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Malvaktsspel

Nar motstandarna spelar upp bollen tank pa att:

1. Sta upp, sa langt som mojligt for battre dversikt, men var beredd pa att ga ner i sittande
stallning ju narmare motstandarna kommer, eller om skott kommer att avlossas.

2. Styr & ha koll att minst en forsvarare tar djup hemat. Skrik HEEEM! Medans den
andra backen kan pressa ut bollhavare mot sarg. Vid behov Skrik PRESSA!

Forsvar i egen zon, tank pa:

1. Var beredd att tacka lagt (ben).

2. Titta pa bollen, ha kroppen i linje mot bollinnehavarens klubblad!

3. Var Aktiv/Rorlig & Snabb i BALANS!

4. Styr & ha koll att minst en forsvarare vaktar mittframfor mal (i slottet). Skrik t ex MITT!
5. Naturligtvis tar vi skott & eventuella returer!

6. Hart jobb ar det enda som géller!

Nar ditt lag vunnit bollen, tank pa:

1. Om du ska gora utkast, var noga att det finns en mottagare/adressat!

2. Finta/hota langt utkast, for att sedan lagga en rullande till ledig back. Téank pa att variera
utkasten. Var observant pa att ev. lagga utkast till back p.g.a. “héalla for byte”

3. Generellt - Vand spelet snabbt!

4. Snacka med backarna sa att dem foljer med upp i spelet och ar i rorelse hela tiden.

Nar ditt lag ar i anfall, tank pa:

1. Var aktiv & hall koll pa vad som hander & hall i gang kroppen.

2. Hjilp backarna i anfall... Du ser ju om det 6ppnas ytor att spela eller springa pa.
3. Taeventuella instruktioner fran coach.

4. Peppa dig sjalv med massor av positiva tankar!

LEDORD FOR MALVAKTER:

Vi har bra grundteknik (se nedan)
Vi kommunicerar hogt

Vi dr tata, tar skott & returer

Vi vander spelet snabbt
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Grundteknik malvakt

Grundstallning
Placering i malet
Balans

Forflyttning

Hand- och benposition

ko E

Grundstallning

Grundstélining sittande

En klassisk sittande grundstallning kannetecknas av man star pa kna, med en relativt hog
tyngdpunkt med handerna uppat och utat fran kroppen. Stilen &r symetrisk, som innebar att
reaktionsmanstret ser lika ut, oavsett vilken sida skotten kommer ifran.

Fordelar:
e Kilassisk sittande spelsétt ger ett stabilt grundspel.
e Grundstéllningen ger en bra grundteknik att bygga vidare pa.
e Genom allsidig belastning anvénds hela kroppen i spelet.

Nackdelar:
e Vid for hog tyngdpunkt hamnar man latt i situationer dar man inte har balans.
e Sittande grundstallning medfor langsammare forflyttningar i malet.

Malvakten sitter med vikten jamt férdelat pa bada knan.

Att ha knéna lite mer” an axelbrett ger en stabil bas = BALANS

Hoften ar latt bojd framat for att ge bra balans

Fotterna ar vid position rakt framifran placerade centralt bakom kroppen, for att ge
samma forutsattningar for raddning och forflyttning at bada hall. For att underlatta
fot/benforflyttning i sidled, bér man kunna "tippa” upp & ner med tarna.

e Armar och hander ar avslappande for 6kad reaktionsformaga.
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Grundstallning staende

Vid staende grundstallning star malvakten upp nar spelet pagar, pa samma satt som vid en
sittande grundstéllning &r stdende grundstéllningen symmetrisk, rorelseménstret spegelvands
beroende pa vilken sida spelet pagar. Ett vanligt missforstand ar att malvakten star upp nar
skotten kommer, men genom att studera en staende malvakt kan det snabbt faststéllas att
malvakten satter sig ner fore eller i samband med skottrérelsen. Detta medfor att en
klassisk och staende stil pa ett enkelt satt kan kombineras. Malvakten star och forflyttar sig
staende och placerar sig nar skotten kommer, alternativt gar ner i skottdgonblicket. Hur lange
malvakten viljer att sta innan skottet kommer, avgors av hur val malvakten beharskar
forflyttningen mellan stende och sittande stéllning och beroende pa spelsituation.

