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Min innebandykarriar

I julas lade jag
hjalmen pa
hyllan efter en
lang och
omvéxlande
karridr som

innebandymalvakt. Det var inget létt beslut
men jag tvingades inse att varken tid eller
kropp réckte till ldngre. Innebandy ar och
forblir dock den perfekta sporten for mig och
jag kommer att sakna den. Inte i ndgon annan
sport hittar man alla de element innebandyn
har: snabbhet, teknik, lagspel dir samtliga
spelare deltar hela tiden och sé sist men inte
minst dueller mellan spelare och malvakt pa
jédmna villkor. Kénslan av att pa egen hand
kunna forsvara sitt mal med till synes omdjliga
rdddningar ar helt enkelt oslagbar!

Mitt intresse for innebandy vaknade redan i
mellanstadiet men det var manga hinder som
maste dvervinnas innan jag hittade vigen till
malet. Pa 80-talet var innebandy fortfarande en
liten sport. Gymnastikldrarna sag pa det som en
fritidsverksamhet; i mellanstadiet fick vi spela
det vid ETT (!) hogtidligt tillfalle varje lasar
och i hogstadiet anvindes det som
lararersittning. Visserligen fanns det enstaka
turneringar men da oftast med sma mal (dér jag
i och for sig redan da drev anfallare till
vansinne genom min "Borje Salming-taktik" i
form av sldngningar framfor klubban) eller
stora mal MED klubba (!).

Men efter ett par forsok med kvartersklubbar
kom jag 1991 i kontakt med Fornuddens
juniorlag och tog direkt dver malvaktsplatsen.
Det blev borjan pa manga omvixlande ar.
Tyvérr fick jag bara uppleva ett &r som junior
och gick sedan till Boo IBK i division I'V. Dér
stannade jag i fem ar och hann bland annat med
att trina klubbens juniorlag ocksa. Tva
turneringssegrar och en andraplats samt
avancemang till hogsta serien blev mitt facit
som trinare. Tyvérr stordes flera av sdsongerna
i Boo IBK av militértjénstgoring, en
korsbandsskada, min utbytestermin i Norge
samt min flytt till England 1997. Men inte ens
det hindrade mig: under militartjinstgdringen
pendlade jag fran Kungsingen till trdningarna i
Nacka och efter korsbandsskadan borjade jag
tréna forsiktigt efter bara ett par veckor och
spelade min forsta match redan efter sex
veckor, i Norge spelade jag med skolans herr-
och damlag, i Manchester pendlade jag fyra
timmar till ett lag ndra Oxford och i London
var jag med och bildade laget London Vikings.
Roliga minnen frén den tiden 4r en tredjeplats i

Hemsidan har fatt 16527 besok.
Skriv girna en rad innan du gar.
Vilkommen éter!
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Nicholas Hjelmberg 2011-08-26

Hej Susanne,
Jag skickar nagra tips pa mejl.

Vinliga hélsningar
Nicholas Hjelmberg

Susanne Lindberg 2011-08-25

Hej

Som inbiten malvakts mamma ldste jag med
intresse din historia som malvakt. Jag undrar
om du har nagra tips till min son som ar 16 ar
och nu stér i juniorlaget samt p16 for
Hovslitts IK i Jonkoping. Han spars en
lovande framtid enligt manga men jag ar
orolig dé han har vildiga problem med smérta
i knéna. Kan du ge néagra tips pa sckydd eller
liknande for att hjélpa knéna lite. Tacksam for
svar Susanne

Stefan FIojt 2011-08-17
Bra initiativ. For att utvecklas ytterligare boka
en utbildning pa

www.innebandymalvakt.se

Roger 2011-08-12
Hej Nicholas

Mycket bra skrivet om malvakten och div
ovningar. Har du mojlighet att ldgga upp det
hela som nedladdningsbara dokument?

Stefan 2011-02-22
Hej Nicholas.

Jag vill veta grunder. Utgéngsposition. Kropp
armar och ben. Hur rora sig mellan stolparna
snabbt men dven "tit" och stor.

