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Malvaktsutveckling i Varberg Vipers

Att vara malvakt ar en rolig, spannande, utmanande och ibland som i de flesta
bollsporter en utsatt och utlamnad position, och inte minst i ishockey.

Att vara malvakt gar ut pa att rddda pucken. Hur detta gar till kan variera mellan =
olika tekniker och taktiker, men det viktigaste fér en malvakt ar att alltid vilja ta pucken.

| Varberg Vipers foresprakare vi att vara malvakter utvecklas i en sa stdendeoch
spelande stil som mojligt. Sitter pa kna gor vi nar situationen kraver det — detta for
att minska slitage pa malvakters hofter och knan, men ocksa for att aktivt kunna
stotta vara utespelare och forma bra malvakter oavsett fysisk storlek.

Alla spelare inom foreningen rekommenderas att prova pa att vara malvakt och P 8\ I /& ”‘ 3
tvartom. Detta for att kunna fa nya perspektiv och battre forsta helheten och de Vo G 129%% %00 %
olika rollerna i spelet.

Malvakterna bor, liksom utespelarna, fa regelbunden feedback och uppmaéarksamhet -
kring traningar och matcher.

Det krdivs inga specifika malvaktskunskaper for detta.



Allmant om malvaktstraning i Varberg Vipers

Malet ar att alla barn som vill skall fa méjlighet att prova att spela pa positionen som malvakt, detta
passar vid olika tillfallen och olika aldrar for olika personer. | de yngre aren ar detta enklare att
praktiskt genomfora med bl a tanke pa tillgang av utrustning.

Sarskilt under D1 & D2-sasongerna vill vi att alla barn (under forutsattning att man sjalv vill) provar pa
att spela malvakt pa traning och vid match anmaler spelaren/malsman sitt intresse, lagledare/tranare
satter upp ett rullande schema sa alla far mojligheten. Var grundprincip ar att inte ha nagra "fasta”
malvakter fére C1-niva.

Att “prova-pad” ar en viktig del i att forsta helheten i spelet och utveckla respekt for olika roller.

Vi skall i alla moment, vid tréining och match, ge vara malvakter
lika mycket uppmédrksamhet som utespelarna.
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Utrustning

| man av tillgang erbjuder Varberg Vipers laneutrustning® for vara
ungdomsmalvakter. Utrustning kan vara: byxor, benskydd, kombinat, stot
och plock. Detta medfor att det ar enkelt och kostnadsfritt att prova pd.

Det ar viktigt att malvakterna har pa sig ratt typ av skydd for sin alder och
framforallt har ratt storlek pa skydden. Utrustningens huvudsyfte ar att
skydda malvakterna sa det inte finns luckor mellan skydden dar pucken kan
traffa kroppen och pa sa vis skada.

Det ar aven viktigt for malvakter att ha ratt storlek pa klubbans skold (den
tjockare delen av klubban) da malvaktens grundstallning annars paverkas
da de tvingas boja for mycket eller for lite pa sina knan for att kunna ha
klubban i isen. Detta gor det svarare for malvakterna att rora sig pa isen,
gor det svarare att radda puckarna och kan under langre tid medfora vissa
typer av skador.

Information kring storlekar pa skydd eller klubbans skold for olika aldrar
kan man hitta pa internet, eller genom att fraga t ex malvaktstranarna.

*|aneutrustning for prova-pa i man av tillgang for malvakter fran tjejlag, TKH och D till Al.




Skapa forebilder PN
P

Vi uppmanar vara spelare, bade malvakt och utespelare, att hitta en eller flera
forebilder som hen kan titta pa och félja vid match. Sarskilt som malvakt kan
du lara dig mycket genom att se rorelsemaonster, positioner och hur de agerar i
olika situationer sdsom narspel mm.

Forsok valja en malvakt du regelbundet kan folja live/TV/youtube eller Iiknande.v’_}i
Vi tipsar dven om att se vara egna A-lags malvakter live eller pa t ex svenskhockey.t 3 oY
Ar det mojligt i samband med traning eller match placera dig s& nira mélvakten som é’f

majligt ddr du kan se rérelser. Skriv ned det du ser och vad du kan ta med dig till din =~

traning/match. Visa sedan detta for din tranare/ MV-tranare.