Att sta upp under spelsekvenser kommer att bli en naturlig del for malvakterna i framtiden da
det skapar en battre 6verblick over spelet och medfor att malvakten blir mer aktiv i malet.

Fordelar:
e Mycket snabba sidledsforflyttningar och stor rérlighet i malomradet
e Malvakten kan tacka stora ytor hogt i malet
e Bra dverblick dver banan samt forutsattningar for ett aktivt spel i malgarden

Nackdelar:
e Forflyttningen mellan stdende och sittande stéllning &ar en kanslig del, malvakten
maste lara sig att lasa spelet
e Kinslig for "feltraffar” som kan stilla malvakten

Malvakten star med fotterna axelbrett isér, vikten jamt fordelad

Malvakten star med vikten pa framre delen av fotterna (ej pa halarna)

Genom att sta axelbrett med fétterna blir malvakten rorlig i sidled.

Malvakten ar latt bojd i knaleden for att snabbt kunna ga ner i sittande stéllning.
Malvakten star rak i ryggen i grundposition och dven nér denne gar ner i sittande
stallning
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Placering i malet

Varfor bor man ha en bra placering i malet?

Svaret ar givetvis sjalvklart, en bra placering i malet medfor att du kommer att radda skott
just pa grund av att du star ratt placerad i malet. | situationer nar du &r skymd &r detta
oerhort viktigt.

Vad innebér en bra placering — ndgot undantag?

En bra placering behdver inte innebéra att du befinner sig i vagen for bollbanan, d&ven om
det ar huvudtanken. Som malvakt ar din forsta prioritering att se bollen, det du inte ser
raddar man oftast inte heller! En bra placering kan vara att sta upp for att pa sa vis ha
mojlighet att se var skottet kommer, det kan vara att luta sig ut fran stolpen for att se forbi
tackande motstandare etc. Det viktigaste med en bra placering ar att du har en bra
utgangsposition for att radda skott.

Grundtank gallande placering

Var man ska placera sig i malet beror till stor del p& kroppstyp. Ar du en stor méalvakt kan,
och bor, du spela langre in i malet. Ar du en liten malvakt maste du lita mer till din
snabbhet och maste darfor utnyttja mojligheten att jobba ut — och — in i malet. Dock bor
grundpositionen vara samma oavsett malvaktstyp, dvs. strax utanfor mallinjen. Enkelt
uttryckt — std pa mallinjen och sétt dig ner, da hamnar du tva till fyra decimeter ut fran
mallinjen.

For att du ska forsta hur vilken position du har, kan du tanka dig ett gummiband mellan
malets horn & bollinnehavarens klubba, da skapar du dig en bra bild 6ver din placering.
Kroppen mot klubbladet!
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1:a stolpen
En grundregel brukar vara att du alltid ska tacka forsta stolpen, generellt ar det en bra

utgangspunkt, men det finns undantag. Det finns fordelar med att ibland lata backen ta en
del ytor.

Ett exempel ar vid boxplay. Du kan ha en bra placering mitt i malet och darmed minska
behovet av langa sidledsforflyttningar. Ett beprovat satt att tvinga fram returer, eller
styrningar, ar att skjuta mot bortre stolpen, att skjuta ’forbi” malet. Nér man skjuter mot
en yta dar du inte star, innebér att du inte har mojlighet att radda. Haller du dig mitt i
malet vid dessa tillfallen minskar risken for inslappta mal. Sma luckor ldamnas pa bada
sidor istallet for en stor lucka vid bortre stolpen. Du kan iof vara frack och lamna forsta
stolpen for att lura fram ett avslut pa den ytan.