Kénns i stort som att borja om frén borjan och
gora saker ritt och sedan bygga pa. Aven
vilka muskelgrupper som é&r bra att trina upp.
Talangen finns men det &r inte 1att nér det blir



Bergenmisterskapen med ett damlag (!) med
bara tvé insldppta mal pa fem matcher (!!) samt
en tredjeplats i brittiska mésterskapen efter
strafforlust i semifinalen.

Vid aterkomsten till Sverige i fjol valde jag
Boo IBK:s lokalkonkurrent Orminge IBK.
Tyvérr forstordes mina tva sdsonger med
Orminge IBK av stidndiga tranarbyten och dalig
staimning. Detta ledde till att min egen
motivation sjo och ddrmed ocksa min
spelstyrka, varfor jag valde att ga tillbaka till
Boo IBK.

Atergéngen innebar dock ingen nedtrappning -
tvértom. Jag borjade nu ocksa spela i Svenska
Innebandyligan med Kungliga Mélarhojden.
Svenska Innebandyligan spelas p4 mindre
planer med bara tre utespelare och dr ddrmed
ett hérligt och fartfyllt komplement till de
ordinarie traningarna och matcherna.

Under mina sista 4r i Boo IBK fick jag vara
med om att som styrelseledamot bidra till att
klubben vixte. Efter sammanslagningar med
Bjorknis BK, Jarlaberg och Boo KFUM blev
klubben inte bara Nackas &ldsta utan ocksa
Nackas storsta under namnet Boo KFUM.
Kanske kommer jag en dag tillbaka till klubben
som ungdomstrinare, kanske kommer mina
barn dit som spelare. Jag ma ha ldmnat
innebandyn men minnena bér jag fortfarande
med mig!

Malvaktsteori
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Denna teori skrevs i ett forsok att sétta det
svéra malvaktsspelet pa print. Ingen teori i
varlden kan dock ersétta kdnslan for

malvaktsspelet utan denna ska endast ses som
riktlinjer.

Malvaktens roll i laget
Spel utan boll

Att sté 1 ett innebandymal
Att rora sig pa tva knén
Malvakten vs spelaren
Malvaktspsykologi

Malvaktens roll i laget

Som malvakt har du i innebandy, som i alla
andra sporter, flera viktiga roller i laget. Den
viktigaste rollen &r naturligtvis sjélva
malvaktsrollen: att vakta mélet. Du fungerar
som lagets sista utpost och &r den som i sista
hand ska reparera medspelarnas misstag. I och
med detta personifierar du laget och lagandan
och din instéllning paverkar i hog grad
medspelarna sdvil som motspelarna. Det
viktigaste i denna roll &r att alltid kdmpa i alla

fel.
Tips pa bra stéllen med dvningar efterfragas
ocksa.

Stefan

Nicholas Hjelmberg 2011-02-21

Hej Stefan!

Roligt att du tyckte om innebandysidan. Den
innehaller manga grundtips, sdsom att hela
tiden vara beredd, f6lja bollen med blick och
kropp samt 6va sig pé olika raddningar (laga,
hoga, sldngningar, brytningar) sé att man
forstar niar man ska anvinda vilken rdddning.
Fortydliga gérna vilka grunder din son skulle
behova.

Stefan Wedebrand
Hej Nicholas!
Mycket intressant ldsning. Min son spelar i
mal och jag skulle vilja ge honom lite grunder
eftersom han inte fétt det &nnu.

Vilskrivet och man kdnner igen saker som
man inte far géra som malvakt.

Kan du ge mig nagra tips om du nu ldser
detta??

2011-02-20

Bravo

Stefan

Peter Lundgren 2009-12-09

Hej,
verkar vara ménga goda rad.