Viktigt har ar att det finns inga ratt eller fel, prata med barnen t ex en och en om vem som :
ar deras forebild och vad de ser hos dessa? Gor detta som ett led i att dagligen visa att vi ser k
uppskattar spelaren. Inte alltid sa enkelt for ett barn att hitta en egen férebild, hér kan vi s ,ﬁ (
hjéilpa barnen pé traven genom att ge férslag pd olika personer/spelare och vad man kan titta

o
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Allmant om malvaktstraning i Varberg Vipers

Foreningen erbjuder under sdasongen 2025/2026 regelbunden malvaktstraning
i bade Varbergs Ishall och Veddige ishall, enligt schema och kallelser i Sportadmin.

Under dessa traningar kommer foreningens malvaktsledare, malvaktstranare och istranare att halla i

passet och hjalpa malvakterna att utvecklas genom att ge verktyg, kunskap och insikter att ta med till
ordinarie traningar och matcher.

Malvaktstranarna kommer ocksa vid tillfallen besdka lagens vanliga lagtraningar.

Malvaktstraningarna ar ocksa 6ppna for lagens huvud- och assisterande tranare for att oka forstaelse
for malvaktsspelet och hur man kan stimulera dessa i den vanliga traningen.
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Skridskodkning

Malvakterna bor alltid delta pa inledande skridsko-/teknikévningar. (om malvakts _: are
ar narvarande kan dessa kéra malvaktsspecifikt). Det &r viktigt att som malvakt ) g&
skridskor bl a for att obehindrat forflytta sig i och runt malet. ‘' N 3

Frigkning
Vara malvakter uppmanas att regelbundet besdka allmanhetensakning/open-ice 3
och/eller andra isytor och dka skridskor utan hel MV-utrustning, t ex bara skridska
utespelarklubba, halsskydd och handskar. Detta for att trana skridskoakning oc

N&r vara D1, D2, C2, C1 samt tjejlag har skridskotraning med tematranare skall
ALLA barn/ungdomar vara utespelare.




Allmant om malvaktstraning i Varberg Vi

Trénare/spelare/féréldrar

Skridskoakning

| yngre aldrarna - U9-U10 - ar det viktigt att alla spelare, dven de som visar
intresse for malvaktsspel, utvecklar sin skridskoakning i samma takt som
utespelarna. Darfér bor malvakter i dessa aldrar daven trana och spela ute
regelbundet. Ett riktmarke ar att sta i mal ungefar 25 % av tiden i U9, och i

U10 bor daven de mest malvaktsintresserade spela ute minst halften av passen.

| U11-U12 fordjupas intresset for malvaktsrollen hos vissa spelare,
men det ar fortfarande viktigt att behalla allsidigheten. Att spela ute

cirka 25% av tiden starker skridskoakning, spelférstaelse och trygghet i spelet.

| U13-U14 ir malvaktsrollen oftast etablerad, men vi ser fortsatt varde i att
malvakter deltar som utespelare vid enstaka tillfallen — t.ex. 10 % av traning
och nagra matcher per sasong — for att behalla akférmaga och spelkansla.




Allmant om malvaktstraning i Varberg Vipers

Ungdomslagens ordinarie traning — for istranare.

Respektive lags ansvarige istranare skall sjalvfallet planera évningar sa att aven malvakterna
stimuleras.

Att kontinuerligt ge feedback och aterkoppling till malvakten ar viktigt.

Ansvarig istranare planerar dvningar sa forutom att involvera malvakterna i 6vningar ocksa ger dem
tillréickligt med tid for att forbereda sig mellan varje skott, samt att uppmuntra spelarna och
malvakterna till att spela klart 6vningarna innan nasta spelare borjar.

Anpassa aven ovningarna sa att malvakterna uppmuntras till att anvanda sig av klubban, dar de till
exempel kan vara med och satta igang 6vningarna. Liknande gar att gora vid smalagsspel dar tranaren
som lagger in puckarna kan lagga in dem pa malvakterna sa att de kan starta igang spelet. Har far daven
utespelarna trana pa att visa sig och vara spelbara.

Lat malvakterna fa misslyckas, de kommer att utvecklas med tid. Malvakterna kommer vid
fortroende att bli skickligare med klubban och spelet kommer att flyta pa battre.

%
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Allmant om malvaktstraning i Varberg Vipers

Feedback — for istranare.

