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1 Vision for malvakter i Helsingborgs Hockey Club

| Helsingborgs Hockey Club utbildar vi malvakter till att vara
tekniska/skridskostarka, atletiska, tankande/kreativa och modiga
malvakter med tavlingsinstinkt, som har roligt och utvecklas tillsammans.

Vi ar starka pa att radda pucken pa insidan saval som pa utsidan.

Princip Teknisk
Skridskostarka - Att kunna forflytta sig och stanna snabbt och exakt, och klara av att
anvanda den teknik som I6ser situationen bast.

Princip Atletiska - Att vara rorlig men anda stark i ytterlagena, ha bra balans och kunna
vaxla mellan olika stallningar och raddningar snabbt.

Princip Raddningar pa insidan och utsidan - Att bade klara av blockerande raddningar
och ett strukturerat spel, och ett agerande spel som bygger pa bra koordination.

Princip Tankande/kreativa - Att klara av flera olika tekniker, att vilja testa och utveckla nya
tekniker och att vara fri att testa dessa i olika sammanhang gér oss malvakter mer kreativa
och utékar vara majliga val.

Att ha en taktisk struktur dar vi utvarderar utfallet av aktioner i olika sammanhang, och
diskuterar dessa val och utfall med andra gor oss till tinkande malvakter.

Princip Modiga -

Princip Utvecklas tillsammans - Att jobba tillsammans med ledare, utespelare och
malvakter for att bade lara sig fran dem, och for att dela egna erfarenheter och lara andra.

Princip Roligt - Att tycka att bade traning och tavling ar roligt och att trivas med sina
lagkamrater och tranare



2 Innehallsforteckning
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6.3.1 Blockera eller spela pucken efter raddning
6.3.2 Stoppa och spela pucken framfér mal
6.3.3 Stoppa och spela pucken bakom mal
6.3.3.1 Utvardera malvaktens val
6.3.3.2 Spela pucken till spelare i mittzonen
6.3.3.3 Skapa tid och yta fér medspelare
6.3.4 Kommunikation med utespelare vid anfallsspel
7 Fysik
7.1 Koordination, balans och reaktion
7.2 Ateltism, rorlighet, stretch, contortobility
7.2.1 Stretch
7.2.2 Rorlighet
7.3 Styrka, explosivitet, stabilitet och prehab
7.4 Rehab
7.5 S6mn, Vila och Kost
8 Psykologi/Det mentala spelet
8.1 Forklaring av de fyra rummen
8.2 Att vara och stanna i det rum man vill vara - Individen (Produktiv/Kreativ/flow)
8.2.1 #1 Var narvarande i nuet
8.2.2 "Var medveten om allt men fokuserad pa inget sarskilt"
8.2.3 "Tomhet ar nyckeln till flytande rorelse”
8.2.4 #2 Omfamna misstag som en del av larandet
8.2.5 #3 Skapa mentala ritualer och rutiner

a) Andningsankring for snabb aterstallning - reset
Syftet ar att skapa en rutin som forhindrar att negativa tankar tar éver efter ett
inslappt mal.

8.2.6 Traningsmetod: 4-2-6 Andning efter varje sekvens

Nyckelprincip
Andningen ar din ankare — det hjalper dig att snabbt aterga till Produktiv och
undvika att sjunka ner i Férnekande.

8.4 b) Bibehall ett flddande sinne - undvik inre lasande monolog under spelet
8.4.1 Traningsmetod: Fokusera pa enkel extern cue for mentalt flddande sinne
Nyckelprincip

Skapa en enkel mental cue som 6ppnar sinnet for matchens fléde och stanger av

den negativa inre rosten.

8.4.2 #4 Kontrollera det du kan paverka

8.4.3 #5 Trana ditt mentala fokus dagligen

a) 8.4.4 Visualisering

b) 8.4.5 Meditation och mindfulness

c) 8.4.6 Sjalvreflektion och journaling

d) 8.4.7 Utveckling av férmatchrutiner

8.4.8 #6 Bygg upp en "nasta puck"-mentalitet

8.4.9 #7 Balansera intensitet och avslappning

8.4.10 #8 Visualisera framgang fore och under match
a) 8.4.11 Traningsmetod: Flow-visualisering innan match
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8.4.12 #9 Alska spelet och njut av resan
8.4.13 Att vara och stanna i det rum man vill vara - Laget (Produktiv/Kreativ/flow)
8.4.14 #1 Skapa en milj6 dar misstag ar acceptabla
8.4.15 #2 Kommunicera i korta, tydliga och lugna budskap
8.4.16 #3 Skapa en kedjereaktion av positiv energi
8.5 Djupdykning: Nyckelprinciper for Momentum-feedback
8.5.1 Direkt forstarkning av positiva aktioner
8.5.2 Momentum byggs aven vid motgangar
8.5.3 Skapa en kultur dar alla bidrar till positivt momentum

8.5.4 Momentum-feedback kan férstarkas genom gemensamma signaler eller
triggers

8.5.5 #4 Ratt kroppssprak i baset och pa isen

8.5.6 #5 Malvaktens roll i lagets mentala spel

8.5.7 #6. Skapa "ankare" som snabbt aterstaller ratt mindset
8.5.8 #7 Trana mentalt tillsammans — inte bara individuellt
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8.6 Genom att implementera dessa strategier kan hela laget hjalpa varandra att halla sig

i contentment och inspiration, och minimera risken att falla in i self-censorship och
confusion.

8.6 Beteenden som leder till SELF-CENSORSHIP (Sjalvcensur)
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3 Malvaktsutbildning i Helsingborgs Hockey Club

Detta utbildningsmaterial, kallat Malvaktsutbildning Réd Trad, beskriver hur vi skall bedriva
malvaktsutveckling i Helsingborgs Hockey Club (HHC) for att na upp till visionen fér vara
malvakter.

Precis som den réda borgen gar som en réd trdd genom mitten av vart klubbemblem, sa
skall detta utbildningsmaterial skapa en réd trad for HHC-malvakternas utbildning och binda
samman deras utvecklingsomraden och férmagor till en val fungerande helhet.

Malvaktsutbildning R6d Trad bestar i huvudsak av tre delar
e Vad skall vi lara ut
Beskrivning av malvaktens fyra utbildningsomraden och dess ingaende formagor
o Teknik
o Taktik
o Fysik
o Psykologi/’Det mentala spelet”
e Hur skall vi lara ut det
Beskrivning av Organisation, Planering, Genomférande och Uppfdljning av
malvaktsutveckling/malvaktstraning i HHC
e Forslag pa 6vningar
Ovningsbanker och exempel pa traningspass som tacker malvaktens fyra
utbildningsomraden
e Forslag pa teman per alder
Beskrivning av vilka tekniker, taktiker etc som kan vara lampligt att lara ut i olika alfrar

Malvaktsutbildning R6d Trad skapar darmed en 6versikt for alla delar i malvaktens
utbildning. Var tanke ar att vi med hjalp av detta material skall férsta helheten i denna
utbildning, vilka delar den bestar av, samt kunna planera, genomféra och utvardera
utbildningen for de malvakter vi ansvarar for.

Det skall aven hjalpa oss att ha ett bra samarbete kring malvaktsutveckling mellan olika
roller, lag och traningstillfallen inom HHC. En malvakt har ofta flera olika tranare (tex
huvudtranare, malvaktstranare och malvakten sjalv) och flera olika typer av traningstillfallen
(tex lag-traningar/matcher och malvaktstraningar) vilket gor detta samarbete extra viktigt.

For att inte skapa ett for massivt dversikts-material har vi valt att lagga fordjupningar,
presentationer, évningsbanker for de fyra omradena, exempel pa traningspass med mera i
separata dokument samt ibland lankat till externa webbsidor.

Malvaktsutbildning R6d Trad kan ses som laroplanen for malvaktsutbildning inom HHC och
de tillgangliga férdjupningarna och évningsbankerna ar da de laromedel som kan anvandas
for att uppfylla denna laroplan.

For att géra det latt att navigera bland allt detta material, sa finns det lankar till
fordjupningsmaterialet i varje kapilel i Malvaktsutbildning Rod Trad.

| kapitlet Referenser har vi lagt en referenslista pa allt internt och externt material som kan
vara av intresse.






4 Malvaktens fyra utbildningsomraden och dess
ingaende formagor

For att klara av malvaktsspelet behéver en hockeymalvakt manga olika fardigheter, men
framfdrallt behdver en bra balans skapas som knyter ihop alla dessa fardigheter till en
fungerande helhet.

Nagra exempel ar att en malvakt behéver vara
- Stark och explosiv men atletisk och rorlig
- Strukturerad och kontrollerad men tavlingsinriktad och uppoffrande
- Sjalvsaker men 6dmjuk
- Kunnig men nyfiken pa att lara

Vi behover darmed ha ett holistiskt synsatt pa malvakts-utvecklingen och det ar darfor viktigt
att malvakterna far en heltdckande utbildning. Exempel pa detta kan tex vara att man
fokuserar mycket pa teknik och taktisk struktur, men missar viktiga bitar sdsom kreativitet
och nyfikenhet.

Forhoppningsvis kan HHC:s utbildningsmaterial hjalpa att tacka in alla viktiga delar i
malvaktens utbildning.

Kommande kapitel innehaller en dversikt dver de fyra utvecklingsomradena
e Teknik
e Taktik
o Fysik
e Psykologi/”Det mentala spelet”.
Tillsammans med 6versikten i dessa kapitel finns aven férdjupningsmaterial att tillga for

manga av de beskrivna koncepten, samt forslag pa évningar. Ovningar och
fordjupningsmaterial finns i dessa fall i separata dokument.



5 Teknik

Kapitlet Teknik beskriver formagor som malvakten anvander pa isen, sasom skridskoteknik
vid forflyttningar, raddning med plock och sté6t etc.

For att forsta vad som inkluderas i detta kapitlet och vad som lamnas till kommande kapitel
ges har en definition av begreppen teknik, skills och taktik, dar taktik beskrivs i ett senare
kapitel, och dar skills ligger i en grazon mellan teknik och taktik:

e Teknik: Vad klarar jag av att gbra, hur utfor jag det
e Skills: Lyckad anvandning av teknik i ett sammanhang
e Taktik: Nar bor jag gora vad, varfor valjer jag det, vilken information agerar jag pa

Detta kapitel innehaller en 6versikt 6ver de olika tekniker som en malvakt anvander och
behdver 6va pa. For manga av teknikerna har vi dven skapat fordjupningar i separata
dokument, tillsammans med 6vningsférslag pa évningar som passar extra bra for att dva en
viss teknik.

5.1 Malvakten i forsvarsspel och anfallsspel

Malvakten deltar bade i lagets anfallsspel (spelande mélvakt) och forsvarsspel (réddande
malvakt), aven om merparten av malvaktens aktioner sker vid férsvarsspel. Det ar darmed
inte konstigt att den storsta delen av malvaktens traning laggs pa att utveckla formagor
kopplade till malvaktens forsvarsspel.



5.2 Forsvarsspel - Raddande malvakt
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Bild 1: Raddningsprocessen. Kélla: Svenska Ishockeyférbundet

Den process som en malvakt anvander for att géra en raddning, oavsett vilken typ av avslut
det ar (skott, styrning, dribbling etc) beskrivs i bilden “Raddningsprocessen”. For varje del i
denna raddningsprocess finns det en rad tekniker som kan laras in och anvandas och
forutom att malvakten skall kunna utféra teknikerna var for sig, sa maste malvakten aven
kunna utféra dessa olika tekniker tillsammans i en raddningsprocess.

Detta kapitel beskriver de formagor som en malvakt behover for att kunna utféra alla delar i
raddningsprocessen.

Nar man skall lara sig grunderna i en teknik, eller vill forbattra nagon specifik detalj, kan det
vara bra att trana pa tekniken enskilt. Ofta kan man dock med fordel trana pa tekniken i ett
sammanhang, och ha med hela raddningsprocessen i sin 6vning aven om det ar en speciell
formaga som man fokuserar pa. Att trdna pa hela raddningsprocessen gor ocksa att man far
mycket traning “pa kopet” aven nar det ar en specifik teknik man valt att lagga huvudfokus
pa.

Mer om hur man kan planera en évning och ett traningspass for att fa med hela
raddningsprocessen hittar ni i kapitlet Planering och genomférande.




5.2.1 Forflytta och stanna

En malvakt som inte kan gdra nog snabba forflyttningar blir ofta sen fram till skott-linjen.
Detta leder till att malvakten Iamnar storre luckor at skytten och oftare behdver géra
raddningar och riktningsférandringar under rérelse/ur balans. Detta leder i sin tur ofta till att
motstandarna kan gora fler mal, an om malvakten hinner fram till skottlinjen och stannar till
innan skottet. En raddning vid stillastadende ar nastan alltid Iattare an en raddning under
rorelse.

Det ar darfor av yttersta vikt att en malvakt ar duktig pa bade att forflytta sig och att stanna
till i slutet av forflyttningen. Framfor allt &r det malvaktens olika skridskotekniker som ligger
till grund for att vara bra pa forflyttningar och stopp, men aven andra fysiska egenskaper
sasom styrka, koordination, rérlighet och balans paverkar maéjligheten till bra forflyttningar.
Man brukar prata om en malvakts “edge-control”, da snabba forflyttningar och stopp med
skridskons innerskar ar den skridskoteknik som anvands nastan uteslutande foér en malvakt.

