar mer att bli traffad av bollen &n att gora en direkt raddning, ungefar som en rorlig
mur. Muren dr du och du kan flytta den i sidled och framat/bakat. Tank dig att det finns en strut mellan malens hérn
och bollen. Spetsen pa struten ar vid bollen och ju narmare bollen du ar desto storre del av struten tacker du med din
kropp och desto storre ar chansen att du far bollen pa dig.

O

Om du &r storvuxen kan du sitta lingre in i malet och klara dig med kortare forflyttningar om bollen spelas runt. Ar du
mindre till vixten maste du ga langre ut for att tdcka samma skottvinkel. Ju langre ut du gar desto langre forflyttningar
kan du bli tvingad att gora, dd maste du i annu hogre grad vara stark och rorlig.
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Placering i sidled

Forutom att halla koll pa bollhallaren maste malvakten dven ha koll pa farliga motstandare, s.k. primarhot. Malvakten
skall 1asa av vilken klubbfattning primarhotet har och hur och varifran han kan fa en passning.

Ju storre (skott)vinkel det ar mellan bollhdllaren och primarhotet desto langre in i mal skall malvakten sitta.
Klubbfattningen &r viktig att ha koll pa eftersom det kan skilja flera meter i skottvinkeln beroende pa om primarhotet
ar hoger- eller vansterfattad. Det ar viktigt att malvakten sitter rakt framfor klubb-bladet for att tacka i ratt
skottvinkel. Utga fran en punkt pa mallinjen mitt i malet och férsok placera dig i skottlinjen mellan denna punkt och
bollen.

Liten skottvinkel Stor skottvinkel
Ndr bollhdllaren och primdrhotet ér néra Ar det lidngre avstdnd mellan bollhédllaren
varandra kan malvakten ga langt ut mot och primdrhotet mdste madlvakten sitta
bollhdllaren och técka skottvinkeln. Med kvar i mdlet for att hinna 6ver om
en kort sidoférflyttning téicks dven primdrhotet fdr bollen.

primdrhotet om denna fdr bollen.
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1:a stolpen

Grundregeln ar att du alltid skall tacka forsta stolpen (ndrmast bollen) men det finns undantag. Det kan finnas férdelar
med att dirigera en back att ta stolpen medan du fokuserar pa spelarna i A-zonen framfér malet. Ett exempel ar vid
boxplay nar motstandaren alltid har minst en spelare fri. Med en placering mitt i malet minskas behovet av langa
sidledsforflyttningar och det ar battre att Iamna en liten lucka pa varje sida an en jattelucka vid bortre stolpen.

Placering vid spel bakom malet

Som alltid géller det att du har koll pa var bollen finns och aven var primarhoten ar. Om du lutar du for langt ut fran
stolpen kommer 6verkroppens tyngd forsvara for dig att gora snabba sidledsforflyttningar.

Tumregeln ar att placera dig sa nara mittpunkten (i malet) som mojligt sa att du snabbt kan rora dig mot skytten néar
skottet kommer. Rakt bakom malet gors inga mal. Daremot kan spelaren férsoka med att runda kassen eller spela
fram i A-zonen, kanske via en lyftning 6ver malet.
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Balans
En malvakt maste ha bra balans! Balansen kommer ur ett samspel mellan tyngdpunkt och musklerna och maste tranas
in individuellt. Vissa hittar balansen direkt och for vissa tar det langre tid men alla kan 6va upp balansen i alla rorelser.

Om du inte hittar balansen i en position innebar det att kroppen maste justera for att komma i ratt lage.

For de flesta innebar det att axelpartiet och balen stelnar till vilket ger IJdangsammare hand- och armrorelser.

Om du t.ex. klarar snabba forflyttningar i en match men sedan i ndastkommande match inte lyckas lika bra beror det
sallan pa att du gor tekniken fel utan pa att du inte har tillrdcklig balans. Om du &r spand och orolig far du genast
svarare med balansen. Med fokusering och cool attityd blir det lattare.

| sittande grundstdllning kan du raka ut for obalans eftersom kroppsvikten vilar pa en liten yta (kndna) och
tyngdpunkten kan bli hég (valdigt uppratt position p.g.a. svaga balmuskler). Prova da att vinkla hoften lite mer och
”sjunk ner” lite med dndan. Du far dock inte ”sitta pa halarna” vilket forstér dina chanser till snabba forflyttningar.

| stdende grundstdllning kan du fa balansproblem om fotterna ar bredare isér én ca. 1,5 x axelbredden.

Med fotterna brett isar blir du valdigt stabil men far ocksa svart att géra forflyttningar eftersom tyngd-punkten blir for
13g. | de lagena kommer du inte att hinna med vid snabba sidledsforflyttningar. Du l6ser problemet genom att minska
avstandet mellan fotterna till ungefar axelbrett.

Oversikt traningar

Traning 1 Introduktion, lara kdnna, genomgang basfysprogram

Tréning 2 Grundteknik (grundstallning sittande / stdende)

Traning 3 Grundteknik (placering i malet / skottvinklar, balans)

Tréning 4 Grundteknik (forflyttning)

Traning 5 Grundteknik (hand- och benposition, utkast kort / 1angt, precision)

Traning 6 Spelovningar med utespelare (anfall 2-3 spelare utan backar)

Traning 7 Spelovningar med utespelare (anfall 2-3 spelare + egna backar)

Traning 8 Spelovningar med utespelare (spelvandning, uppspel)

Tréning 9 Spelévningar med utespelare (anfall 5 spelare + egna backar + egen center)

Tréaning 10 Avslutning, feedback

Efter varje traning
Stretcha efter avslutad traning.



