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Malva ktstréining Vo Innebandyfirbundet

Introduktion, ldra kdnna, genomgang basfysprogram.

Vad ar sa speciellt med en malvakt?

Oavsett pa vilken niva eller aldersgrupp laget befinner sig ar malvakten en synnerligen viktig spelare.

En aktiv, sjalvsdker och skicklig malvakt kan lyfta ett helt lags prestation och en dalig spolierar alla lags chanser oavsett
hur mycket utespelarna kdmpar. Dessutom har malvakten det tunga ansvaret att om hon/han sldpper in ett mal maste
laget gora tva for att vinna, med andra ord — malvakten ar en av de viktigaste spelarna i laget, kanske d&r malvakten s3
mycket som 50 % av lagets kapacitet.

Vad maste en malvakt beharska?
e En mdlvakt méste klara att vara fullt koncentrerad i minst 3 x 15 eller 3 x 20 minuter.
Koncentration ar pafrestande for kroppen, alltsa maste konditionen vara i topp.

e En mdlvakt mdste klara att hdlla “huvudet kallt” och upptréda sdkert och uppmuntrande
dven i téta och svara matchsituationer och vid bakléngesmadl.
Sjalvfértroende och inre lugn som kommer av att vara saker pa uppgiften maste finnas

e En mdlvakt madste vara skicklig i att foérutse vad som skall hdnda i néista spelsekvens.
Ett Oppet och rorligt sinne samt sdker bedémning av kroppssprak och god spelférstaelse ar
nédvandigt for en bra malvakt

. En malvakt mdste vara stark och smidig fér att klara nérgdngen “uppvaktning” och snabba
férflyttningar
Starka ben, stark bal och stark éverkropp ar helt avgérande fér god balans och snabba
rorelser, speciellt under forflyttning

. En mdlvakt mdste ha snabba reflexer och god férmdga att snabbt orientera sig.
God foérmaga att snabbt stalla om blicken och tanken utan ”att fastna” ar mycket viktigt,
speciellt om motstandaren ar spelskicklig och pressar pa med flera spelare.

. En mdlvakt madste ha férmdgan att uppmuntra och dirigera sina utespelare och da
framférallt backparet.
Bra dialog med backarna och gérna i forvag 6éverenskomna tillvdgagangssatt kan betyda
skillnaden for vinst eller forlust i svara matcher. Malvakten och ytterst lagets tréanare har
ansvaret for att dialogen fungerar.

° En mdlvakt mdste gilla att ta plats och héras och bér helst ha lite “kaxig attityd”.
Rosten ar ett viktigt verktyg for malvakten och den maste kunna héras genom masken och i
pressande situationer. En “kaxig” malvakt har ett psykologiskt 6vertag.

e  En mdlvakt mdste vara orddd
Malvaktsomradet “tillhér” malvakten och allt som sker dar skall ske pa malvaktens villkor.
Varken spelare eller hart skjutna skott far paverka malvakten till att géra ett daligt arbete.

e En mdlvakt mdste ha bra spelférstdelse och bra uppfattningsférmdga
En bra malvakt vet nér ett blixtsnabbt utkast skall géras for snabb kontring likval som nar
ett normalt uppspel l6nar sig battre. Detta gor malvakten genom att uppfatta
motstandarens och de egna spelarnas positioner och genom god kdnnedom om de egna
spelarnas kapacitet.

. En mdlvakt maste vara delaktig i alla 6vningar och aktiviteter som rér laget
Malvakten maste forstd och aktivt bidra till det egna lagets spel. Fran positionen langst bak
pa planen har malvakten t.o.m. battre oversikt an tranarna vid langsidan. En aktiv malvakt
som kan det egna spelet och dessutom kan lasa motstandarnas spel ar mycket vardefull
hjalp for medspelare och tranare.
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Varje traningspass inleds med konditions- och styrketraning enligt nedan.

Fyspassen utfors med latt kladsel (kortbyxor och t-shirt), 6vriga traningspass med malvaktsutrustning. Antalet aktioner
utokas med tilltagande styrka. Mattor anvandas.

Fyspass ca. 25-30 minuter. Passet bor utforas hemma 2-3 ggr mellan traningarna.

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

2. Sit-up 2 x 20 med 2 minuter vila mellan. Bojda knéan, landryggen i mattan

3. Larcurl 2 x 20 med 2 minuter vila mellan. Parvis. P4 mage, langsam rorelse underben, mothall

4. Armhévningar (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, langsam
6. Plankan 3 minuter. Vila pa underarmar och t3, rak kropp, rak nacke

Oversikt traningar

Traning 1 Introduktion, ldra kdnna, genomgang basfysprogram

Tréning 2 Grundteknik (grundstallning sittande / stdende)

Tréning 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.