Jag haller pa att titta pa hur vi kan utbilda véara
ledare till battre malvaktstrénare i "vardagen"
, alltsa inte att forvédxla med special kurser
utan mest vid varje traning tinka pa
malvakterna.

mvh
peter
ordférande Lindome IBK




lagen och pa alla bollar oavsett hur hopplost det
an verkar. Ta sldngningar som exempel. Det &r
visserligen sillan en sldngning lyckas men
medan en misslyckad sldngning snabbt gloms
bort s& kan du leva lidnge pa en lyckad
slangning, inte minst om den sldngningen
reparerade en medspelares misstag eller
"knéckte" en motstandare. Tvirtom giller att
underlatenhet att sldnga sig bittert kommer att
angras den gang motstandaren fér en feltraff
och bollen langsamt rullar in i dppet mal darfor
att du inte slingde dig. En malvakt som
fortsétter kimpa oavsett stillning sporrar
medspelarna och du kan om du dr framgangsrik
fd motspelarna ur balans. En malvakt som &
andra sidan ger upp drar med hela laget i fallet.
Medspelarna har ingen anledning att kimpa
eftersom du 4nd4 inte tar de skott som
Overldmnas &t dig och motspelarna har ingen
anledning att dra ned pa tempot eftersom det &r
latt att gora méal. Mélvakten maste dirfor vara
som en klippa mot vilken utespelarna kan halla
sig fast vid i alla védder.

En roll som ofta gloms i men som &r minst lika
viktigt som sjélva malvaktsrollen &r rollen som
coach. Fréan din plats ldngst ned i banan har du
den bista blicken 6ver lagets defensiva spel.
Du maste darfor agera coach for den defensiva
delen av spelet, direkt genom att gora
forsvararna uppmirksamma pé omarkerade
spelare och indirekt genom att papeka brister i
forsvaret for coach och utespelare innan
motstandarna uppticker och utnyttjar dem.
Sarskilt uppmérksam maste du vara nér
forsvararna blir osékra, pé dig eller sig sjdlva.
Da ér det litt hant att de hellre @n attackerar
motspelarna backar hem och gor det svarare for
dig att se och rora dig.

Den tredje rollen for en malvakt dr rollen som
kamrat. Att gratulera malskyttar dr latt gjort
men att stotta forsvarare som gjort ett misstag
gloms ofta bort. Dels kan det bero pa att du &r
forbannad pa dig sjélv och dels kan det bero pa
att du &r forbannad pa forsvararen i friga. Men
eftersom missen skadar hela laget bar den
olycklige forsvararen en tung borda pa sina
axlar och den ende som kan létta pa den ar den
som skadats mest - malvakten.

Malvakten ar sdledes malvakt, coach och
HELA laget. Tank pa att du star i mal darfor att
ingen annan dn du skéter dessa roller lika bra.

Spel utan boll

Vikten av spel utan boll 4r en kliché som
utespelarna far hora gang pa gdng men det ar
faktiskt minst lika viktigt for mélvakten. Det
vérsta som kan hinda dig 4r att du blir
"arbetslds", d v s att du inte far nagra skott pa
dig. Du blir d4 kall och orérlig och kommer
inte in i matchen. Det bésta séttet att motverka
detta &r att du far manga skott pa dig. Det &r
darfor malvakter i jumbolag som forlorar stort
néstan alltid &r sitt lags béste spelare. Det sdger
sig sjdlvt att detta inte dr ndgot en malvakt kan
eller vill rdkna med.



Det néstbésta sittet &r att hela tiden folja spelet
och framfor allt bollen med blicken hela tiden.
Pé sa vis dr du med i matchen hela tiden och
haller koncentrationen uppe. Naturligtvis bor
du alltid nér tillfdlle ges avlasta knéna, t ex
genom att stodja dig pa hinderna eller stilla dig
upp och stricka pa dig. Daremot bor du inte
nonchalant ligga ned, sitta pa &ndan eller luta
dig mot mélet som vore du ndgon annanstans
an pa en innebandymatch, eftersom det stor
koncentrationen.