De olika tekniker som en malvakt anvander vid foérflyttning under raddnings-processen
beskrivs nedan.

Stopp i slutet av en forflyttning

Det ar viktigt att trana pa att fa ett tydligt och snabbt stopp i slutet av en forflyttning, bade vid
staende forflyttningar, och vid forflyttning Iangs isen. Detta ar viktigt dels for att malvakten
skall kunna utféra forflyttningen i sa hog hastighet som majligt, dels for att malvakten skall
kunna utféra en raddning stillastaende.

Staende forflyttningar

Vid staende forflyttning finns det framfér allt tre grund-tekniker som anvands:
e Shuffle - Forflyttning i sidled med bada skridskorna pekande framat
e T-push - Forflyttning i sidled med den framre skridskon pekande at sidan
e C-cut - Riktningsférandring med hjalp av innerskar

Dessa kan sedan sattas samman till olika mer avancerade stdende forflyttningar sdsom:
e Lateral Push - T-push framat/snett framat/snett bakat
e C-cut framat - C-cut for att flytta kroppen framat
e C-cut bakat - C-cut for att flytta kroppen bakat
e Drift - Riktningsférandring utan C-cut/med Shuffle snett bakat

Forflyttningar langs isen

Malvakten forflyttar sig ocksa mycket vid knastaende, vilket kallas for att slidea. Nar
malvakten slidear finns det tre grund-tekniker dar man anvander isen, samt tekniker for att
skjuta ifran/férandra riktning mha stolpen:

e Slide - Forflyttning i sidled mha innerskar dar ena knat ar i isen

e Half Butterfly stop - Anvands framforallt for att fa ett stopp i slutet av en slide

e C-cut - Riktningsférandring med hjalp av innerskar dar ena knat ar i isen

Det finns aven nagra mer avancerade forflyttningar l1angs isen sasom:
e Butterfly slide - Slide i sidled i butterfly-position
e Franskjut mha stolpen - Slide dar man trycker ifran mot stolpen istallet for mot isen



Riktningsférandring mha stolpen - Slide in i stolpen foljt av ett snabbt franskjut/studs

mot stolpen

e “Knee shuffles” - Malvakten star i butterfly och flyttar sig lite at sidan genom att flytta
knana at sidan i sma steg

e Butterfly forward movement - Malvakten gar ned i butterfly pa ett sadant satt att hon
ror sig lite framat vid nedgangen till knastaende, istallet for att bara droppa ratt ned

e Long body slide - Slide i sidled dar malvakten stracker ut bade ben och arm at sidan
for att na sa langt som mojligt

e Rotation/Snurra ett varv - Malvakten snurrar nastan ett helt varv pa kna

Overgangar mellan stdende och lings isen

Forutom forflyttningar som ar stdende eller langs med isen, sa ar dvergangar fran staende till
langs isen och tvart om centrala fér en malvakt. Malvakten kommer géra évergangar bade
vid stillastaende och under en forflyttning.

De grundlaggande 6vergangarna ar:

Staende till Butterfly
Butterfly till stdende
Staende till slide
Slide till staende
Butterfly till T-push

Det finns aven nagra mer avancerade dvergangar sasom:
Butterfly till Shuffle

Staende till RVH/VH

RVH/VH till stdende

RVH/VH till stdende T-push

RVH/VH till staende Shuffle

RVH fran ena stolpen till den andra
Staende till Long-body

Butterfly till Long-body

RVH/VH till Long-body

Liggande pa mage/rygg till knastdende

Smalt eller brett mellan skridskorna

Beroende pa situationen sa star malvakten med benen/skridskorna mer eller mindre brett
isar (se mer om detta under kapitlet Stalining). Det ar darfor bra att trana forflyttningar med
olika avstand mellan fétterna. Oftast ar det svarare att forflytta sig ju langre avstandet mellan
fotterna ar.

Kontrollerad 6verkropp - riktad mot skytten

Vid riktningsférandring ar det viktigt att géra forflyttningen av kroppen i ratt ordning for att
behélla balansen.

1. Vrid blicken/huvudet

2. Vrid dverkroppen



3. Positionera underkroppen/skjut ifran

Under en forflyttning ar det viktigt att ha kontroll pa éverkroppen, sa att man under hela
forflyttningen ar redo for att radda ett skott. Genom en stark bal och bra koordination/balans
kan underkroppen géra olika forflyttningsmoénster samtidigt som dverkroppen ar redo for en
raddning.

Sma justeringar (Adaptive skating)

Sma justeringar (Adaptive skating) anvands for att malvakten skall forflytta sig en kort bit
bakat, framat eller at sidan. Framat och bakat kan det tex ske genom att bara flytta vikten lite
fram eller bak, eller géra en minimal C-cut, medans det at sidorna oftast sker med en kort
shuffle eller sidestep.

Forflyttningsmonster

Nar man ovar rena forflyttningar kan man med foérdel satta samman olika
forflyttningar/6vergangar till olika forflyttningsmoénster som man repeterar for att goéra
forflyttningarna automatiserade.

Ett exempel pa forflyttningsmonster beskrivs nedan (se mer varianter i 6vningsbanken)

Kata 3: Edge overlap and stepin  (Standing T-cut, Shuffle movement)

[ Jomorpion

Frammat - T-Cut till hoger 45 degree Crece
Hoger - Shuffle till overlap stolpe

Step in skridsko mot hoger stolpe (vrid kropp réatt)

Frammét - T-Cut till vanster 45 degree Crece
Vanster - Shuffle till overlap stolpe

Step in skridsko mot véanster stolpe (vrid kropp ratt)

Goérom frdn ”1” igen
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Ovningar som inkluderar forflyttningar

Genom att lagga till en passning innan skott, eller fa skyttar att ej réra sig rakt mot mal, i de
olika évningar som avslutas med skott mot mal, sa far man automatiskt in forflyttningar och
darmed traning pa skridskoteknik i sitt traningspass.

Mer detaljerad information om olika typer av forflyttningar tillsammans med nagra exempel
pa évningar for dessa forflyttningar finns i presentationen Fordjupning - Teknik - Forflyttning.
Annu fler férflyttningsévningar finns i Ovningar s - Malvaktsévningar.
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5.2.2 Position

En malvakt har en position pa isen. D& malvaktens framsta uppgift ar att férhindra att puckar
tar sig in i malet, definieras denna position utifrdan malets position.

Position - En malvakts position bestar av riktning (square), vinkel (angle)
och djup (depth).

Riktning - Hur malvakten ar vand mot pucken. | de flesta fall vill man att
kroppen skall vara vara vinkelrat mot skottlinjen for att tacka sa mycket som
mojligt

Vinkel - Linjen fran mitten av malet till mitten av malvakten. | de flesta fall
vill man att den skall vara samma som skottlinjen, dvs linjen fran mitten av
malet till pucken

Djup - Hur nara/langt ifrdn mallinjen man placerat sig

5.2.3 Box-kontroll

For att forsta vilka skott som kan leda till mal baserat pa malvaktens och
puckens position sa anvander man sig av konceptet Skott-box/Box-kontroll.

Skott-box, Skott-trianglar - Raka linjer fran pucken till malens fyra hérn
bildar ett antal trianglar. Omradet innanfér dessa trianglar skapar en form
med fyra kanter, vanligtvis kallat fér skott-box. Denna skott-box har olika
storlek beroende pa vilket djup malvakten befinner sig pa.

Att kanna till och kunna agera baserat pa storleken pa denna box fran olika
vinklar och djup kallas for box-kontroll.

Puckens 6ga - Puckens 6ga mot spelarens 6ga innebar att det puckféraren \\
ser i form av fritt nat, inte ar det samma som pucken “ser”. Puckféraren \V
befinner sig alltid till hdger/vanster och ovanfor skottlinjen. Det viktiga for

malvakten blir da att fokusera pa box och skottlinje utifran puckens position, ej fran
spelarens position.

Mer information om Position och Box-kontroll hittar ni i Fordjupning - Position Box-kontroll
och Game map

5.2.4 Stallning

Malvaktens stallning definieras av hur malvakten placerar sina olika kroppsdelar i
forhallande till varandra och till sin position. Malvakten kan tex vara stdende och endast ha
skridskorna i isen, eller spela knastaende i en butterfly.

I kommande kapitel listas de vanligaste stallningarna fér en malvakt tillsammans med en
forklaring av respektive stallning.
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5.2.4.1 Forsvars-stallningar - staende

Grundstallning

Den vanligaste stdende stallningen brukar man kalla fér grundstallning, och ar den stéllning
som malvakten oftast anvander och forflyttar sig fran/till. Det ar en atletisk stallning med latt
bdjda knan/rygg och lagom bredd mellan benen for att fa bade balans och att snabbt kunna
flytta sig i alla riktningar.

Stallningen har vanligtvis fem djup, vilket illustreras av bilden nedan dar klubbladet ar langst
fram, handerna framfor dvriga kroppen for att kunna agera fritt, rygg, huvud och axlar latt
béjda framat, och de bdjda knana nagot framfor fotterna.

Grundstallning med bred eller smal stance

Denna staende stallning kan sedan anpassas tex genom att malvakten star i en smalare
stance och stracker pa kroppen for att fa ett storre synfalt och spara energi, eller att
malvakten har en bredare stance och mer bojd dverkropp for att snabbare komma ned i en
butterfly.




Staende mot stolpen

Malvakten kan aven anvanda en staende stallning intill stolparna, varvid ena delen av
kroppen lutas mot stolpen for att helt tacka den sidan.

L wa

Overlap

Overlap kallas den position nar malvakten star i grundstallning med ena skridskon precis
framfér/utanfor stolpen, vilket ar term som anvands for att beskriva bade position och
stallning.

Jamfor den hogra bilden med den vanstra dar malvakten anvander Overlap i den hégra men
ej i den vanstra.




5.2.4.2 Stallningar - langs isen

For att ta bort alla luckor langs isen sa finns det en rad stéllningar som kan anvandas, vilka
forutom att tacka isen, aven tacka olika delar av boxen.

Butterfly

Butterfly &r den vanligaste positionen langs isen, dar malvakten har bada knana i isen, och
en latt bojd dverkropp, utan att falla ned i en sittande position.

Malvakten kan valja att ha en bred butterfly, eller en smal butterfly, genom att sticka ut
fotterna/benskydden at sidorna i olika stor utstrackning.

Butterfly - lag och bred

Nar malvakten intar en valdigt bred butterfly, och lutar kroppen framat med armarna strackta
utat sa blir ytan som tacks lag, bred och fyrkantig
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Butterfly - h6g och smal

Nar malvakten istallet stracker pa dverkroppen sig med armarna rakt ned langs sidorna, blir
istallet ytan som tacks hogre och smalare




Half butterfly

Half butterfly innebar att det ena benskyddet ar i isen, medans knat pa det andra benskyddet
ar lyft ovanfor isen, for att ena skridskon skall komma i kontakt med isen och kunna
genomfora en forflyttning. Klubb-bladet placeras da vanligtvis for att tacka igen luckan under
det ena benskyddet.

Reverse Vertical Horizontal (RVH)

RVH ar en stéllning som anvands for att helt ticka omradet narmast stolpen med det
narmaste benskyddet Iangs isen och skridskon/benskyddet mot stolpen.
Denna position har manga variationer framforallt nar det galler vilken del som stoter i den
nedre stolpen. Malvakten valjer mellan att

e Ha skridskon mot stolpen

e Botten av benskyddet mot stolpen

e Sidan av benskyddet mot stolpen.
Skridskon/benskyddets kontakt med stolpen anvands bade for att stanna och for att ta fart
vid en forflyttning in i och ut ur RVH.
Malvakten kan ocksa valja mellan att trycka sig in mot stolpen eller luta 6verkroppen fram
mot pucken. Klubbladet kan anvandas for att hindra passningar in framfér malet.
| Sverige kallas denna stallning &ven SMS (Skridsko mot stolpe).

Vertical Horizontal (VH)

VH anvands aven den for att tdcka omradet narmast stolpen, men har har malvakten istallet
det bortre benskyddet i isen, samt den narmaste benskyddet rakt upp. Istéllet for att
anvanda stolpen till forflyttningen, anvands skridskons grepp mot isen.




Long body

Long body ar en blandning av position och raddning pa det sattet att det anvands for att
stracka ut kroppen en kort stund for att gora en desperations-raddning. Forflyttning till denna
stallning kommer ofta efter en Half Butterfly, RVH eller VH. Malvakten stracker ut benskyddet
och armen som ar narmast pucken medans det andra benet hamnar lite bakom malvakten,
och dverkroppen ar

Paddle Down

Paddle down innebar att man lagger klubban langs med isen for att hindra laga
skott/passningar, tex vid en lag Butterfly, Half Butterfly eller RVH.

"
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5.2.4.3 Stallning - agerande eller blockerande

Vid de flesta stéllningar har malvakten valet att inta en agerande eller blockerande stallning.
Malvakten kan ocksa valja att byta mellan agerande och blockerande stallning efter att
skottet avlossats men innan pucken natt malvakten.

Agerande stallning

Vid en agerande stéllning halls armarna och handerna framfér kroppen, for att latt kunna
rora dessa at alla hall for att agera och styra/fanga pucken med plock och stét.




Blockerande stillning

Vid en blockerande stallning har malvakten istallet armar och hander langs sidorna tatt langs
kroppen. Luckorna genom malvakten férsvinner, men armar och hander blir istallet mer lasta
vid kroppen och luckorna finns istallet utanfér armarna/handskarna.