Placering vid spel bakom mal

Manga malvakter véljer att luta sig utanfor malet for att tacka inspel bakifran mal,
antingen med ben eller arm. Om du lutar sig langt utanfor mal med Gverkroppen (sa att
kroppens tyngdpunkt forskjuts till en position utanfor malet) innebér det att du inte har
nagon tackning av malet, om passningen skulle ga igenom eller alternativt om
motstandarspelaren rundar kassen!

En forflyttning av verkroppen kommer att ta onddigt lang tid (pa grund av forskjutningen
av tyngdpunkten). En riktlinje ar att behalla sa kort avstand som majligt till centrum i
malet, det innebar att du inte bor luta dig langt ut fran malet.

Lagom é&r att du tacker ytan i mallinjens forlangning ungefar till en och en halv langd av
din underarm. Att lagga ut benet for att tdcka ytan &r inte att rekommendera, eftersom du
hamnar pa andan utan mojlighet att vare sig tacka malet eller genomféra nagon
forflyttning!
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Balans

Varfor bra balans?
Utan bra balans ar det nast intill omajligt att radda skott!

Med balans menas, nar kroppen &r i jamvikt och du har en utgangspunkt fran vilken en énskad
rorelse kan startas, utan att kroppens jamvikt maste justeras innan.

Om du inte har hittat jamviktslaget (balansen) i en position innebar det att kroppen maste
anvands for att komma till det laget. | manga fall innebar detta att man stelnar till i axel- och
magpartiet for att stabilisera kroppen, innebérande att relativt enkla skott kan slinka in
eftersom man inte ’hinner” reagera.

Det spelar ingen roll hur bra placerad du ar eller hur snabba sidledsférflyttningar du
kan gora om du inte hittat balansen! Den extra tid det tar for dig att hitta balansen gor att
du blir lAngsam och stelnar till. Om du vid ett 6vningsmoment kan gora snabba forflyttningar
men i andra situationer inte, beror det pa problem att hitta balansen. Det ar da inte
genomfdrandet av forflyttningen som ar problemet utan balansen.

Malvakter i sittande grundstallning kan latt hamna i situationer med balansproblem eftersom
man i manga fall star och balanserar pa kna med for hog tyngdpunkt. Kroppen maste da hela
tiden kompensera for obalansen.

Malvakter i stdende grundstéllning rakar ofta ut for en annan typ av balansproblem. Om du
hamnar i en staende grundstallning med fotterna mer an axelbrett isér (ca en och en halv
axelbredd isar) kommer du att uppleva problem vid forflyttningarna. Detta beror pa att du
hamnar som ett ”stativ’’ och far en for lag tyngdpunk. Sidledsforflyttningar blir inte lingre
mojliga eller gar ldngsamt. Du kommer att uppleva att du inte hinner med och kommer
sannolikt ha svart att forsta varfor fenomenet uppstar. For att komma at problemet &r
I6sningen att minska avstandet mellan fotterna i grundstallningen.
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Forflyttning

Syftet med forflyttningar

Forflyttning ar en mycket viktig del av malvaktsarbetet. Forflyttningar kan ske pa i princip
vilket satt som helst. Hur det ska ga till beror egentligen pa din spelstil och kroppsform. Syftet
med forflyttningar ar att:

Hitta en ny position i malet, med balans, SNABBT!

Uppfylls det syftet spelar det ingen storre roll hur det gors. Alla medel ar tillatna huvudsaken
ar snabbheten. Ett vanligt missforstand &r att malvakten ska vara beredd att radda skott aven
under forflyttningar. Man ser flera exempel pa hur malvakter under sidledsforflyttningar &r
mycket noga med att halla en korrekt handposition. Detta innebar att forflyttningen gar for
langsamt och att malvakten darfor har fel placering nar skottet kommer. En réatt utford
forflyttning innebér inte att man maste vara raddningsberedd under tiden, medan en passning
gar mellan tva spelare kommer det inget skott!