Att sta i ett innebandymal

Att std i ett innebandymal innebdr att du star pa
knéna. Det dr dock viktigt hur du star pa knéna.
Ratt ar tva knén dér kroppens tyngd 4r jamnt
fordelad. Fel r att ha tyngden pé ett kné, da
benparader med detta ben forsvaras, eller att ha
en hand i golvet, d4 hoga riddningar
omdjliggors. Vidare giller att knédna bor vara
bdjda i ungefir 45 graders vinkel hela tiden. 0
graders vinkel, d v s att du sitter pd fotterna,
hindrar blodcirkulationen och ger stumma ben
mycket snabbt. Detta dr nagot av det virsta
som kan hénda dig, eftersom det hdmmar
rorligheten och forsvarar benparader. Just
knéna &r for dvrigt de som forst drabbas dé du
blir trétt, inte konditionen eller nagot annat,
och det giller darfor att hushalla med dem. 90
graders vinkel, d v s att man "star upp" pa
knéna, forsvérar ldga raddningar och ger inga
fordelar vid hoga raddningar.

Knéna bor peka utat och kroppen bor vara latt
framaétlutad, detta av flera skal. Forst och
framst okar tdckytan och forbattras balansen.
Vidare tenderar returerna bli férre och mindre
farliga - ofta stannar bollarna efter en rdddning
precis framfor kroppen, i det "V" som benen
bildar, och blir ett litt byte for dig nér du lutar
dig framat. Dessutom blir det vid en
framatlutande stéllning mindre belastning pa
hofterna nér du gor stracker ut bade arm och
ben pa ett lagt skott. Armarna bor vara
utstrackta och bojda sa att hinderna néstan
snuddar vid hjdlmen, detta for att det gar
snabbare att fora hinderna nedét &n uppét. En
benparad gor du genom att vrida knét sd att
underbenet bojs ut for att ticka skott vid sidan
om dig. Vristerna bor du dé pressa mot golvet
sé att ingen lucka finns under benet. Vidare bor
du boja det andra underbenet bdjas 4t samma
hall sa att du tidcker luckan som annars uppstar
under kroppen.

Den avgorande skillnaden mellan skott rakt
framifran och skott snett framifran ar att du i
det senare fallet har en mindre yta att técka.
Darfor bor du 14ta kroppen ticka forsta stolpen
och koncentrera dig pa att radda skott mot
bortre stolpen med arm och ben. Om du
missténker en sidledspass kan du ldgga extra
tyngd pa foten ndrmast stolpen och ta spjarn
med fotspetsen sa att du dr beredd att slinga sig
om det skulle behovas.

Om motstandaren inte har skottldge bor du st
upp. Detta inte bara avlastar kndna utan ger dig



ocksé en bittre Gverblick over spelet. Dessutom
kan du léttare plocka ned lyftningar mot malet
eller rusa ut och sparka undan ldnga passar for
motstdndare att rusa pa. Naturligtvis bor du
ocksa stilla dig upp vid utkast for att fa battre
overblick och kraft i kastet.

Som en parantes kan ndmnas att
ishockeymalvakter pa senare ar borjat med
nagot som kallas "butterfly-tekniken". Det dr
inte utan stolthet som jag kan konstatera att vi
innebandymalvakter tillimpat den tekniken
sedan innebandyns fodelse.

Att rora sig pa tva knéan

Att réra sig pa tva knén innebér flera problem
vad betriffar balans och snabbhet. Méanniskan
ar inte gjord for att ga pd knédna och det stiller
en del krav pa mélvakten. I teorin finns tre
huvudrorelser. (I praktiken forekommer en
méngd blandvarianter beroende pa situationen.)

Grundforflyttningen innebér att du star pa
bigge knina hela tiden, detta for att bevara
balansen och forflyttningsformagan. Du foljer
dé bollen med kroppen i en halvcirkelrorelse
fran stolpe till stolpe. Vid stolpen stér du med
kroppen invid stolpen. Tyngden ligger da pa
knit nirmast stolpen, for att underlétta
benparader med det andra benet, och
beredskapen ligger fraimst pa skott vid bortre
stolpen. Viktigt ar att det "passiva" benet bdjs
in under kroppen sa att luckan under kroppen
ticks och sd att det "aktiva" benet kan bdjas ut i
forvag. Allt eftersom du avldgsnar dig fran
stolpen forskjuter du tyngden fran det ena knét
till det andra sa att nér du befinner dig mitt i
maélet tyngden ar jamnt fordelad pa knéna.
Samtidigt forskjuter du beredskapen fran den
ena kroppshalvan till den andra sa att du mitt i
malet &r lika beredd pé skott pa ena sidan som
pa andra. Skalet till detta &r att ju ndrmare du &r
ena stolpen, desto mindre vinkel har
motstdndaren vid framre stolpen och desto
farligare och sannolikare blir skott vid bortre
stolpen. MEN GLOM ALDRIG BORT
FRAMRE STOLPEN FOR DET. Mitt i mélet
ska du vara sé pass langt ute i din
halvcirkelrorelse att du effektivt skir av
motstdndarnas vinklar men samtidigt inte
langre ut 4n att du nér stolparna i tid.