5.2.4.4 Stallning vid skymning

Nar malvakten ar skymd sa férandrar malvakten sin stéllning for att kunna se pucken, tex
lutar sig at sidan, stracker pa sig, eller gar ned djupt for att se under spelaren, vilket gor att
grundstallningen férandras pa olika satt.

Denna typ av variant pa grundstaliningen behéver malvakten ocksa trana pa, och framférallt
behdver malvakten vara bekvam med att férandra sin stallning I6pande och darmed ha bade
koordination och balans for att hantera detta.



5.2.5 Raddning

Foljande raddningar kraver koordinationstraning for att hantera pa ett bra satt, och kan med
fordel tranas bade pa isen med puckar och utanfor isen med bollar (

Ovningar Fys - Oga/Hand koordination ). Nar koordination utifrdn vad man ser ar
inblandat, ar det viktigt att man fokuserar pa pucken/bollen innan/nar den lamnar bladet,
samt foljer med puckens/bollens rérelse genom att vrida pa huvudet.

Vid raddning med kombinatet skall malvakten forsdka fanga pucken mot kroppen med
plocken.

- Raddning med plock (Oga/hand-koordination)

- Ré&ddning med stot (Oga/hand-koordination)

- Ré&ddning med benskydd (Oga/fot-koordination)

- Ré&ddning med klubba (Oga/klubba-koordination)

- Raddning med kombinat (Oga/Hand-koordination)

- Ré&ddning med axel (Oga/axel/arm-koordination)

- Ré&ddning med huvud (Oga/huvud-koordination)

Ett strukturerat satt att jobba med grund-tekniken vid raddningarna ovan ar att dela in boxen
i olika omraden och dar man tranar malvakten i raddnings-tekniken for varje omrade. Man
kan med fordel jobba med detta nar malvakten ar stdende, nar malvakten andar position fran
stadende till butterfly och nar malvakten star i butterfly.

Nar malvakten kan grunderna ar det aven viktigt for malvakten att 6va pa raddningarna ovan
i de andra olika positionerna sasom Half butterfly, RVH, VH och Longbody.

5.2.5.1 Raddning under rérelse och raddning vid stillastaende

Att vara i rérelse under en raddning forandrar och forsvarar koordinationen, vilket gor att
malvakten behdver trana upp sin formaga att radda bade vid stillastdende och under rérelse.

5.2.5.2 Agerande vs Blockerande

Med en agerande raddning menar man att malvakten haller handerna nagot framfér sig vid
skottdgonblicket och flyttar hander/fétter dit pucken kommer.
Med en blockerande raddning menar man att malvakten haller hander tatt intill kroppen for
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att stdnga alla luckor. Detta anvands framfor allt om malvakten kan tacka hela boxen, eller
om det ar svart att hinna agera, tex vid en styrning.

5.2.5.3 Bryta passning

Ett annat satt att radda, eller snarare att férhindra ett skott, ar att bryta en passning mha att
stracka fram klubban. Detta ar tex anvandbart om motstandaren befinner sig bakom malet
och férséker fa fram en passning framfér mal.

5.2.6 Visuell kontroll

5.2.6.1 Lasa skottet

For att radda ett skott kravs att koordinationen mellan 6ga och den kroppsdel som skall
radda ar val indvad. Las mer om vad det innebar och hur man kan 6va upp koordinationen i
7.1 Koordination, balans och reaktion.

For att hinna reagera nog snabbt fér att gora en raddning racker det dock inte med bra
koordination, utan malvakten maste aven lara sig att lasa skyttens kroppshallning och
bladets lutning/riktning for att ha storsta chans att radda harda skott.

Malvakten har hégst chans att I&sa skyttens blad om malvakten fokuserar blicken vid bladet
under en langre tid innan skottet (atminstone 0,5-1 sekund fokuserad blick pa bladet).

Efter att pucken lamnat bladet bor &ven malvakten forsdka folja pucken med blicken hela
vagen in i raddningen, och sen vidare dit returen hamnar.

Lasa skott vid skymning

Vid skymning ar det viktigaste att se pucken och bladet vid skottégonblicket och darmed lasa
puckens riktning. Aven om pucken skjuts pa andra sidan skymmaren har malvakten goda
mojligheter att radda en puck som skyms pa vagen mot malet.

Malvakten kan trana upp denna férmaga genom 6vningar dar malvakten tittar pa ena sidan
en skymmare och skytten skjuter pa den andra sidan.

Lasa skott vid passning

For att férbereda sig pa att |asa ett direktskott efter en passning finns det nagra olika visuella
tekniker att anvanda.

For att behalla den basta fokuset pa pucken pa vag fran passaren till skytten sa kan
malvakten vrida pa huvudet i samma hastighet som pucken ror sig, och darmed inte behdva
foérandra 6gats fokus.

Malvakten kan kan samtidigt se vart skytten befinner sig mha sin periferia syn.

For att istallet fa bast fokuserad syn pa skytten kan malvakten istallet flytta 6gats fokus till
skyttens blad, och félja puckens vag med den periferia synen.



Malvakten behdver dva pa att anvanda bade dgats fokus och den perifiera synen samtidigt
for att bli bra pa dessa tekniker. Utan att trana pa att anvanda den periferia synen forblir
manga malvakter omedvetna om majligheterna som denna synen ger.

5.2.6.2 Lasa spelet
| kapitel 6.2.1 Lasa spelet (reads) och kdnna igen mdnster beskrivs olika taktiker och val

malvakten star infor. For att malvakten skall ha mojlighet att anvanda dessa taktiker ar det
avgorande att malvakten ser vad som hander runt omkring samtidigt som malvakten
fokuserar pa pucken/puckforaren.
For att klara av detta kravs att malvakten tranar upp sin perception. Den visuella kontroll
som da kravs och behover tranas pa ar:
- Anvand 6gats fokus for att folja pucken/puckféraren samtidigt som den periferia
synen fangar det som hander runt omkring
- Flytta fokus fran puckféraren till andra delar av planen for att samla in mer
information, for att sedan snabbt flytta fokus tillbaka till puckféraren

5.2.7 Returkontroll

For att forhindra eller minimera risken vid returer jobbar malvakten vanligtvis med féljande
prioritet.

1. Blockera pucken

2. Returen hamnar bakom férlangda mallinjen mot sarghérnen

3. Returen hamnar framfér malvakten dvs i riktningen malvakten ar vand

4. Returen hamnar bredvid malvakten framfor forlangda mallinjen

Vid raddning med klubban kan malvakten aven styra om returen skall ga efter isen dar en
medspelare kan komma forst till pucken, eller i en hogre bage, tex upp i natet bakom mal for
att fa till en tekning.



De omraden dar malvakten framst har mgjlighet att férhindra en retur skapas, dvs att
blockera pucken, visas i bilden med grént, medans puckar i det gula omradet (formen av ett
L) behdver styras till ett ofarligt omrade . | omradet som ar gront forvantas malvakten fanga
pucken i plocken, eller mellan plocken och kombinatet.
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5.2.8 Puckkontroll (Blockera eller spela)

Malvakten behdver kunna hantera pucken efter att ha tagit kontroll éver den, for att ha valet
att snabbt spela pucken till en medspelare innan domaren blaser fér tekning.

Ova framfér allt att kunna sétta igang spelet efter foljande raddningar/blockeringar:
Raddning i plocken staende

Raddning i plocken i butterfly

R&ddning dar pucken blockerats mellan kombinatet och plocken

Raddning dar pucken blockerats mellan isen och plocken

Dessa tekniker kraver att malvakten:
1. Far kontroll 6ver vart i/lunder plocken pucken befinner sig
2. Bestammer sig for vart pucken skall spelas
3. Andrar stélining fran raddande till spelande dar puckens kontroll forflyttas till
klubbladet samtidigt som en lamplig position intas
4. Spelar pucken snabbt innan malvakten riskerar att tappa pucken till motstandarna



5.3 Anfallsspel - Spelande malvakt

En malvakt deltar i anfallsspelet genom att ta emot och spela pucken i flera olika situationer.
Ibland forflyttar sig aven malvakten kortare strackor med pucken, eller vander runt for att
hitta en alternativ passningsmojlighet.

5.3.1 Klubbteknik

Malvaktens teknik som spelande malvakt inkluderar:
- Ta emot pucken pa forehand och backhand
- Stanna puck vid sarg
- Passa puck med forehand och backhand
- Kunna passa en puck sa att den lyfter fran isen
- Aka framat och sla ett direktpass
- Forflytta sig framat och bakat med pucken under kontroll
- Vanda med puck under kontroll mha hoftoppning

Malvakten behdver dven klara momenten ovan samtidigt som hen tittar upp for att valja ratt
alternativ, dvs fa nog bra kansla for klubbteknik for att inte behdva titta ned pa pucken under
hela aktionen.

Malvakten behéver aven kunna hantera en pucken som roér sig pa ett ovantat satt vid
mottagning, tex en puck som ror sig pa hogkant, som studsar snett efter en landning eller
som ror sig langs sargen ovanfor isen.

Den vanligaste och kanske viktigaste situationen dar malvakten spelar pucken, ar nar
pucken laggs ned i rundeln av motstandarlaget for att vinna tillbaka genom forecheck. Har ar
det centralt att malvakten snabbt kan f& pucken fran sargen till ett spelbart lage.

For att ha mojlighet att valja ett bra passningsalternativ ar det aven viktigt att vara
rattvand/vand mot spelet efter mottagningen, aven kallat “Toes up ice”.

Ju snabbare denna aktion gar, desto mer tid far malvakten att spela pucken pa ett bra satt.




5.3.2 Passa pucken

For att passa pucken sa anvander malvakten ett sorts uppochnedvant grepp med plocken,
sa kallat “Turco Grip”. Balen roteras forst, darefter anvands stét-handen for att dra och
plock-handen for att trycka. Yngre malvakter kan med férdel trana detta med en vanlig
handske istallet for plocken, da de ofta har svart att greppa klubban med plocken innan
handstyrkan okar, speciellt om de har en plock som ar hard och svar att stanga.

5.3.3 Finter och felaktig information

Genom att vanta in motstandarna och ge dem felaktig information kan malvakten skapa mer
tid och yta &t sina medspelare. Ova darfor pa att latsas passa &t ena hallet for att sedan
snabbt sla en passning at ett annat hall, samt att lara sig hur sent malvakten kan spela
pucken utan att man riskerar att motstandaren bryter passningen.

5.3.4 Stallning och skridskoteknik
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Malvakten behover trana skridskoteknik/forflyttning nar klubban halls i ett Turco grip, dvs for
att vara redo att ta emot och sla en passning. De primara forflyttningarna som anvands ar:

- Vanlig skridskoakning

- C-cut

- Hoftéppning

- Baklangesakning

- Ett 6versteg foljt av T-push

- Forflyttning med ett kna i isen

Malvakten behdver aven trana pa att ga fran stillastadende i grundstallning till snabb
forflyttning, tex for att ta sig fran malgarden till omradet bakom malet, samt for att snabbt ta
sig tillbaka in i malet efter att passningen slagits.



6 Taktik

Dar teknik och skills handlar om att kunna utféra olika rérelser, inta olika stallningar, gora
olika typer av raddningar etc, bade enskilt och sammansatt med lyckat resultat, sa handlar
taktik om nar olika typer av tekniker ar anvandbara, samt vilken information som malvakten
samlar in och agerar pa.

e Teknik: Vad klarar jag av att géra, hur utfor jag det
e Skills: Lyckad anvandning av teknik i ett sammanhang
e Taktik: Nar bor jag gora vad, varfor valjer jag det, vilken information agerar jag pa

Detta kapitlet lagger darmed huvudfokus pa diskussioner om olika val som kan goéras, vad
som ligger till grund fér valen, och valens olika fér- och nackdelar.

6.1 Taktiska Grundkoncept

For att diskutera taktiska l6sningar sa finns det vissa grundkoncept som malvakter, tranare
och spelare behdver kanna till for att kunna tala samma sprak och kommunicera med
varandra.

6.1.1 Position och Box-kontroll

Dessa grundkoncept togs upp i kapitlet Teknik, i samband med raddningsprocessen.
Ett fordjupningsmaterial med text och bilder for att 1ara ut dessa grunder finns i
presentationen Fordjupning - Position Box-kontroll och Game map.

6.1.2 Game Mapping/Zoner

Ett bra verktyg for att diskutera val av position, stallning och rdddning &r en Game map,
vilket ar en form av karta som skapas genom att dra linjer fran malet till olika punkter pa
planen. Pa detta satt sa kan man skapa en uppdelning av férsvarszonen i olika zoner. En
Game map kan anvandas for att skapa en gemensam Gameplan/Playbook att anvanda
tillsammans med 6vriga laget, men ar aven ett verktyg som varje malvakt kan anvanda for
att beskriva och utveckla sin egen spelstil och skapa en struktur i sitt spel.

Bilderna nedan visar tva vanliga satt som férsvarszonen kan delas in i zoner, och som latt
kan visualiseras av malvakten nar denne ar pa plats i malgarden, genom att man anvander
planens olika markérer for zonindelningen.


https://docs.google.com/presentation/d/1UXm_SRQiiBw7H86VhrnXHQv0-_VuJD-JUVzzJDRrQU4
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6.1.3 Hot, skytt och passningsalternativ

For att avgora vilka alternativ som anfallarna kan anvanda for att géra mal, brukar man prata
om vilka hot som finns, dvs vad kan anfallaren som har pucken géra och vilka andra
anfallare finns som kan ta emot en passning, styra pucken eller ta hand om en retur.