Oavsett hur du genomfor en forflyttning kommer du alltid att vara sarbar precis nar rorelsen
initieras, det galler att minska tiden du ar sarbar. Det sker pa tva satt: genom att minimera
langden pa forflyttningen och genom att forflyttningen sker sa snabbt som mojligt.

e Minimera langden pa forflyttningen gors genom att halla placering, sa centralt som
mojligt i malet.

e Halla nere tiden for forflyttningen gors genom att anvanda hela kroppen for
forflyttningen. Det innebadr att stérande och forsinkande moment, som exempelvis att
fokusera pa handpositionen under forflyttningen tas bort.

Sidledsforflyttningen vid stdende grundstallning innebér att du tar ett steg i sidled och gar ner,
strax fore, eller ndr skottet kommer.

En mycket viktig detalj vid sidledsforflyttningar ar att inte falla bakat och hamna pa baken.
Hamnar du i denna situation har du inget bra utgangslage for att ta hand om eventuella returer
eftersom du faller &t fel hall fran situationen. Det blir svart att gora ytterligare forflyttningar
och dessutom lamnar du hela évre delen av malet éppet.

Vid forflyttningar nar bollen gar bakom mal bér du lata huvudet leda”. En forflyttning gér
snabbare om du vrider huvudet forst och darefter later kroppen folja efter. Genom att vrida
huvudet forst tappar du bara 6gonkontakt med bollen under en mycket kort tid. En till fordel
ar att du kan lasa om en forflyttning till bortre stolpen maste géras snabbt (om
motstandarspelare har méjlighet att ga koksvagen) eller inte.
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Forflyttningsmonster

Vid forflyttningar i malet bor man utga fran centrumpunkten (grundplaceringen). Utifran
centrumpunkten forflyttar man sig utat och inat i malet. Genom att arbeta utat och inat
kommer du hela tiden att ha bra kontroll ver din position i malet, forflyttningarna blir korta
och det blir lattare att behalla balansen. Man bor strava att aterga till centrumpunkten mellan
varje forflyttning, men detta ar givetvis inget krav, huvudsaken &r att du &r ratt placerad nar
skottet kommer.

U

Nar man kommer ut pa skyttar bor du gora en kortare forflyttning utat, detta for att enklare
kunna korrigera din position om skytten kommer narmare och/eller andrar vinkel.
Efterfoljande forflyttning blir da inte lika Iang som om man gar langt ut fran bérjan.

Om du kommer for langt ut 6kar risken att hamna ur position vid eventuella returer, samt att
sidledsforflyttningarna blir langre. | figurerna nedan visas lampliga forflyttningsmonster vid
spel kring kassen.

Startposition, darefter forflyttningar enligt pilarna beroende pa var skottet kommer ifran.

Figur 1. Bollen gar ner i hornet, passning upp fran horn till skytt
Figur 2. Exempel pa rorelse nar bollen gar bakom mal och spelas upp till skytt
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Grundforflyttning sittande grundstéllning

Denna forflyttning bor du beharska som ett forflyttningsalternativ. Fordelen &r att du kan ta
dig relativt lang i sidled med bibehallen balans. Nackdelen ar att den ar teknikkravande och
den tar lang tid.

1. Vrid upp hoften mot det hall du ska géra
forflyttningen for fa ut maximalt av
musklerna i benet.

Du sitter vid stolpen 2. Anvand samma ben som den riktning du ska
P at. Hoger ben for forflyttning till hoger.
3. For att fa maximal kraft i forflyttningen ar ca
90 % vinkel i kndleden i det ben du anvander
lagom.