Om bollen &r sd ndra mélet att du inte hinner
utfora din halvcirkelforflyttning méste du
Overge prioriteringen av balans och
forflyttningsforméga for maximering av
tickyta. Du héller dig d& pa mallinjen. Tyngden
ligger pa ena knit (det ndrmast stolpen) medan
det andra benet &r mer eller mindre ute i forvag,
eftersom det dr svért att hinna med benparader
pé skott fran nira hall. Aven armarna ir ute i
forvég i den hojd skotten kan forvéntas komma.
(Du ér oftast skymd i dessa lagen.) Som vanligt
bdjs det "passiva" benet under kroppen sa
luckan under kroppen técks. Denna typ av
tackning &r dven lamplig da en motsténdare star
med bollen bakom maélet eftersom du da nar
bigge stolparna och séledes hindrar mal
"koksvigen". Hand respektive fot kan da



placeras utanfor stolparna pa forlangda
mallinjen for att hindra passar in framf6r mal
(men se upp sé att inte motstandaren kan skjuta
mal via handen eller foten). Observera att du
vid denna stéllning &r ldgre &n vanligt, vilket
lurar malvaktsdgats beddmning av ribban och
Okar sarbarheten vid hoga skott.

Den tredje typen av rorelse &r slingning.
Eftersom du vid sldngning helt forlorar balans
och forflyttningsformaga bor du endast slanga
dig d& du omgjligt hinner rddda bollen annars.
Du ér vid slangning sdrskilt sarbar i tre
avseenden. For det forsta uppstar normalt en
lucka i golvhojd. Du bor dérfor striva efter att
halla kroppen néra golvet nar du sldnger sig.
For det andra kan du inte rddda skott i ndttaket.
Du bor darfor slanga upp ben och arm i ett
"solfjadermonster” for att maximera tickytan.
For det tredje kan motstdndaren hélla inne
skottet och utnyttja att du forlorat balansen och
forflyttningsformégan. Detta dr dock backarnas
uppgift att forhindra - du kan bara ticka mélet
sé gott du kan eller forsoka ta dig upp pa knén
igen.

Vid en sldngning ska du alltid sikta mot bortre
stolpen da det &r viktigare att hinna fram fore
bollen &n skéra av vinklar. Det dr dérfor ocksa
viktigt att du inte gér ut langre &n att du nér
stolpen med en sldngning. Bést &r om bortre
stolpen nds med hjdlmen (armen bojs dé sa att
du kastar dig pa underarmen). Ett minimum ar
att bortre stolpen nds med handen (handflatan
utat!). I dessa situationer ar mélvakten sarskilt
sarbar for 1dga skott (armhalan!) och det blir dn
viktigare att hélla kroppen néra golvet.

Malvakten vs spelaren

Som malvakt har du en klar nackdel gentemot
spelaren genom att sté pa tva knin. A andra
sidan har du tva stora férdelar som du maste
utnyttja. For det forsta sa behdver du inte rora
dig lika langt. Genom att rora dig i en
halvcirkel fran stolpe till stolpe kan du alltid
folja med en spelares rorelser och genom att
alltid se till att kunna na den bortre stolpen med
handen vid en sldngning sé kan du alltid vara
beredd pa passar. Ju ldngre bort en spelare ér,
desto vidare maste han rora sig for att komma
runt dig och desto vidare kan din egen
halvcirkelrorelse goras. Du kan darfor ga ut och
skéra av skott effektivt. Ju ndrmare spelaren
sedan kommer, desto simre vinkel far han for
skott men desto mindre behdver han rora sig
for att komma runt dig. Viktigare &n att vara
langt ute och skéra av skott ar dérfor att vara
nirmare malet sa att du hinner folja med i
utespelarens rorelser hela tiden.