Manga av de taktiska diskussionerna i detta kapitel och dess férdjupningar kommer baseras
pa vilka hot som finns i olika situationer och hur de ar placerade.

6.1.3.1 Respektera skytten och respektera passningen

Tva vanliga typer av hot som malvakten behdver hantera ar skott fran puckféraren samt en
passning som tvingar malvakten till en forflyttning foljt av ett snabbt skott.

Att placera sig for att kunna utféra en rdddning om puckforaren skjuter kallar man for att
respektera skytten (front door), och att placera sig fér att aven kunna forflytta sig och hinna
fram pa direktskott vid en passning kallar man for att respektera passnignsalternativet (back
door).

6.1.4 Raddningsval

De olika typerna av stallningar och raddningar som malvakten har att tillga beskrevs i kapitel
5.2.5 Raddning. | kapitel 6.2 Taktiska tillampningar vid Férsvarsspel - Raddande malvakt
beskrivs nar dessa tekniker kan vara lampliga att anvanda, samt fér och nackdelar med de
olika teknikerna

Den valda positionen och stallningen infér ett skott avgor vilka tekniker som ar maéjliga att
anvanda vid ett skott, och diskuteras ocksa i 6.2 Taktiska tillampningar vid Férsvarsspel -
Raddande malvakt.




6.2 Taktiska tillampningar vid Forsvarsspel - Raddande malvakt

Precis som i kapitlet om teknik sa har vi delat in taktikbeskrivningarna mellan Férsvarsspel -
Raddande malvakt och Anfallsspel - Spelande malvakt.

De taktiska tillampningarna vid forsvarsspel utgar fran och vaver samman
raddningsprocessens val av forflyttning, position, stallning, raddningsval, box-kontroll och
zoner och staller de olika valens for och nackdelar mot varandra.

Ofta finns det inte ett enda ratt svar, utan snarare olika val av I6sningar som far olika
konsekvenser.

“Edge”- kontroll
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Ett férdjupningsmaterial med text och bilder for att 1ara ut dessa taktiska tillampningar finns
samlade i presentationen Fdrdjupning - Taktiska tillampningar och Gameplan - Foérsvarsspel.



https://docs.google.com/presentation/d/1yQ4Z0cD_UQy3MPvffJVCc3MdoCwXN2yzEKcBveWScHk

6.2.1 Lasa spelet (reads) och kanna igen monster

Manga av de taktiska valen som gors baseras pa information som malvakten hamtar in och
baserar sitt beslut pa. Med tiden lar sig malvakten att kédnna igen olika monster samt
variationer inom dessa mdnster. Kommande kapitel, samt de taktiska férdjupningarna
diskuterar hur informationen och ménstren kan paverka val av forflyttning, djup, stallning,
raddning etc. Har ar en sammanfattning av informationen malvakten bearbetar:

Puckforaren
e Hur nara mal ar puckféraren
Vilken vinkel/zon befinner sig puckféraren i
Har puckféraren mdjlighet att skjuta
Har puckféraren mdjlighet att passa
Har puckféraren méjlighet till inbrytning/dribbling
Har puckféraren mycket eller lite tid
Har puckféraren pucken pa forehand eller backhand

Passningsalternativen

e Vilka hot finns i form av passningsalternativ
Vilka ar de mest prioriterade hoten
Vilken vinkel/zon befinner sig passningsalternativen i
Vill malvakten radda genom att agera eller blockera
Vilka hot hanterar malvaktens medspelare
Ar vi i ett numerart dvertag eller undertag

En bra start ar att bedéma:
1. Vilken ar det farligaste passningsalternativet
2. Ar detta passningsalternativ hdger eller vansterfattad
3. Ar passningsalternativet stillastdende eller i rérelse



6.2.2 Val av djup

Nar malvakten valjer djup, dvs valjer att placera sig pa ett visst avstand fran mallinjen, sa ar
det framst tva parametrar som paverkas

e Storleken pa skott-boxen férandras

e Avstandet att forflytta sig fran en vinkel till en annan férandras
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Dessa tva parametrar andras i motsatsférhallande till varandra, vilket innebar att malvakten
behdver valja mellan att

e minska boxen, men 6ka avstandet vid en eventuell forflyttning

e (Oka boxen, men minska avstandet vid en eventuell forflyttning

Nar malvakten valjer djup sa galler det darmed for malvakten att lasa spelet for att kunna
avgora om malvakten skall prioritera att minska boxen eller att prioritera att minska en
eventuell forflyttning.

De vanligaste situationerna dar det ar viktigt att diskutera malvaktens djup ar
e frilagen 1 mot 0
2mot 1,3 mot 1,3 mot 2
mdjlighet till passning éver centrallinjen
mojlighet till passning fran mitten till en kant, eller fran en kant till mitten
mojlighet till passning mot omradet nara stolparna
spelare framfor mal som kan styra

Generellt sett s& kan malvakten vara lite mer aggresiv mot skytten, dvs ta ett stérre djup for
att minska boxen om det inte finns nagra passningsalternativ, eller om forsvararna
tacker/markerar alla passningsalternativ, medans malvakten behéver minska djupet i fall dar
en eventuell passning foljt av skott ocksa behdver hanteras.

Genom 6vning av dessa situationer pa traning och match, och genom att diskutera och
studera olika situationer (tex genom att analysera matcher via video) sa lar sig malvakten
med tiden att Iasa spelet (reads) och darmed att kdnna igen situationer, ménster och
motstandarnas intentioner.

Fordjupning - Taktiska tillampningar och Gameplan - Foérsvarsspel innehaller exempel och
férslag om mojliga I6sningar pa manga av dessa situationer.



https://docs.google.com/presentation/d/1yQ4Z0cD_UQy3MPvffJVCc3MdoCwXN2yzEKcBveWScHk

6.2.3 Val av forflyttning och stallning

Nar malvakten valjer typ av forflyttning och stallning finns det flera olika saker att ta hansyn
till.

Vilken position vill jag ha i slutet av forflyttningen

Kan det komma mer information under forflyttningen som géra att jag vill andra val av
position/stallning

Hinner jag andra val av forflyttning/stallning

Kan pucken andra riktning under vagen (tex styrning)

Har jag tid att stalla mig upp/ga ned i butterfly under/efter forflyttningen

Behdver jag vara redo pa att radda under forflyttningen

Vilken forflyttning vill jag vara redo for efter denna forflyttning

6.2.3.1 Anpassa stallning baserat pa storleken pa boxen

Malvakten anpassar ofta sin stallning efter den box som malvakten behdver tacka.

Vid en sadan anpassning av en stallning kan tex axlarna representera toppen av boxen,
bredden pa boxen/boxens stolpar representeras av skridskorna och handskar/klubba
anvandas for att tdppa igen de luckor som finns kvar. Val som malvakten da kan goéra ar att
spela i en bredare stance nar boxen ar bred, en smalare stance nar boxen ar smal, och en
lagre hojd nar boxen ar lag, och en sned stance nar boxens dverkant ar sned.

6.2.4 Vara fore pucken vid passning

Nar malvakten star still med bra balans och grepp med bada skridskornas innerskenor, sa
har malvakten allra storst maojlighet att agera pa puckférarens olika aktioner. Det ar da ocksa
|attare att tacka hela boxen och den koordinativa formagan forbattras nar malvakten star
stilla.

Men nér en passning slas sa behdver malvakten valja en ny position och stallning och
forflytta sig dit. Malet ar da att hinna fram till den tilltdnkta passnings-mottagarens skottlinje,
innan pucken nar fram till passningsmottagaren. Blir malvakten sen fram kommer det bade
att finnas mer luckor for anfallaren att skjuta pa och risken ar aven storre att malvakten blir
annu senare vid nasta forflyttning om passnignsmottagaren i sin tur valjer att sla en passning

Nagra punkter att diskutera med malvakten i dessa situationer ar

e Vilken information ger puckféraren innan passningen som kan goéra att malvakten
férutser passningen. Om puckféraren tittar upp mot passningsmottagaren och om
puckféraren har ett stangt blad ar saker som kan indikera att en passning ar pa vag,
och som kan gora att malvakten kan agera pa passningen tidigare.

e Om malvakten sett vart eventuella passningsmottagare befinner sig innan
passningen sa okar chansen att malvakten snabbare kan valja ny position och starta
sin forflyttning snabbare.

e Hur mycket tid har puckféraren? Under stress sa tar puckféraren oftare ett skott, men
med mer tid 6kar sannolikheten for kreativa I6sningar sasom passningar och finter

e Vilken typ av forflyttning och stallning valjer méalvakten. Malvakten kanske upplever
sig gora en snabbare forflyttning genom att slidea och resa sig upp i slutet av
forflyttningen, men ar malvakten verkligen redo for skottet med balans pa bada



skenorna nar pucken ar framme, eller haller malvakten fortfarande pa att resa sig
upp?

De flesta typer av passningar ar intressanta att trana pa ur denna synvinkel, men passningar
som leder till langre forflyttningar, tex passning éver centrallinjen, gor det extra utmanande
for malvakten att hinna fram i tid.

6.2.5 Skott vid sidledsforflyttning

Ett vanligt satt som anfallare anvander for att forsvara for malvakten ar att aka med pucken
at ena hallet och skjuta mot det andra, ett s kallat “skott mot strémmen”. Anledningen till att
detta ar extra svart att radda denna typ av skott ar att malvakten da bade ar under rérelse
nar skottet skjuts, och dessutom tar denna rérelse malvakten bort fran puckens bana.

Ett satt att 6ka chansen att radda dessa skott, samt minska risken for att skytten skjuter mot
strommen, ar att flytta lite efter skottlinjen, aven om man da inte placerar sig precis i mitten
av skottlinjen/boxen. Det ar helt enkelt lattare for malvakten att sténga till luckan pa den
sidan malvakten ar pa vag mot an den malvakten ar pa vag fran.

6.2.6 Inside Out

| vissa lagen kan malvakten vélja att jobba langt in i malet for att sedan komma ut mot
puckféraren, dvs 6ka djupet, nar en situation utvecklas

Ett vanligt exempel pa detta ar nar pucken ar under motstandarnas kontroll i mittzonen. Det
ar da vanligt att malvakten star med ryggen mot ribban, och okar sitt djup forst nar
motstandarna tar sig in i anfallszonen.

Foérdelen med denna approach ar att malvakten inte behdver géra nagon sidledsforflyttning
nar pucken passas i sidled, utan bara behover valja vinkel och flytta ut mot puckforaren.
Nackdelen, framfor allt om man vantar fér lange med att 6ka djupet, ar att man fortfarande ar
pa vag till sin nya position nar puckféraren gor sin aktion, och att man darmed blir sen i sin
respons till denna aktion.

Att spela inside out kan aven anvandas i andra situationer nar pucken ar narmare mal, men
ju narmare mal pucken ar desto hogre blir risken att malvakten inte hinner 6ka djupet i tid.

En konsekvens av att spela narmare mallinjen och flytta ut mot skytten nar det kommer ett
skott, ar att skytten ser mer luckor nar den bestammer sig for att skjuta an vad som finns
tillgangligt nar malvakten flyttat framat och minskat boxen. Malvakten kan pa detta vis lura
skytten att ta ett skott som inte har nagon majlighet att ga i mal.

Detta kan anvandas bade vid staende raddningar, eller att man flyttar sig lite framat
samtidigt som man gar ned i butterfly.

6.2.7 Vilken tid har puckforaren

Tiden som puckforaren har paverkar ofta vilken aktion som puckforaren valjer. En puckférare
som ar pressad och stressad tar oftare ett skott, medan en puckférare med mer tid oftare
valjer en kreativ 16sning sasom en passning eller dribbling.



6.2.8 Forflytta pucken for att skapa en lucka

De senaste aren har skyttarna blivit battre och battre pa att hitta luckor och att traffa dessa
luckor med stor precision. Ett satt som skyttarna anvander for att skapa dessa luckor ar att
forflytta pucken en kort bit i sidled och sedan skjuta snabbt innan malvakten hunnit justera
sin position efter puckens nya lage. For malvakten ar det da viktigt att vara medveten om
vart luckorna skapas nar pucken flyttas pa detta satt, forutse var skytten kan tankas placera
skottet och kanske forflytta sig under raddningen for att tdcka de uppkomna luckorna.
Tekniker som skyttar anvander for detta ar tex indragsskott eller att flytta pucken mellan
forehand och backhand innan skott.

6.2.9 Skymning

Att se pucken ar oftast en forutsattning for att malvakten skall kunna géra en bra aktion. For
att forsvara for malvakterna anvander darfér anfallarna sig av skymning, ofta i flera led, for
att 6ka sina chanser att géra mal.

Prioritera att se pucken

Oftast ar malvaktens prioritet att se pucken framfor att vara placerad pa mitt i skottlinjen med
optimal stallning. Malvakten kan tex stracka pa sig for att se dver skytten, forflytta kroppen at
sidan (och da framst éverkroppen medans benen star kvar mitt i skottlinjen) eller ga extra
djupt ned for att Iattare se genom spelarna.

Vid skymning av vinkelskott behdver malvakten valja mellan att titta runt skytten pa framre
eller bortre sidan.