5. Genom att pressa ner vristerna i golvet kan

4. Légg 6ver tyngdpunkten p& benet man du bromsa och paverka hur langt du glider.

forflyttar sig med och tryck ifrén. 6. Ndr du 4ar ratt placerad ar det viktigaste att f&

bra balans for att kunna radda bollen.
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Handplacering

En av de viktigaste detaljerna &r handplaceringen. Korrekt placering av handerna ar viktigt for
att radda snabba skott. Har du en bra kénsla for denna detalj, kommer detta att synas pa
snabba reaktioner och ’tur” nar motstandare skjuter rakt i hinderna” pa dig.

Som ett exempel pa hur viktigt handplaceringen ar kan namnas foljande tankeexperiment:
Tank att ett innebandyskott avlossas med 150 km/h, detta motsvarar ungefar 42 m/s. En
manniskas reaktionsformaga ar maximalt 0,1 sekund. Det innebér att bollen har hunnit cirka
4 meter (bortsett luftmotstandet) innan du hinner pabdrja en handrorelse for att radda.

N&r man i manga fall pratar om reflexraddningar ar det egentligen sa att du reagerat innan
skottet kommer for att éver huvudtaget hinna med.

Det finns flera saker att tanka pa gallande handplacering namligen:

Avslappnade axlar

Det absolut viktigaste nar det kommer till handplacering &r att vara avslappnad i axlarna. Sa
fort axelmuskulaturen stelnar till ger det automatiskt forsamrad reaktionsformaga. Att vara
avslappnad i armar och axlar later enkelt, men det & mycket vanligt att malvakter har
problem med denna detalj. Detta ar nyckeln till bra reaktionsformaga och det kravs traning for
att behérska. Avslappnade axlar och armar ger forutsattningen for en snabb reaktion

Utgangslaget for Handplacering

Utgangslaget for handplaceringen bor vara handerna rakt fram vid sidan av kroppen eller
riktade snett in mot kroppen, i dessa lagen har man lika langt stracka till bollen oavsett
varifran skottet kommer. Det finns givetvis flera varianter pa denna typ av utgangsposition,
det viktiga ar dock att armar och axlar ar avslappnade. Nagra foresprakar att man ska sparra ut
fingrar och hénder for att 6ka ytan man tacker, detta ar inte alls bra ide. Problemet &r att du
tappar reaktionsformaga och hastighet vid sidledsforflyttningar (om du anvéander handerna vid
forflyttning). Behover man anvanda handerna for att tacka yta, sa sitter man for langt in i
malet.

En viktig detalj &r att jobba med handrérelserna inifran kroppen och utat/uppat.
Reaktionerna ar betydligt snabbare inifran och ut/upp an tvartom, du tacker ocksa battre
eftersom kroppen ror sig uppat och utat fran grundpositionen. Du har battre majligheter att
styra bollar bort fran malet om du flyttar handerna utat och uppat, &n att jobba med handerna
in mot kroppen och styra skotten nerat/inat (bollen gar anda in i mal dar).
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Alternativa handplaceringar

Observera att utgangspositionen for handerna kan andras under spelsekvenserna. Skott utifran
kommer ofta hogt vilket kan foranleda att handpositionen tas upp lite grann. Om
kroppspositionen andras, till exempel om du hukar och lutar dig utat fran malet, for att se
bollen s& kan positionen for bortre handen tas upp narmare motsatt kryss for att pa sa vis
fortfarande ha ”tidckning” pa denna del av malet.

Det kan ocksa vara en anledning att fundera pa handernas utgangsposition beroende pa vilka
motspelare som finns pa banan, om en motstandarback bara skjuter hogt, finns ju anledning
att ta med detta i berdkningarna.