Sldngningar &r ndgot som bara ska behova
anvindas vid passar. En sldngning gor dig
mycket sarbar, eftersom du forlorar din
rorlighet, och hjdlper sidllan mot en ensam
spelare, eftersom han kan vénta ut dig istdllet
for tvartom. Ett vanligt exempel pa en felaktig
slangning &r straffvarianten dar spelaren lockar
ut malvakten &t ena sidan, dribblar 6ver till
andra sidan och lyfter in bollen 6ver den efter



slangningen chanslosa malvakten. Rétt ar att
backa nér spelaren nirmar sig sa att man kan
folja med langs mallinjen nér han dribblar ver
till andra sidan. Daremot kan du naturligtvis
sldnga dig om spelaren &r sa néra dig att du
genom slédngningen nér bollen eller tdcker en
dragning. Observera dock att detta gor dig
sarbar for skott under armhalan i sjdlva
sldngningsdgonblicket och att det ibland kan
vara lika bra eller béttre att tdicka med benet
istdllet. Véaxla mellan dessa raiddningsforsok sa
att inte spelarna lér sig overlista dig, inte minst
vid straffavgoranden.

Att ticka passningar dr backarnas uppgift sé att
du som malvakt kan koncentrera dig pa
bollforaren. Inte desto mindre MASTE du se
till att du kan né bortre stolpen med en hand om
det finns en risk for passar och du MASTE
slanga dig om bollen passas istéllet for att blint
lita pd backen. Styrkan i en sldngning ligger i
6verraskningsmomentet - spelaren véntar sig
inte en mélvakt dar det for en tiondels sekund
sedan var ett Oppet mal - och en sldngning blir
darfor mycket effektivare mot en
passningsmottagare én en bollforare.

Den andra stora fordelen du har som malvakt
gentemot spelaren r att du i regel ar piggare
och kyligare. Spelaren har sprungit mycket i
matchen och &r stressad av dina medspelare
varje gdng han forsoker avsluta. Genom att inte
luras in i denna sinnesstimning utan hela tiden
bevara ditt lugn och din kyla har du ett klart
overtag. Det dr spelaren som maste gora nagot
aktivt for att fa bollen forbi dig sé utnyttja ditt
overtag till att vénta ut honom. Ibland kan du
Overraska genom ett utfall och sla bort bollen
men aterigen géller det att vixla mellan kyla
och utfall sa inte spelarna lir sig verlista dig.
Kom ihég att titta pa bollen hela tiden och inte
pa klubba eller kropp som kan finta bort dig.
Det ér bollen du vill finga - inget annat!

Malvaktspsykologi

Det forsta jag fick ldra mig som
innebandyspelare i Fornudden var att hata att
sldppa in mél. Detta giller ingen mer &n
malvakten. Lite adrenalin vid bakldngesmal ar
bara bra for att tinda till och skapa
revanschlust, en revanschlust som bara kan
tillfredsstéllas genom riaddningar, men
temperamentet maste vara balanserat. For
mycket kénslor riskerar bara att forsdmra
medspelarnas moral och egga motstandarna till
flera mél medan for lite kanslor riskerar att
skapa en uppgiven kénsla av att det inte gor s&
mycket om man sldpper in mal.

Ett annat bra malvaktsrdd som hérror fran
AIK:s malvaktstrinare i fotboll ar att du ska
betrakta straffomradet som ditt hem dér du
bestimmer. Varenda boll som kommer in dit
tillhor dig och inget ska fa hindra dig fran att ta
den! Du fér inte vara radd for harda tag eller
slag pa fingrarna och med tillrdckligt mycket
adrenalin sa kommer inga sma blessyrer
avskricka dig. Dessutom sa kommer savil
medspelare som motstandare respektera dig



mer ju bestdmdare du r.