For att ytterligare forsvara for malvakten sa flyttar ofta anfallarna pucken fran ena sidan
skymmaren till andra, tex genom en passning eller pucktransport, for att sedan utféra en
aktion (skott eller passning) narmalvakten byter sida bakom skymmaren, och darmed inte
ser pucken for en kort stund. For att hantera detta behéver malvakten valja tillfalle nar
blicken flyttas fran ena sidan skymmaren till den andra, tex under tiden passningen ar
pavag, eller nar malvakten bedémer att en eventuell passning/skott ar minst sannolikt.

Som en sista utvag, om man inte ser, men man tror att det kommer ett skott (man kanske
hor ljudet, eller ser pa skyttens kropp att skottet aviossats) sa kan det vara vart att ga ned i
butterfly eller blockera en viss yta och hoppas att pucken traffar malvakten.

Mobil skymmare

Om motstandarna anvander sig av en en skymmare som forflyttar sig framfoér malvakten i
sidled, for att skymma malvakten vid skottégonblicket men vara ur vagen nar pucken nar
fram, sa kan malvakten flytta dverkroppen/huvudet at sidan for att inte hamna bakom
skymmaren, och sedan snabbt flytta éverkropp/huvud till andra sidan nar skytten ar pa vag
forbi.

Malvakten hamnar da lite ur position till héger/vanster, men i gengald sa kommer malvakten
att vara skymd av skymmaren en kortare tid.



Skymmare i flera led

Nar det finns skymmare i flera led behdver malvakten dels ta hansyn till flera skymmares
rorelser (de kanske tex valjer att flytta sig at olika hall for att slappa igenom en puck), dels att
ta hansyn till att synfaltet kan stdras flera ganger mellan en passning och en mottagning eller
nar puckforaren ror sig i sidled/djupled.

6.2.10 Nar kan man samla in mer information

Det ar viktigt for malvakten att samla information om olika hot for att géra s& bra val som
mojligt. Samtidigt sa ar det ocksa viktigt for malvakten att ha blicken pa pucken for att inte
missa puckforarens aktion. Malvakten kan dels anvanda sin perifera syn for att bade ha
fokus pa pucken samt ta in vad som hander runt omkring, men genom att valja ratt tillfallen
att vrida pa huvudet och/eller flytta blicken kan malvakten ta in mer information utan att
riskera att missa en viktig aktion.

Tillfallen som kan anvandas for att vanda bort blicken kan tex vara att puckféraren har
ryggen mot malet, puckféraren gor en vandning bort fran malet, puckféraren ar pressad och
kan inte skjuta etc.

6.2.11 Blockerande eller agerande stallning/raddning

Nar malvakten skall valja mellan en agerande stallining och en blockerande stéllning sa
behdver malvakten kanna till hur mycket av boxen som tacks samt fundera 6ver vilken typ
av retur som skapas (om nagon).

Avstandet till skytten ar avgérande, dar det ar lattare att tadcka hela boxen vid narspel
samtidigt som malvakten har mindre tid att reagera om pucken ar valdigt nara. Bade
blockerande och agerande spel véljs dock av malvakter baserat pa situation och personlig
preferens vid narspel och vid skott pa langre avstand.

Majlighet att se pucken vid skymning eller att reagera pa en forandrad puckbana vid styrning
kan ocksa paverka valet mellan att agera eller blockera.

Den vanstra bilden ar tagen fran svenska hockeyférbundets utbildningsmaterial, medans
den hogra bilden ar baserad pa “Golie IQ” av Pasco Valana. | slutdndan behdéver varje
malvakt definera sin egen game map, dar saker som spelstil och storlek pa malvakt paverkar
hur en malvakt agerar i olika zoner.
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6.2.12 Smal stance, bred stance eller butterfly

Vid skott-tillfallen sa finns det bade fér och nackdelar med att vara stadende langre, jamfort
med att ga ned i butterfly eller slidea tidigt.



Genom att ha talamod och sta kvar med bada skridskorna i isen langre s& har man stérre
mojlighet att agera pa tex en skottfint, eller valja mellan olika typer av
forflyttningar/raddningar. En strategi ar tex att alltid borja en forflyttning/aktion stdende men
ga ned i butterfly/slide langs vagen for att samla mer information innan beslutet.

Genom att ga ned tidigt 6kar sannolikheten att man hinner forsegla ytorna langs isen och det
kan vara svart att hinna stanga till dessa ytor om man gar ned férst nér man ser vart skottet
ar pa vag. Vanligtvis nar man med plock och stét vid en hégre puck, aven om man gatt ned i
butterfly.

En skottfint ar ett vanligt satt att utnyttja malvaktens vilja att ga ned i butterfly, tex vid ett
frilage for att forsvara for malvakten att hantera en forflyttning i sidled.

Samma diskussion som mellan staende och butterfly kan man ha mellan att ha en smalare
eller bredare stance. En bredare stance goér att man snabbare kommer ned mot isen vid
butterfly, men det kan férsvara/minska maéjligheterna till en langre forflyttning, och méalvakten
kan aven ha svarare att se éver skymmare vid en Iag stance.

Det ar vanligt att malvaktens stance blir bredare och bredare ju narmare malet som
puckféraren ar da det korta avstandet gor att malvakten har mindre tid att reagera.

6.2.13 Half butterfly

Anledningen till att placera sig i Half butterfly kan vara att malvakten vill ha en skridsko i isen
for att vara redo att gora en forflyttning at sidan, eller att malvakten vill anvanda skridskon for
att fa till ett stopp i slutet av en slide.

Oftast skapar detta en lucka under benskyddet, &ven om klubban kan anvandas for att tacka
storre delen av denna lucka, vilket gor att malvakten behdver vaga risken att ett skott gar
mellan benen mot méjligheten att kunna forflytta sig i sidled snabbare.

6.2.14 Smal eller bred butterfly

Manga malvakter kan placera benskydden nastan ratt ut at sidan nar de gar ned i butterfly.
Aven om denna stéllning ticker maximalt med yta, ar det inte alltid att féredra att anvanda
en bred butterfly. Om malvakten anvander en bred butterfly vid ett vinkelskott s& finns risken
att ett skott som hade gatt utanfor och hamnat bakom malet, istallet tar pa malvaktens
benskydd och leder till en farlig retur framfér malet. Finns det daremot en anfallare redo for
styrning vid sidan om malvakten kan en bred butterfly hindra pucken fran att komma fram till
anfallaren.

Det ar darfor viktigt for malvakten att kanna till bredden pa skottboxen fran olika vinklar, samt
se vilka hot som finns runt omkring, vid val av raddning i butterfly.

6.2.15 Spel mot stolpen och overlap

Nar puckforaren befinner sig mellan nedre delen av tekningscirkeln och férlangda mallinjen
sa blir boxen valdigt smal. Detta gor att malvakten har maéjlighet att placera sig mot narmsta
stolpen och anda tacka hela boxen. Vilken vinkel detta fungerar i beror pa storlek pa
malvakten och vilken stallning som valjs, och kan med fordel testas pa isen med varje
malvakt mha boxband.

En generell bild som visar nar spel mot stolpen anvands kan det se ut ser det ut likt detta,
dar det blaa och grona omradet ar dar man anvander spel mot stolpen och dar det gréna
omradet ofta spelas med RVH/VH.
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RVH stora fordel ar att den forseglar omradet vid forsta stolpen effektivt och Iamnar i stort
sett inga luckor, och ar da boxen nog liten hindrar denna stallning alla skott fran att ga i mal.
VH lamnar lite mer luckor, framférallt under benskydd/skridskor, men kan géra det enklare
att forflytta sig inat i malgarden vid en eventuell passning.

Generellt sett blir malvakten lite lAngsammare vid forflyttning fran VH/RVH an vid forflyttning
fran staende, sa det kan vara ett effektivt vapen for anfallarna att ta pucken till en yta dar
malvakten valjer dessa positioner, for att sedan sla en passning.

Nar pucken befinner sig bakom malet sa finns det inte nagon skottvinkel som kan ta pucken
direkt i mal. For att sakerstalla att ingen puck studsar pa malvakten och in i malet i dessa
lagen sa tar malvakten en position pa mallinjen staende eller i RVH/VH.

Nar pucken ar i ett lage dar RVH/VH inte langre tacker hela boxen, men dar malvakten
fortfarande vill spela nara stolpen sa ar Overlap ett alternativ. Detta innebar att skridskon
narmast stolpen placeras lite framfér stolpen, for att malvakten skall kunna centrera kroppen
i boxen, och for att inte stolpen skall gora att malvakten forflyttar sig i sidled vid byte av
stallning till butterfly.

6.2.16 Forhindra avslut med klubban

| vissa lagen kan malvakten anvanda sin klubba for att géra en st6t-brytning, sla bort pucken
fran isen/i luften eller hindra ett inspel framfér malet. Med dessa aktioner skapar man dock
luckor pa stétsidan, nar man stracker ut denna arm framat/at sidan.

Om man da inte lyckas traffa pucken, eller om man styr pucken till en motstandare, sa finns
risken att motstandarna lyckas utnyttja dessa luckor, innan malvakten flyttat tillbaka
armen/stoten till ett blockerande/agerande lage.

Malvakten behdver darfor bedéma vilka lagen som det ar vart risken (hur sannolikt ar det att
mavlakten far undan pucken till en saker plats) och hur stora ar riskerna med luckorna som
skapas. Tex sa kan en stot-brytning at plocksidans hall vara mindre riskabel an at stétsidans,
da malvakten har plocken redo fér raddning pa plocksidan aven under stét-brytningen.

6.2.17 Frilagen

Vid frilagen framifran med en anfallare (1 mot 0) sa brukar malvakten forst ta bort
mojligheten att skjuta genom att minska boxen genom att
ta ett stort djup. Ett vanligt avstand, ar ungefar halvvags
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mellan malgarden och hashmarks. \/
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Malvakten backar sedan mot mallinjen i takt med att skytten narmar sig malet, dar den
optimala rérelsen bakat haller boxen liten samtidigt som bakatrérelsen ar nog snabb for att
hindra skytten fran att ta sig runt malvakten pa sidan. Generellt kan man saga att malvakten
bdrjar backa nar skytten ar vid toppen av tekningscirklarna och backat till toppen av
malgarden nar skytten ar vid hashmarks narmast mal.

Vid inbrytningar fran sidan ar boxen betydligt mindre pga att ett eventuellt skott blir ett
vinkelskott, men det ar istéllet ett stdrre avstand som malvakten har att hantera om
anfallaren valjer att ga runt malvakten istallet for att skjuta.

Vid frilagen mot tva anfallare ar det svarare att minska boxen da det troligaste alternativet ar
en passning (eller tva passningar beroende pa tid som skytten har tillganglig) foljt av ett
skott. Detta gor att malvakten kan behdva prioritera en sidledsforflyttning framfor en liten
box. Malvakten far darmed ofta ta ett mindre djup och/eller backa tidigare/med hdgre fart.

6.2.18 Gameplan/Struktur

HHC har dels skapat en gemensam Gameplan utifran de beskrivningarna i detta kapilel som
ni hittar i presentationen Fordjupning - Taktiska tillampningar och Gameplan - Férsvarsspel
som innehaller exempel och férslag om méjliga I6sningar pa manga av dessa situationer.

Men som ni sett i detta kapitel sa finns det for och nackdelar med de flesta val, och valen
beror ocksa pa malvaktens egna preferenser och méjligheter. Det finns darfér en mall som
malvakterna kan anvanda om de vill skapa sin egen Gameplan, eller justera delar av HHCs
gemensamma Gameplan.

Denna mall finns i presentationen Fordjupning - Taktik - Gameplan - Mall.

6.2.19 Kommunikation med utespelare vid forsvarsspel

Om det finns ett prioriterat hot som borde markeras
Om forsvararen valjer pressa eller tacka vid 2 vs 1

6.3 Anfallsspel - Spelande malvakt

Ett fordjupningsmaterial med text och bilder for att 1ara ut anfallsspelets taktiska
tildmpningar finns samlade i presentationen Fordjupning - Taktiska tillampningar och
Gameplan - Anfallsspel.



https://docs.google.com/presentation/d/1yQ4Z0cD_UQy3MPvffJVCc3MdoCwXN2yzEKcBveWScHk
https://docs.google.com/presentation/u/0/d/1MzQDDM4B3_ORoYyYXPoOUPcYoGivHDwZoxqBGTkHp2w/edit
https://docs.google.com/presentation/d/1FmnkRJlaYGheGUi91qFlMQ0Zdtkm0rrmGvblhtUgZPs
https://docs.google.com/presentation/d/1FmnkRJlaYGheGUi91qFlMQ0Zdtkm0rrmGvblhtUgZPs

6.3.1 Blockera eller spela pucken efter raddning
6.3.2 Stoppa och spela pucken framfor mal

6.3.3 Stoppa och spela pucken bakom mal

Anfallande lag valjer ibland att ldgga ned pucken djupt i zonen, dar den via sarg-rundeln
passerar omradet bakom malet. Detta ar ett bra tillfalle fér malvakten att delta i spelet med
laget, for att vinna tillbaka pucken, eller stéra motstandarna.
Om malvakten har mdéjlighet att stanna pucken bakom malet och sedan passa pucken, sa
behdver laget vara 6verens om vilka spelméjligheter som skall finnas, tex:
e Skall malvakten kunna lamna pucken bakom malet for en spelare att hamta upp
e Skall malvakten s6ka passning at ena sidan, och om dar inte finns nagot
passningsalternativ, spela pucken at andra hallet pa vinst och férlust
Skall malvakten s6ka passning framat i mitten av banan till en spelare som bagar
Skall malvakten spela pucken pa en fri yta
Skall malvakten rensa, tex lagga en hég puck i rundeln eller sl& pucken ut ur zonen

Baserat pa motstandarnas forecheck och malvaktens skicklighet med pucken kan laget
behdva valja olika tillvagagangssatt olika matcher. HHC har dock en féreslagen spelide i
dessa lagen, som baserar sig pa att malvakten i forsta hand skall soka ett spelalternativ i
egen zon som skapar en kontring/numerart éverlage for oss framat i banan och dar
malvakten utvarderar sin aktion baserat pa vilka méjligheter som passningsmottagaren har,
dvs en lyckad/mindre lyckad passning av passningsmottagaren.