Feedback till malvakterna ar viktig under traning och match. Ofta har en malvakt som statt nagra ar
sjalva koll pa vad de kan gora battre. Forutom att malvakten sjalv kan féra denna dialog med t ex en
malvaktstranare, sa fokusera pa att ge konkret positiv feedback kring det du ser de gor. Anvand dven
Oppna fragor sa att malvakterna sjalva kan beratta hur det kanns och vad de vill utveckla.

Det kravs ingen forkunskap kring malvaktspelet for att gora detta, utan arbeta pa samma satt som
med utespelarna.

Engagemang och intresse for malvakten — for istrénare

Ar du en del av lagets tranarteam ar du ocksd ansvarig for utvecklingen av de spelare som vill spela
malvakt. Till din hjilp har du dina medtranare och féreningens mélvaktstranare. Ar du osdker runt
malvaktsspelet? FOlj med pa malvakternas traning med malvaktstranarna, prata med
malvaktstranaren, prata med tranare i andra lag. Det kravs ingen forkunskap kring malvaktspelet for
att gora detta, utan arbeta pa samma satt som med utespelarna.

%
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Dags for match

| samband med match skall malvakten fa ta del av specifik
genomgang och feedback saval fore, under och efter match.
Arbeta aktivt med och hjalp malvakten skapa egna rutiner.

Som trdinare dr uppgiften bl a att
* Se

e Bekrafta

e Uppmarksamma

* Ge feedback & aterkoppling

till lagets spelare och inte minst till lagets malvakt(er)

Uppmana malvakterna att vaga spela med klubban om majligt. Trana
dem pa traning och match att styra spelet fran sin position genom
att kommunicera med spelarna om att till exempel ge fri sikt eller
ropa pa dem om malvakten ser en fri motstandare nara malet.




Att vara malvakt — en sammanfattning

En sammanfattning om de olika delarna som ingar i malvaktsspelet.
Detta kan du som malvakt, ledare eller foralder ta nytta av for att fa en
storre forstaelse av malvaktsspelet samt fa lite konkret kunskap att ge

feedback utifran.




N '
Till dig som spelare!

e\

. -
Om du spelar bade ute och i mal kommer du bli en battre spelare oavsett vilken ﬁ) \
position du senare bestammer dig for*. Nyckeln &r att aka mycket skridskor, ‘, \
forsta och ”lasa” spelet. : ;'51
(3

1
Som malvakt har du minst 3st viktiga tranare ﬁ
- Malvaktstranaren ,O;:*\‘
- Lagtranaren " ’. ] ";\y
- Dig sjalv ‘ “}(7
\,’e
éé‘

Tavla, vaga och utmana!

Coacha dig sjalv pa traningen och satt upp egna mal.
Vaga utmana bade dig sjalv och utespelarna.

Rakna raddningar och tavla mot utespelarna.

Analysera vad som var bra och vad som kan goras battre.

*Jesper Wallstedt en av de svenska malvakterna i NHL spelade lange som bade utespelare och malvakt.

*




Att vara malvakt — teknik

Detta ar tekniska tips pa hur du som malvakt kan arbeta for att ge dig sjalv de basta
forutsattningarna till att radda pucken.

e Blick
Se till att alltid se pucken. Fa med blicken och hakan nara pucken vid raddning. Da blir det lattare att
folja pucken vid en eventuell andra situation. En bra returkontroll skapas.

e Grundstallning

Hitta en bra balans genom att sta nagot bredare dn axelbrett med fétterna och bdj nagot pa knana.
Hall handerna framfor dig sa att du ser dem dar bada &ar pa samma niva. Forsok ha en lag neutral
position pa plocken. Ha klubban i isen mellan benen framfor dig sa att en liksidig triangel bildas
mellan klubban och dina fotter.

e Skridskoakning

Hitta balansen och trycket i akningarna genom att ha en stabil 6verkropp dar huvudet befinner sig
pa samma hojd genom forflyttningarna. Arbeta med T-push, shuffle, h6ftéppningar och rotationer.
Trana pa forflyttningar staendes och sittandes. Forsok att arbeta staendes sa mycket som majligt,
du blir da rorligare.

e Spelet med klubba
Vilja spela med klubban, vaga lamna malet. Fa stopp pa pucken, da vet du var den ligger och kan
lyfta upp blicken i banan. Hitta lagkamraternas blad med en hard passning.