En sjélvklar sak som létt gloms bort ar att
aldrig ge upp. Innebandymalet 4r inte storre dn
att du ALLTID har en chans pa varje skott sa
du féar darfor ALDRIG ge upp forrdn domaren
bléser. Skulle det bli mal bor du ta dig négra
sekunder att fundera pa om det &r nagot du
omedelbart kan forbittra och din
malvaktstranare notera det for kommande
traningar. DAREMOT FAR DU INTE TANKA
MER PA MALET UNDER MATCHEN.

Frén det att matchen bléases igang till det att
slutsignalen gar maste dina tankar vara helt
uppfyllda av matchen - INGENTING ANNAT!
Bara pa det sittet kan du hélla koncentrationen
uppe hela tiden. Den gang du borjar tédnka pa
tidigare mél, dtertdende speltid eller saker som
over huvud taget inte har med matchen att gora
bor du omedelbart 1dmna plan! Malet &r att helt
g4 upp i matchen sa till den grad att man
uppnar ett slags rus ddr man bara agerar
malvakt och ingenting annat. Ett tecken p4 att
du lyckats dr att du bara minns enstaka detaljer
av matchen efterat.

Sist men absolut inte minst ar att du tror pa dig
sjdlv i mélet. Om du blir 6verraskad av en
rdddning &r det nagot fel. Rétt &r att vilja mer
varje géng sé att du blir férbannad for att du
inte plockade bollen eller gjorde nagot annat
snyggt. Det dr darfor viktigt att du under
uppvarmningen far ménga skott pa dig sé att du
kénner att du blir ett med bollen. Under
matchen uppritthaller du sedan kédnslan genom
att standigt fokusera pé bollen. Det hjdlper dig
inte bara att koncentrera dig utan ocksé att
undkomma skyttarnas forsok att finta dig med
blick, kropp eller klubba. Denna kéinsla gor att
du kommer att kdnna var bollen &r, &ven om du
inte ser den. Detta ér fallet vid harda skott. Du
har varken tid eller balans nog att folja bollen
med blicken och riddda den. Istdllet maste du
veta precis var skottet kommer hamna och ha
en arm eller ett ben dér i samma 6gonblick som
skottet avlossas. Aterigen handlar det om att
uppna ett rus, det rus ur vilka en malvakts bista
prestationer framspringer.

Malvaktsévningar

Dessa dvningar &r tdnkta som grunddvningar
for malvakter. Mélvaktsdvningar skiljer sig frdn
utespelardvningar i ndgra mycket viktiga
avseenden:

e En utespelare agerar pa flera sitt, en
malvakt reagerar pa ett sitt (det sétt som
krévs for att ridda). Ovningarna bor



dérfor ova fa detaljer till perfektion hellre
dn manga detaljer pa en gang.

e Det dr malvakten som ska Gvas, inte

utespelarna. Utespelarna maste darfor

finna sig i for dem "trékiga" moment.

Maélvaktens framsta styrka dr hans

kylighet. Ovningen bér dérfor avbrytas

eller malvakten bytas ut om han blir
trottare dn han blir under match.

Malvaktsdvningar &r bésta sittet att ge

malvakten den nddvéndiga

bollkontakten. Utespelare som inte kan
triffa mal bor darfor tréna pé ett tomt
mal hellre dn att uppta dyrbar tid.

o Utespelar6vningar anpassas till lagets
spel, mélvaktsdvningar anpassas till
mélvaktens spel. Ovningsprogrammet
maste darfor vara individuellt for varje
malvakt i laget.

Grundévningar

Skott

Dribbling
Skott+Dribbling
Langsam sidledsforflyttning
Sléangning

Straft

Rorelse

Snabb sidledsforflyttning
Nedtagning

Utrusning

Koksvigen

Utkast

Skott

En malvakt kan aldrig fa for ménga skott pa
sig. Varje trining méste darfor innehélla
skottdvningar. Skottovningar kan varieras i det
oandliga; dragskott, slagskott, direktskott, hdga
skott, laga skott, skott fran olika avsténd eller
lagen, skott i steget o s v beroende pa
malvaktens behov. Viktigt &dr att malvakten inte
behdver rora sig allt for mycket s att endast
skottriddningar trénas.