6.3.3.1 Utvardera malvaktens val

For att utvardera hur bra malvaktens val av passningsalternativ var kan man basera
utvarderingen pa om den spelare som fick passningen har mgjlighet att i sin tur géra nagot
bra med pucken.

For att malvakten skall lyckas valja ratt pass

6.3.3.2 Spela pucken till spelare i mittzonen

Vid numerart 6verlage skall malvakten évervaga att vara extra aggresiv och spela pucken till
medspelare i mittzonen/nara anfallszonen.

Dels finns det mer yta for malvakten att spela pucken nar laget ar fler spelare, men framfér
allt kan malvakten hindra motstandarna att fa till ett byte i boxplay, om pucken snabbt ror sig
mot anfallszonen igen.

Vid spel 5 mot 5 ar det nastan alltid spel till en medspelare i samma zon som galler, men om
motstandarna haller pa att gora ett byte, kan det ibland finnas méjlighet for malvakten att
spela pucken ut i mittzonen.

6.3.3.3 Skapa tid och yta for medspelare

Genom att halla i pucken tills en motstadndare narmar sig fér att pressa malvakten, och
kanske till och med finta en passning at ena hallet och sedan passa at det andra, kan



malvakten fa motstandarna att befinna sig pa fel yta och darmed skapa tid och yta at sina
medspelare.

6.3.4 Kommunikation med utespelare vid anfallsspel

Kroppssprak visar om man tanker spela pucken eller [amna den
Kroppssprak visar att man téanker aka och stanna pucken eller ej
Tydlighet i att man tanker hantera puck som ar pavag mot malvakten
Kroppssprak fintar motstandaren

Icing/ej icing

Vilket hérn pucken hamnar i

Hur manga spelare som pressar puckférare med ryggen mot banan, eller om puckféraren
har tid

Om puckfoérare med ryggen mot banan skall vanda hoger eller vanster
Att man ar spelbar vid 3 mot 3

Om spelarna gjorde sig spelbara enligt férvantan



7 Fysik
7.1 Koordination, balans och reaktion

7.2 Ateltism, rorlighet, stretch, contortobility

Rorlighet och stretch
- Roarlighet ger framst kontrollerbarhet/styrka i “full range of movement”
- Stretch ger framst “stérre range of movement”

7.2.1 Stretch

En muskel bor vara sa smidig att den har nagot storre rérelseomfang an vad sporten kraver,
men inte sa mycket mer att den forsamrar prestationsformagan genom att bli for slapp och
okontrollerbar.

Det finns flera olika typer av stretch:

Dynamisk stretch:
Kontrollerade rérelser utan att stanna i maxlaget (Las gunga). Anvands vid uppvarmning och
som aterhdmtningstraning.

Statisk stretch:

Stretcha en muskel sa langt det gar och hall kvar laget. Anvands for att forlanga
rorelseomfanget men gor ocksa att muskeln blir svagare. Lampligt att genomféra sist pa
dagen sa att muskeln kan fa pabdrja reparation éver natten.

Isometrisk stretching:
Genom att spanna muskeln man vill stretcha aktiverar muskeln inte krampreflexen utan man
kan pa sa satt stretcha ut muskeln langre.

Foreslagen metod (som ar en blandning av dynamisk, statisk och isometrisk stretch)

Enklare styrketraning av muskeln

Dynamisk stretch

Isometrisk stretch i 5 sekunder, slappna av, férlang repetera (Totalt 5 x 5 sekunder)
Dynamisk stretch (storre vinkel)

Isometrisk stretch i 5 sekunder, slappna av, férlang repetera (Totalt 5 x 5 sekunder)
Dynamisk stretch (storre vinkel)

Isometrisk stretch i 5 sekunder, slappna av, forlang repetera (Totalt 5 x 5 sekunder)

Noahk~wd~

Sa totalt 3 set. Kér man hart ha en vilodag (Da man med férdel kan kéra dynamisk stretch av
samma muskel) innan man gér om programmet.

Omfattning:
Rakna med att det kan krava strukturerad tréaning varannan dag i flera veckor for att uppna
Onskat rérelseomfang.

Det viktigaste ar att ta det lugnt i borjan och inte ge upp. Stretching ar inte bekvamt men det
ska inte gora ont. Tumregel ar 7 pa en 10 gradig skala.



Stretch-6vningar fér malvakter

7.2.2 Rorlighet

Rérlighetsdvningar fér malvakter
- Worlds greatest stretch
- Worlds greatest stretch complex
- Deep squat hold with torso rotation
- 90/90
- 90/90 stretch with reach
- 90/90 to pigeon flow
- Deep squat hold with ankle mobility
- Squat rocks
- Seated leg lift
- Adductor rock back
- Cossack Squats
- Pigeon pose
- Lunge with overhead reach
- Lunge with torso twist
- Dynamic leg swing
- Hip airplanes

7.3 Styrka, explosivitet, stabilitet och prehab

(Ga ned pa varje 6vningsskott eller sta upp och éva pa tracking. Antal ganger ned i RVH.
Vila under veckan 24 och 36 timmar, vila efter sasongen 8-12 veckor)
Styrka/Stabilitets-6vningar

- Hip Flexion

- Copenhagen plank

- Copenhagen plank with Hip flexion

- Short Lever Side plank leg abductions

- Side plank adductor hold with leg raise

- Side plank adductor raises

- Hip lift with adductor sequence

- 1 DB slider lateral squat

- Landmine ISO lateral squat

7.4 Rehab

7.5 Somn, Vila och Kost



8 Psykologi/Det mentala spelet

En enkel bild av vart mentala inre, hur vi kdnner oss inombords, behovs for att kunna
resonera om hur det mentala spelet fungerar som bast. For att visualisera detta har vi utgatt
fran "Férandringens fyra rum”, men anpassat detta till hockeytermer.

De "fyra rummen” besoks av spelaren flera ganger varje match, en del spelare har lattare att
stanna i eller byta rum &n andra. Andra spelare fastnar lattare i "fel” rum och behéver egna
metoder och/eller lagets hjalp fér att komma vidare till ratt rum.

De rum som spelaren och laget vill befinna sig i under stérre delen av matchen ar det
Produktiva och det Kreativa rummet. Mittemellan dessa tva rum finns aven kanslan av
"Flow” , ett hdgfunktionellt tillstand, som korrelerar med framgang i kreativa aktiviteter,
studier och sport.

Produktiv-Effektiv-Trygg Kreativ-Inspirerad-Oppen
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Fornekande-irriterad-Spand | Forvirrad-Bekymrad-Oséker

Bild 1 Det mentala spelets olika rum



8.1 Forklaring av de fyra rummen

De fyra rummen representerar vart mentala tillstand i forhallande just nu i den match
situation vi befinner oss i.

De 6versta tva rummen ar dar vi vill vara, dar vi presterar bast pa isen bade som individ och
lagkamrat.

Produktiv-effektiv-trygg

Vad vi gér som lag: Har producerar vi och levererar tillsammans utifrdn vara formagor. Vi ar
val medvetna om vad som hander runt omkring oss och samarbetar val samt visar god
laganda mellan varandra.

Vad vi sjélva kénner: Vi kanner oss optimistiska, sjalvsakra, okomplicerade och ndjda med
oss sjalva. Vi kanner tillhérighet med vara lagkamrater.

Kreativ-inspirerad-oppen

Vad vi gér som lag: Har vagar vi prova pa nya saker, vagar misslyckas och diskuterar
kreativa I6sningar pa hur vi skall lyckas. Vi ar vakna och val medvetna om vad som hander
runt omkring oss.

Vad vi sjdlva kdnner: Vi kanner oss 6ppna for att prova nya idéer, kreativa tankar flédar i oss
och vi visar mod i tanke och handling.

De tva understa “kallar-rummen” ar dar vi inte vill vara, dar vi presterar som allra sdmst bade
som individ och lagkamrat

Foérnekande-irriterad-spand

Vad vi gér som lag: Har pratar vi oroligt pa avbytarbanken om vad som ar fel, skyller pa
domaren och pa lagkamrater som vi tycker underpresterar. Vi ar radda for att misslyckas,
provar inget nytt och biter ihop infor en trolig stundande férlust.

Vad vi sjélva kédnner: Vi ar irriterade, kritiskt fyrkantiga och bestamda. Vi ar inneslutna i vart
eget sinne och vill gneta pa sjalva pa vart eget satt, utan att férstka samarbeta battre.

Forvirrad-bekymrad-osaker

Vad vi gér som lag: Har ar vi osakra pa vem som skall gora vad pa isen och visar missnoje
mellan varandra och om matchen i stort. Vi brakar inom laget om vad som ska géras och
manga fragor kommer till tranaren om vad och hur.

Vad vi sjélva kdnner: Vi ar forvirrade, frustrerade, splittrade och radda. Vi kdnner oss
ensamma, osakra och som i ett kaos.



8.2 Att vara och stanna i det rum man vill vara - Individen
(Produktiv/Kreativ/flow)

Det sker en forflyttning mellan rummen beroende pa var sinnesstamning. Var egen mentala
sinnesstamning samt till viss del var omgivning gor att vi rér oss mellan rummen. Genom att
trana det mentala spelet bade sjalva och tillsammans med vara lagkamrater kan vi i stérre
utstrackning styra var vi vill befinna oss och stanna dar. For att férenkla detta ges nedan ett
flertal exempel pa hur en individ kan resonera och arbeta for att hamna ratt rum i det
mentala spelet (produktiv/kreativ/flow), och undvika att ramla ner i fel rum (férnekelse och
forvirring).

8.2.1 #1 Var narvarande i nuet

— Slapp tidigare misstag och oroa dig inte for framtida raddningar. Fokusera pa nuet och
varje enskild puck.

Miyamoto Musashi, den legendariske samurajen och svardsmastaren, skriver i sin bok Gorin
no Sho (The Book of Five Rings) om vikten av att vara narvarande i nuet. Har ar nagra av
hans tankar som kan appliceras pa malvaktsspelet i ishockey — och pa livet i allmanhet:

8.2.2 "Var medveten om allt men fokuserad pa inget sarskilt"

Musashi beskriver konceptet "Ken no Me, Kan no Me", vilket betyder att en krigare maste
ha bade en bred medvetenhet (observera hela slagfaltet) och en skarp fokuspunkt (direkt pa
motstandaren).

- For malvakter: Du maste se hela spelet och forutse spelets utveckling, men samtidigt
halla blicken skarp pa pucken.

8.2.3 "Tomhet ar nyckeln till flytande rorelse"

Musashi talar om att man ska ha ett "tomt sinne" (mushin). Det betyder inte att vara tanklés,
utan att vara fri fran distraktioner och inre monolog bibehalla ett flédade 6ppet sinne med
total narvaro i nuet.

- For malvakter: Nar du star i malet, var fri fran oro och inre dialog. Lat spelet flyta
naturligt genom dig, precis som en boll som |att aker nerfér i en flodande back.

8.2.4 #2 Omfamna misstag som en del av larandet

— Alla malvakter slapper in mal. De basta lar sig snabbt av dem utan att Iata dem paverka
deras sjalvbild.

Marty Turco - ha ett 6ppet sinne och se ditt larande i ett storre perspektiv:

Se det som hander i ett stérre och langre perspektiv och se det som hander som ett
kontinuerligt larande. Nar du ser pa handelser pa detta satt blir det lattare att komma 6éver
dina misstag och att lara sig av dem. Se till att uppskatta bade dalar och toppar, det negativa
och positiva som hander kring dig som malvakt, och se det som en mojlighet for dig att lara
dig vad du kan och vad du behdver kunna battre. Om du kan hantera en specifik situation



eller inser att det ar nagot som du skulle vilja géra annorlunda, var helt vertygad om att du
kan om du vill. DA blir det lattare att se bakat och aven att ha en positiv installning till hur du
skall processa dina erfarenheter och sedan forma en stabil vag framat.

8.2.5 #3 Skapa mentala ritualer och rutiner

— Ha en konsekvent uppvarmning, pre-game ritualer och mellan-spelsekvenser (t.ex.
andningstekniker) for att halla dig fokuserad.

a) Andningsankring for snabb aterstillning - reset
Syftet ar att skapa en rutin som férhindrar att negativa tankar tar éver efter ett
inslappt mal.

8.2.6 Traningsmetod: 4-2-6 Andning efter varje sekvens

e Efter varje inslappt mal eller misstag, ta 4 sekunder att andas in, hall i 2
sekunder, och andas ut i 6 sekunder.

e Lar hjarnan att associera denna andning med reset — en nollstallning av
fokus.

e Forstarks genom att blinka tva ganger och skaka handskarna latt for att
symboliskt slappa det som hant.