Mot skott med hénderna

Vid skott utifran hinner man i regel reagera och forflytta handerna i rétt position for att radda.
En viktig detalj &r att vara aggressiv pa bollen. Du bér som vara pa vag framat och utat med
handerna vid skotten. Detta ger dig tva fordelar:

e Skott utifran kommer ofta med skruv, skottet kan vika av at sidan eller dyka fran
skottlinjen, ibland bade och. Skruvar uppkommer nar bollen tappar fart, dvs ju
narmare mal desto mer skruv.

e Att mota bollen innebar att malvakten tacker av en storre yta samtidigt som minskad
risk for obehagliga skruvar uppkommer.
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Greppa/styra ut returer

En malvakt som greppar skott, slapper fa returer och styr dessa utat kanterna forhindrar
manga inslappta mal. Det finns flera olika satt att ta hand om skott och returer. Skott utifran &r
lattast att greppa. Rekommenderat &r att anvanda bada handerna vid skott framifran och skott
som inte gar vid sidan av kroppen utan att passera utanfor armbagen (om man haller armarna
rakt ut fran kroppen med armbagarna vinklade 90 grader). Armbagarna sétter ramen for
omradet man bor anvanda bada handerna tillsammans.

Anvand inte bada handerna for att radda skott som gar pa en sida utanfor armbagen, utanfor
armbdgen anvands ena handen. De allra flesta har en dominerande sida som tenderar att ta
over i sadana situationer. Till exempel &r de flesta hdgerhanta ar béttre pa att plocka skott med
vanster hand. Vid ett skott pa din hogra sida, dar du anvander bada handerna, riskerar du att
hdgerhanden blir passiv och sjélva raddningen utférs med vénsterhanden. Det innebar att
reaktionsvagen (for vansterhanden) blir 1ang, darmed forlangs reaktionstiden och man riskerar
att slappa in skottet.

Skott mot kroppshyddan kan man lata ta pa kroppen och sedan ”’sld” fast bollen mot kroppen
med handen. Om inga motstandare finns i narheten kan man med gott resultat lata bollen
studsa i marken en gang innan returen fangas upp.

Harda skott eller skott fran néra hall styrs ut mot kanterna alternativt 6ver malet. Det kommer
i de flesta fall naturligt att man vinklar handerna lite grann utat och darmed styr skotten at
sidorna.

Returer som slapps ut som du inte ar saker pa att kunna greppa, kan slas bort utat mot hérnen.
Du lutar dig eller kastar dig ut mot bollen, men istallet for att forséka fanga bollen anvander
man handen for att sla bollen at sidan bort fran malet. Du kan dven éva upp att “’skopa” in
sadana returer med handen.

Handplacering beroende pé avstand till skytt och malvaktens position i méalet

Om du jobbar mycket utat och inat i malet kan du med fordel dndra handposition beroende pa
avstandet till skytten. Detta ar speciellt anvandbart vid staende grundstéllning och i synnerhet
for smavaxta malvakter som maste kompensera sin litenhet med att komma langt ut pa
skyttar. Ar du positionerad langt utanfor mélet kan handerna hallas Iagt eftersom bollen, ju
narmare den avlossade positionen, dr narmare golvhojd. P4 samma satt kan handerna héllas
lagre om skytten star nara.
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Benplacering

En bra benplacering ar viktig for att fa en bra balans och position i mal. Manga malvakter har
ofta sina storsta svagheter i sin benteknik vilket resulterar i dalig balans, langsamma
forflyttningar och darmed fler insléppta bollar.

Trana upp att anvanda bada benen liksidigt for att pa sa satt vara lika forberedd att radda skott
fran bada kanterna.

i

| vissa situationer nar spelet sker nara kassen maste du vinkla benen for att tacka lagt innan ett
eventuellt skott kommer, eftersom du annars inte kommer att hinna reagera. Detta sker
exempelvis vid returer eller tilltrasslade situationer precis framfor dig.

Riktlinjer vid benparader
e Tyngdpunkten ska vara pa benet som falls in under kroppen och ticker ”5:e” halet.

e Pressa ner vristen i golvet for att undvika att bollen studsar upp i luften om den tréffar
foten. Handen sénks ner mot benet pa skottsidan for att hjalpa till ifall en styrning

uppstar.
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