Att tinka pa for malvakten: Hall blicken pa
bollen hela tiden, sitt ordentligt och var beredd
med armar och ben.

Dribbling

Dribblingsdvningar har bara tre variationer;
rakt framifrén, fran vénster och fran hoger.
Viktigt dr att dribblingarna dr snabba for att
efterlikna matchsituationer.

Att tinka pé for malvakten: Hall blicken pa
bollen, folj med med kroppen och sling dig
inte forrin nodvandigt.

Skott+Dribbling

Som Dribblingar men spelaren har alternativet
att skjuta ocksa.

Att tinka pa for malvakten: Som dribblingar
G4 forst ut langt och skir av men backa ju
nérmare spelaren kommer sé att du nar
stolparna med sldngningar.

Langsam sidledsforflyttning



Spelarna borjar vid hornkrysset, dribblar i en
halvcirkel runt malet och skjuter.

Att tinka pé for malvakten: Folj med i en
halvcirkelrérelse och var beredd pa skott hela
tiden.

Slangning

En spelare passar i sidled till en annan spelare
som skjuter direkt. Malvakten stér vid forsta
stolpen och sldnger sig mot den andra.

Att tinka pa for malvakten: Se till att nd
stolpen med ena handen och stricka upp ben
och andra handen i en solfjéderrdrelse for att
ticka maximalt.

Straff

Vanliga straffar.

Att tanka pa for malvakten: Utespelaren fér inte
dra bakét och &r vildigt sérbar for plotsliga
framstotar.

Rorelse

En spelare ar helt fri och haller inne skottet tills
han har fatt helt dppet lige.

Att tinka pa for malvakten: Snabba rorelser
och snabbt upp efter en sldngning &r det enda
som giller.

Snabb sidledsforflyttning

Tre spelare stér i en triangel framfor mal.
Spelarna vid triangelns bas passar varandra
medan spelaren vid triangelns topp ar beredd
pa direktskott. Malvakten ror sig langs
mallinjen samtidigt som han forsoker bibehalla
tackningen mot skott utifran

Att tinka pa for malvakten: Snabba rorelser dr
viktigt men undvik sléngningar eftersom du
redan &r pd mallinjen och det ar svart att
komma upp igen.

Nedtagning

En spelare lobbar in mot malet och en annan
spelare forsoker ta ned den och avsluta.
Malvakten startar fran knésittande och forsoker
ta ned bollen eller vara beredd pé direktskott.
Att tinka pa for malvakten: Bedom om du bor
greppa bollen, sl& bort bollen eller sitta kvar.
Ténk ocksa pa att du nar mycket hdgre dn
motstandaren och kan tringa honom med
skuldran.

Utrusning

En spelare passar in mot mélet och en annan
spelare forsoker jaga ifatt den och avsluta.
Mélvakten startar fran knésittande och forsoker
ta bollen eller vara beredd pa direktskott.

Att tinka pa for malvakten: Bedom om du bor
greppa bollen, sla bort bollen eller sitta kvar.
Ténk ocksa pé att du dr mycket sarbar om
utrusningen misslyckas.

Koksvagen

En spelare star bakom mal med bollen och en
annan spelare star framfor mél beredd pé pass.



Malvakten sitter pa mallinjen och ticker med
hand och fot stolparna samtidigt som han ar
beredd pa pass och direktskott framifran.

Att tinka pé for malvakten: Ldmna ingen stolpe
oskyddad och ha kroppen framét for
skottberedskap.

Utkast

Tre par koner stills upp ldngs mittlinjen, ett par
vid vardera sargkanten och ett i mitten. En
spelare lyfter, rullar eller skjuter pa den
knésittande mélvakten. Malvakten reser sig upp
och kastar bollen mellan ndgot av konparet
medan spelaren forsoker bryta passen.

Att tinka pa for mélvakten: Anvéind hela
kroppen for kastrorelsen for att fa kraft och
forsok att sléappa bollen nir handen ar néra
golvet for att undvika studsar.