Nyckelprincip
Andningen ar din ankare — det hjalper dig att snabbt aterga till Produktiv och
undvika att sjunka ner i Férnekande.

8.4 b) Bibehall ett flodande sinne - undvik inre lasande monolog under
spelet

Ett av de storsta hoten mot mushin - “tomt sinne” ar den inre rosten som sager:
X "Varfor slappte jag den?"

> "Jag maste gora nasta raddning!"

> "Tank om jag gor ett misstag?"

8.4.1 Traningsmetod: Fokusera pa enkel extern cue for mentalt flodande
sinne

o Istallet for att lata inre rosten ta dver, fokusera pa nagot som ger dig fokus pa
matchens flode och inte laser sinnet vid en enskild punkt:
"Puck - Rorelse - Raddning"

e Upprepa denna fras lagt for dig sjalv i masken under spelet.



Trana under tréaningar och traningsmatcher, med malet ar att 6ppna sinnet for
flodet i matchen - pucken och rorelsen, inget annat.

Nyckelprincip
Skapa en enkel mental cue som 6ppnar sinnet for matchens fléde och stanger av
den negativa inre rosten.

8.4.2 #4 Kontrollera det du kan paverka

— Lat inte domslut, lagkamraters misstag eller publikens reaktioner paverka dig. Fokusera pa
din egen prestation och det du kan styra.

8.4.3 #5 Trana ditt mentala fokus dagligen

— Precis som fysisk traning behéver mental styrka regelbunden traning. Meditation,
visualisering och positiva affirmationer hjalper dig att halla ratt mindset.

a)

8.4.4 Visualisering

Beskrivning: Genom att mentalt forestélla sig olika matchsituationer kan
malvakter forbereda sig for verkliga scenarier och starka sitt sjalvfértroende.
Tillvagagangssatt: Innan matcher eller tréningar, ta tid att i detalj visualisera
raddningar, positionering och rorelsemonster.

b) 8.4.5 Meditation och mindfulness

Beskrivning: Dessa tekniker hjalper malvakter att vara narvarande i nuet,
minska stress och dka koncentrationen.

Tillvdgagangssatt: Dagliga meditationsdvningar, aven korta sessioner, kan
forbattra mental klarhet och fokus.

8.4.6 Sjalvreflektion och journaling

Beskrivning: Genom att reflektera dver egna prestationer kan malvakter
identifiera styrkor och omraden for forbattring.

Tillvagagangssatt: Efter varje match eller tréaning, skriv ner tankar om
prestationer, kanslor och lardomar.

d) 8.4.7 Utveckling av formatchrutiner

Beskrivning: Konsekventa (likartade) rutiner fore matcher kan signalera till
hjarnan att det ar dags att fokusera, vilket skapar en mental forberedelse for
prestation.

Tillvdgagangssatt: Skapa en personlig ritual som kan inkludera stretching,
specifika uppvarmningsévningar eller mentala férberedelser.

8.4.8 #6 Bygg upp en "nasta puck"-mentalitet



— Oavsett om du gor en fantastisk raddning eller slapper in ett mal, maste du snabbt aterga
till att fokusera pa nasta skott.

Lat det gamla vara och ga genast nystartad och balanserad vidare till ndsta situation:
Efter en bra prestation eller en dalig prestation, bestam dig for hur du fysiskt/psykiskt
signalerar till hjarnan att du goér en reset — en nollstallning av fokus och “startar om” dig sjalv
fran det som hant tidigare och gar “nystartad” in i nasta situation och ar fullstandigt dar i
nuet.

En del malvakter sager nagot till sig sjalva, andra tanker nagot speciellt medan andra fysiskt
ler och tittar upp pa publiken, torkar ansiktet, dricker vatten, andningsankrar etc. Hitta din
grej, och lar dig att “starta om” (se #3 Mentala rutiner och ritualer).

Matto: det finns ingen som kan andra pa det som redan hant - varje situation ar unik oavsett
vad som hant innan - du maste vara i nuet dar det hander nu.

8.4.9 #7 Balansera intensitet och avslappning

— Lar dig att hitta ratt balans mellan att vara tand och fokuserad utan att bli fér spand. Ett
avslappnat sinne reagerar snabbare.

Samurajen Miyamoto Musashi - stravar efter mental balans i stridszonen:

Du bor vara bestamd men lugn, bade i strid och i vardagslivet. Mot situationen avslappnat
men inte oaktsamt, med ett lugnt sinne och opartiskt. Lat inte kroppen slappna av trots att
ditt sinne ar lugnt, och lat inte ditt sinne bli slappt nar kroppen ar avslappnad. Lat inte ditt
sinne paverkas av kroppen, och lat inte kroppen paverkas av ditt sinne. Var varken
otillrackligt passionerad eller for passionerad. Ett for entusiasmerat sinne ar svagt, och ett
oengagerat sinne ar ocksa svagt.

8.4.10 #8 Visualisera framgang fore och under match

— Anvand visualiseringstekniker for att forestalla dig sjalv rédda skott, Idsa spelet och vara i
perfekt position.

Genom mental traning kan malvakten dva pa att komma in i ett flow-tillstdnd dar spelet
kanns enkelt.

a) 8.4.11 Traningsmetod: Flow-visualisering innan match

e Innan en match eller traning:
1. Sténg dgonen och visualisera att du ar viktlés i malet, som om du flyter pa
vattnet.

2. Se spelet framfér dig — hur pucken kommer, hur du gér radddningar utan
anstrangning.

3. Kann att du reagerar naturligt, utan tvekan, som om pucken "dras" till dig.



e Efter en period i en match kan malvakten snabbt atervanda till denna kansla
genom att fokusera pa en enkel fras:
"Pucken kommer till mig. Jag ar redo."

Nyckelprincip
Nar spelet kanns Iatt, flyter det. Trana din hjarna att kdnna detta innan matchen
borijar.

8.4.12 #9 Alska spelet och njut av resan

— De basta malvakterna har passion for spelet och njuter av utmaningarna. Lat inte pressen
ta bort gladjen fran sporten. Din hockeygladje ar din egen och ingen annan skall ta den ifran
dig. Tank dig en lang karriar med mycket larande skratt och gladje dar du kan fortsatta njuta
av ishockey bade som ung - pa toppen av din karriar - och som oldie.

8.4.13 Att vara och stanna i det rum man vill vara - Laget
(Produktiv/Kreativ/flow)

Lagdynamiken spelar en avgérande roll for att halla spelare i ratt mentalt tillstand. Har ar
nagra konkreta strategier och metoder som lag och spelare kan anvanda for att hjalpa
varandra att stanna i Produktiv och Kreativ, samtidigt som de undviker Férnekande och
férvirrad.

8.4.14 #1 Skapa en milj6 dar misstag ar acceptabla

Syfte: F6rhindra att spelare fastnar i sjélvbegrénsande tankar (Férnekande).

Hur?

7 Ledande spelare och trédnare maste betona att misstag ar en del av spelet.

L/ Snabb reframing av misstag — "Bra tanke, justera néasta gang" istéllet for kritik.

7 Anvénd positiv korrigering istéllet for negativ feedback.

L4 Uppmuntra spelare att ta initiativ istéllet for att spela "sékert" av radsla fér misstag.

¢ Exempel: En back gér ett felpass — istéllet for att skélla, sdger en lagkamrat:
"Bra tanke, det var rétt idé, men néasta gang kanske lite hardare pass.”

8.4.15 #2 Kommunicera i korta, tydliga och lugna budskap

Syfte: Hélla laget samlat och undvika confusion.

Hur?

7 Unavik skrik och otydliga instruktioner i pressade situationer.
7 Anvénd enkla kodord och férberedda fraser pé isen.

L4 Lugn, stabil rést fran malvakten och ledande spelare hjalper laget att halla rétt mental
balans.



¢ Exempel: Istéllet for att skrika "VAD GOR DU?!" efter en missad markering —
~ S&g "Vi kommunicerar béttre nésta byte" eller "Rétt position nédsta gang."

8.4.16 #3 Skapa en kedjereaktion av positiv energi

Syfte: Halla laget i inspiration och flow.

Hur?

L'J Efter en bra prestation — en tackling, en rédddning, ett bra byte — reagera direkt med
berém.

7 Malvakter kan férstérka positiv energi genom kroppssprék (exempel: "stora" rérelser
efter en réddning).

7 "Momentum-feedback"” — alla bidrar till energin, ingen ska kénna sig ensam.

¢ Exempel: En forward tar ett bra backcheck och bryter en passning —
~ Spelarna ropar "Bra backcheck!" for att férstérka den positiva kdnslan.

8.5 Djupdykning: Nyckelprinciper for Momentum-feedback

8.5.1 Direkt forstdrkning av positiva aktioner

L4 Né&r en spelare gér nagot bra — oavsett om det syns i malprotokollet eller inte —
maste det omedelbart forstirkas av lagkamrater eller ledare.

L7 Detta skapar en kedjereaktion dér spelare bérjar leta efter och uppmérksamma
positiva prestationer istéllet for att fastna i misstag.

¢ Exempel:

e [En forward forecheckar hart och pressar fram ett daligt uppspel —
Kedjekamraten ropar "Bra press!”

e [En back tacker ett skott — Malvakten klappar honom pa benskyddet och
sdger "Starkt jobbat!"

e [En spelare byter efter ett Iangt byte och &r helt slut — Nagon i baset séger
"Riktigt bra slit dar!"

¢ FEffekt:

e Spelarna k&nner att deras insats spelar roll och bidrar till lagets framgang.
e De far bekréftelse pa att sma detaljer &ar viktiga.
e De 4r mer benégna att upprepa beteendet.

8.5.2 Momentum byggs dven vid motgangar



L4 Momentum-feedback handlar inte bara om nér laget har flyt. Den kan ocksa
anvéndas for att stoppa negativ energi fran att spridas och védnda spelet i ratt
riktning.

¢ Exempel:

En forward missar en mélchans — Kedjekamraten klappar honom pa hjélmen
och séger "Den dér sitter ndsta gang!"

En back tappar pucken men vinner tillbaka den sekunden senare — Baset
reagerar: "Bra aterhamtning!"

¢ FEffekt:

Laget lér sig att inte fastna i misstag utan fokusera framat.
Istéllet for att falla in i frustration vénds energin till ndsta moment.
Mental snabbreset blir en del av lagets identitet.

8.5.3 Skapa en kultur dér alla bidrar till positivt momentum

4 Momentum-feedback fungerar bést nér den kommer fran alla — trénare, malvakter,
forwards och backar.

7 Det ska vara naturligt att lyfta varandra, och detta bér trdnas och implementeras som en
del av lagets spelstil.

¢ Exempel pa lagkultur med momentum-feedback:

I baset: Spelare peppar varandra efter byten, dven om det var ett tufft byte.

Fran trdnarna: Trdnarna kommenterar inte bara misstag utan férstéarker ocksé sma,
Ssmarta beslut.

Fran malvakten: Malvakten ger berém till sina backar efter en bra rensning eller
tackning.

Pa isen: Spelare high-fivar, nickar mot varandra eller visar uppskattning fysiskt (en
klapp pa hjélmen, en létt sméll pa benskyddet).

¢ Effekt:

Laget bygger en mental styrka som gér att de klarar motgangar béttre.
Spelarna lar sig att aktivt leta efter det positiva istéllet for att fastna i negativitet.
Laget blir mentalt stabilt och svara att kndcka &ven i tuffa matcher.

8.5.4 Momentum-feedback kan férstdrkas genom gemensamma signaler eller triggers

7 Ett lag kan skapa egna signaler for att snabbt bygga momentum.
L7 Detta kan vara fysiska gester, fraser eller beteenden som hela laget kdnner igen och
kopplar till energi och framatdriv.

¢ Exempel:



Efter en stor rdddning — Backarna gér alltid fram och "fist-bumpar" malvakten.
Efter ett viktigt tekvinn — Baset reagerar direkt med "Vi bygger péa det hér!"

Efter en stark tackling — Baset reagerar hégt och markerar att det &r en
game-changer.

¢ Effekt:

e Triggar positivt momentum och hjélper laget att halla rétt mental instéllning.

e GOor att laget kdnner sig starkt, energifyllt och enat.
e Skapar en lagidentitet déar positiv férstarkning ar en naturlig del av spelet.

8.5.5 #4 Ritt kroppssprak i baset och pa isen

Syfte: Férhindra att negativa vibbar sprids genom laget.
Hur?

7 Huvuden hégt efter misstag — inga nedslagna blickar.
L7 Ingen frustration riktad mot lagkamrater.

L7 Ledande spelare och trénare sétter tonen genom sitt kroppssprak.

¢ Exempel: En spelare missar en malchans —
~ Istéllet for att sldnga klubban, nicka och klappa pa klubban — "Né&sta kommer!"

8.5.6 #5 Malvaktens roll i lagets mentala spel

Syfte: Méalvakten kan bli en stabiliserande krafft.
Hur?

L4 En lugn malvakt ger lugn till hela laget.
7 Ge positiv férstérkning till backarna — "Bra jobb, vi héller ihop det hér!"
L/ Om laget hamnar i en svacka, ta en extra sekund att signalera "Vi &r lugna."

¢ Exempel: Efter en bra boxplay —
~ Malvakten klappar en back pa benskyddet och séger "Grymt jobb déar!"

8.5.7 #6. Skapa "ankare"” som snabbt aterstaller ratt mindset

Syfte: Hjélpa laget att snabbt aterga till contentment och inspiration vid motgang.
Hur?