< AqﬁsERG \)\Pev\



Att vara malvakt — fysiskt forberedd

Att lyckas som malvakt innebar att jag ar bade fysiskt och mentalt forberedd. En bra start pa detta
ar att jag till att borja med sover och ater ordentligt. | dvrigt férbereder mig genom att vara fysiskt aktiv.

For en malvakt kravs det en stark bal och nedre rygg samt valtranade ben och knan. Detta i kombination
med en bra uthallighet, snabbhet, koordination och rorlighet.

| ungdomsaren handlar det for malvakter om att bygga upp en grundfysik vilket innebar att de tranar
likt utespelarna. Foreningen erbjuder de olika typerna av traning regelbundet under foreningens
fystraningar dar den ar anpassad utefter rekommendationer for varje alder.

Det som malvakter kan gora pa egen hand ar att arbeta med sin 6ga-hand-koordination genom
att jonglera med tennisbollar eller kasta dem mot en vagg pa olika satt och fanga dem i plocken eller
stota bort dem med stoten. Har blir det viktigt att koppla in blicken som namndes i teknikdelen.
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Att vara malvakt — verktygsladan

Det viktigaste verktyget som du har som malvakt ar det egna drivet. Att sjalv ta tag i din utveckling ~ .

och finna l6sningar och hela tiden tavla gor att du pushar dig sjalv och utvecklas. ~ g | e N
™~ "4 },_1 = = 2 = il .

Ett verktyg som du sjalv kan anvanda dig av ar att satta upp mal for din utveckling. Detta kan vara i ~:-’/'/ SO OO AT

form av slutmal som att komma upp till A-laget, men dven i form av delmal kopplat till din traning XN A SagaBss:

som att klara av att utfora vissa tekniska moment pa isen eller att kunna klara av att bemastra olika
moment under fystraningen. Det viktiga med malen ar att de ar konkreta och
matbara for att gora det lattare att folja din utveckling.

Anvand dig av malvaktstranarna som verktyg eller hjalpmedel. En del av att ha en sékande attityd som
spelare ar att soka dig till information och kunskap. Detta kan vara i form av att fraga tréanarna kring olika
delar i ditt spel. Malvaktstranarna kommer dven att vid mojlighet anvanda sig av video for att kunna ge er
mojligheten att se hur ni sjalva arbetar pa isen.

Var inte radd for att dven fraga lagtranarna eller fystranarna om rad. De besitter kunskap inom sina omraden
och kan darfor hjalpa dig med detta. De kan dven komma med andra perspektiv kring malvaktsspelet.

Ovriga verktyg kan vara att pa din egna tid ta hjilp av internet eller se p&d matcher pa tv.

Det finns manga malvakter som du kan bli inspirerad av. Malvakterna fran A-laget ar ett exempel dar

de arbetar kring liknande tekniska moment som dig, men dar de utvecklat dessa under en langre tid.
Ambitionen och madlet dir att du med hart arbete och engagemang ska bli den bédsta malvakten du kan.




Att vara malvakt — mentalt

For att som malvakt kunna utvecklas och bli battre vid varje traning blir det viktigt att alltid vara
beredd och pakopplad. Darfor krdvs det att vara noga med forberedelser som kost, somn, fystraning
och att skolan skots sa nar det ar traning behover du bara fokusera pa att radda pucken.

Att dricka vatten under traningarna kommer dven hjalpa dig orka behalla fokuset langre.

Pa isen bor du som malvakt ga in med instéllningen att varje puck ar viktig. Ge aldrig upp utan
tavla om varje puck. Ha en vilja att ta den till varje pris dar du regelbundet tavlar mot utespelarna.

Fa in vanan att spela klart situationen pa traning vilket blir ett beteende som du tar med dig
till matcherna. Om spelarna kommer for tatt inpa varandra kan du alltid prata med ledaren pa
isen och pa sa satt om mojligt anpassa dvningen sa att bade du och spelarna far spela klart
situationerna innan nasta spelare borjar.

Vid inslappt mal sa ar det viktigt att kunna slappa det och direkt fokusera pa nasta puck.
Man kan inte paverka det som har hant utan bara det som kommer att hdanda. Pa detta satt
kan du coacha dig sjalv pa traningen och skapa ett inre driv kring ditt spel.

Vaga misslyckas for att pa sa satt lara dig och utvecklas. Det dr i ungdomsaren som du lagger
grunden for framtiden.
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