L/ Ha vissa ord/fraser som signalerar aterfokus.

7 Rutiner i baset (exempel: kort snack efter baklangesmal istéllet for tystnad).
L4 Uppmuntra alla att paminna varandra om att halla sig i ratt rum.

¢ Exempel: Efter ett insldppt mal —
~ Backarna séger alltid "Vi héller ihop det!" istéllet fér att sucka eller skélla.



8.5.8 #7 Trana mentalt tillsammans — inte bara individuellt

Syfte: Géra mental tréning en del av lagets identitet.

Hur?

L/ Ha mentala moment i varje trdning — visualisering, fokusbvningar, reset-évningar.
7 Rolispel dar spelare far trdna pé att snabbt sldppa misstag och aterhdamta sig.

L4 Utveckla en lagkultur dér mental styrka ér lika viktig som fysisk styrka.

¢ Exempel: | en trédning, 149q in en sekvens déar laget maste snabbt aterhdmta sig fran en
uppgjord "misstagssituation” for att 6va pa rétt respons.

8.6 Genom att implementera dessa strategier kan hela laget hjélpa varandra att halla sig i
contentment och inspiration, och minimera risken att falla in i self-censorship och confusion.

8.5.9 Felaktiga beteenden som kan fa medspelare att ramla ner i fel rum

Nedan finns lite olika beteenden som kan paverka dina medspelare negativt. Bra att
diskutera da detta oftast gors helt omedvetet och i affektion. Man har inte bara ansvaret for
sin egen klubba, utan ocksa fér hur man med sina ord eller sitt beteende paverkar sina
lagkamrater.

8.6 Beteenden som leder till SELF-CENSORSHIP (Sjéalvcensur)

Self-censorship uppstar nar en spelare borjar begransa sig sjalv, tveka och spela med radsla
for att gora misstag.

8.6.1 Att oppet kritisera en lagkamrat efter ett misstag
e Exempel: En back tappar pucken i egen zon och en forward skriker *Vad fan haller

du pa med?!”
e Effekt: Backen bérjar spela angsligt och undviker att ta initiativ.

8.6.2 Att ignorera en medspelare efter ett misstag
e Exempel: En forward missar en malchans och hans kedjekamrater skakar pa

huvudet och tittar bort.
e Effekt: Forwarden kanner sig utfryst, tappar sjalvfértroendet och bdorjar tveka.

8.6.3 Ironiska eller hanfulla kommentarer



e Exempel: En back skjuter pucken rakt i magen pa malvakten under en 6vning, och
nagon sager "Bra siktat, sniper!”
e Effekt: Spelaren blir oséker och bdrjar dveranalysera sina beslut.

8.6.4 Att skylla pa andra istillet for att ta ansvar

e Exempel: En center forlorar en tekning och sager “Backarna star ju helt fel!” istallet
for att erkanna att han forlorade.
e Effekt: Backarna blir defensiva och radda att géra misstag, vilket skapar osékerhet.

8.6.5 Att 6verreagera pa domslut eller misstag
e Exempel: En spelare slar klubban i isen efter en utvisning eller skriker pa domaren
istallet for att fokusera pa spelet.

e Effekt: Lagkamraterna borjar kanna att spelet glider dem ur handerna och tappar
fokus.

8.7 Beteenden som leder till CONFUSION (Forvirring)

¢ Confusion uppstar nar laget tappar sin struktur, bérjar tveka och gér misstag pa grund av
osakerhet eller dalig kommunikation.

8.7.1 Otydlig kommunikation pa isen

e Exempel: En back skriker "JAG HAR HONOM!" men ingen vet vem han menar.
o Effekt: Forvirring i forsvarsspelet, vilket kan leda till onddiga baklangesmal.

8.7.2 Att inte ge tydliga instruktioner i pressade situationer
e Exempel: Malvakten skriker bara "TACK!" istéllet for att séga "Hdger, téck

passningen!"
e Effekt: Backarna vet inte exakt vad de ska gora, vilket leder till tvekan och misstag.

8.7.3 Att andra strategi utan att kommunicera det tydligt

e Exempel: En tranare byter spelsystem mitt i en match utan att forklara det ordentligt.
e Effekt: Spelarna blir osékra pa sina roller och gor misstag.

8.7.4 Att visa osakerhet eller tvekan i kroppssprak

e Exempel: En lagkapten suckar eller ser uppgiven ut efter ett baklangesmal.
o Effekt: Hela laget kénner att situationen ar utom kontroll och bérjar spela osékert.

8.7.5 Att sprida negativ energi i baset

e Exempel: En spelare kommer in i baset och sager "Vi ar helt vardelbsa idag!"



e Effekt: Lagkamraterna tappar motivationen och slutar tro pa att de kan vanda
matchen.



Body, mind and spirit (Kropp, sinne och sjal/kansla?)

Flow /
Confidence Faith/Belief

Kansla



Sjalvfortroende och sjalvkansla

Mod och radsla / Vaga misslyckas / Lara fran misstag / Nervous and/or excited

Coachbar

Tillit och trygghet / Tillata att misslyckas / Oppensinnad och érlig (inga ursakter)

Visualisering /matchférberedelser

Focus under en hel match / Distraktioner

Trix for att behalla fokuset; Dela in matchen i feminuters-perioder, folja med i spelet
som sker, aka skridskor mot sargen vid avblasningar

Sla pa fokuset nar det ar dax att “inte tanka”

Vara i nuet oavsett om man gjort nagot bra eller mindre bra tidigare (Martin Turco:
“Over my carer | developed different types of scenarios like this with word choices
like ‘now’ and other phrases I'd say as guys were coming down the ice, just to
narrow my focus on playing in the moment”

Slappa in mal/Reset

Kroppssprak, vad signalerar jag till mig sjalv, till medspelarna/tranarna, till
motstandarna och till publiken

Hur kan jag komma tillbaka till Flow igen

Fokusera pa att ge laget chansen att vinna vs fokusera pa att halla nollan/vinna
matchen at laget

Misstag forstor inte matcher, det ar det som hander efterat som goér det

Steg 1: Awareness cue/Medvetenhet

Kéann/Fanga reaktionen: Valj en mening “Starta om, Tillbaka in, Nasta aktion”. Den
korta meningen stoppar den mentala loopen

Steg 2: Ge kroppen en rutin den kanner igen “Tre djupa andetag, dra i tr6jan, le,
knacka med klubban i isen”

Vad som helst som signalerar, jag ar tillbaka, det ar bakom mig, jag ar redo

Steg 3: Valj/Fokusera pa/Visualisera nasta spel aktivt

Du fixar inte ett misstag genom att spela upp det i huvudet, du fixar det genom att ga
vidare till nasta situation.

Vila, meditation och yoga

Roligt

Tavla

Andningsteknik
Samla/frigéra/tomma tankearbete/sinnet
Slappna av

| varje situation
Aldrig ge upp ett spel/desperation
Vilja vinna, lara av att forlora



Socialt

Resultat i en match beror pa sa mycket en malvakt ej kan kontrollera, fokusera pa
situationerna ej match-resultatet

Vara en person som de andra i laget vill kdmpa for

Forberedelser / mental rutin innan match

Uthallighet/Grit Satta mal/Folja upp mal
(malvakts-utveckling &r inte en sprint, det ar ett maraton)

Rutin och upplagg for Mental traning

Trana regelbundet

Flow mindset basévning: Observera, fokusera, aktivera

C-A-3 Control, Analysis, Acceptance, Action (Vad hande, Varfér hande det,
Acceptera forloppet, Bestam vad jag skall forsdka gora nasta gang detta sker)
Skapa och utvardera mal, kortsiktigt (varje traning), langsiktigt (manad, ar)

Resistance mindset vs Flow mindset

Hindrande overtygelser:

- Resultatfokus (Strategi: Se bra ut)

- Antingen/eller (Strategi: Ha ratt)

- Bekvamlighet (Strategi: Undvik jobbigt)

- Kontroll (Strategi: Att veta)
Madijliggérande dvertygelser:

- Process

- Samexistens

- Omfamna

- Tillit



9 Organisation, planering, genomforande och
uppfoljning av malvaktsutbildning

Malvakterna i Helsingborgs Hockey Club skall ha méjlighet att fa en komplett
malvakts-utbildning inom klubbens egen regi, dar de olika utbildningsdelarna och
utbildningstillfallena som erbjuds skall skapa en bra helhet fér malvakterna.

Malvakten deltar ofta pa en rad olika typer av traningstillfallen, vissa mer anpassade for
malvakterna, andra mindre anpassade. Vid olika tillfallen skiljer det sig ocksa at i vilken
utstrackning de tillganliga ledarna har kunskap om malvaktsutbildning.

Med detta i atanke, sa beskriver detta kapitel hur vi i Helsingborgs Hockey Club skall
organisera, planera, genomféra och félja upp malvaktens utbildning.

9.1 Organisation kring malvaktsutbildning

Varje lag i HHC skall ha tillgang till en malvaktsledare eller malvaktstranare som ar en del av
lagets ledargrupp. Tillsammans med huvudtranaren skall malvaktsledaren/malvaktstranaren
planera, genomfdra och folja upp lagets malvaktsutbildning for att malvakten skall fa en sa
bra utveckling som mdjligt, baserat pa materialet i Malvaktsutbildning R6d Trad. Detta
innebar att bade huvudtranaren och malvaktsledaren/malvaktstranaren behdver vara insatt i
innehallet i detta kapitel.

De yngre lagen (D och C niva) har vanligtvis en malvaktsledare i lagets ledargrupp medans
de aldre lagen (B, A, Junior och Representationslag) istallet har en malvaktstranare.

Malvakten sjalv behover ocksa ta ansvar for sin egen utbildning, genom att genomféra vissa
ovningar sjalv bade pa och utanfér isen (tex genom att trana pa skridskoakning nar det ar
vantetid pa lagtraningar eller utféra rorlighets-6vningar och koordiantionsévningar i samband
med lagets fys-traningar).

Genom att skapa individuella utbildningsplaner och uppféljningar for varje malvakt kan
malvaktsledarna/malvaktstranarna hjalpa malvakterna med denna egen-traning.

9.1.1 Malvaktens tre tranare, foraldrar och det egna ansvaret

Malvakten har vanligtvis tre tranare som driver deras utveckling framat, lagtranaren,
malvaktstranaren/malvaktsledaren samt malvakten sjalv.

For yngre malvakter ar ofta malvaktens foraldrar en viktig del, och réaknas nedan in i
beskrivningen av malvaktens eget ansvar.

Har foljer en beskrivning av vad som innefattas i respektive roll.
e Eget ansvar och foraldrars hjalp
o Oppensinnad/Nyfiken
Traningar med malvaktsfokus
Traningar utan malvaktsfokus
Egna traningspass
Egen malbild och utvardering

O O O O



Matcher

Egna studier

Agera tranare at andra malvakter (oftast aldre som hjalper yngre)
o Camper och traningar utanfér HHCs regi

e Malvaktstranare/Malvaktsledare

Coach snarare an instruktor

Lagtraningar

Malvaktstraningar

Teoripass

Fysikpass

Matcher
o Malvaktens mabild och HHC:s utbildningsplan

e Lagtranare (Huvudtranare och assisterande tréanare)
o Intresse for malvakter

Traningar med malvaktsfokus

Traningar utan malvaktsfokus

Teoripass

Fysikpass

Matcher

Malvaktens malbild och HHC:s utbildningsplan

o O O

o O O O O

o 0O O O O ©O

9.1.2 Traningstillfallen

HHC erbjuder en mangd olika traningstillfallen fér malvakterna i klubben

Lagtraningar pa is - Den storsta delen av traningen pa is kommer att genomféras med
ovriga laget, dar huvudtranare och malvaktstranare/malvaktsledare tillsammans planerar och
genomfor évningar som utvecklar bade spelare och malvakter

Malvaktstraningar pa is - Viss tid av lagtraningarna tillsammans med separata
malvaktspass planeras och genomférs av lagens malvkatstranare med extra fokus pa
malvaktens utveckling.

Egen traning pa is - Det finns ofta tid for malvakten att utféra egna kortare évningar sdsom
att trana pa rorelsemonster eller klubbteknik under ispassen, tex nar malvakten vantar pa att
en 6vning skall starta.

Malvakten kan ocksa sjalv valja att lagga till eller fokusera pa vissa tekniker i dvningar som
inte ar designade for att detta, tex genom att lagga till en extra forflyttning fran stolpen innan
varje skott.

Matcher - En viktig del av traningen ar att spela matcher, och testa det man 6vat pa under
traning i en matchsituation. Det ar ocksa viktigt att &gna tid at analys av matchen efterat,
speciellt for att utveckla sin taktiska forstaelse.

Teoripass med laget
Teoripass med malvaktstranare
Egna teori-studier

Fyspass med laget
Fyspass med malvaktstranare
Egna fyspass



Mental traning med laget
Mental trdning med malvaktstranare
Egen mental traning



9.1.3 Utbildning for Malvaktstranare och Malvaktsledare

For att utveckla sin roll som malvaktsledare och malvakistranare sa finns det manga olika
mojligheter, bade internt inom klubben och i hockeyférbundets regi.
Inom HHC sa

Intern malvaktsledar-utbildning, anordnas infér sasongsupptakten en gang per ar,
eller vid behov, och ar till fér de som ar nya i rollen som malvaktsledare

Intern malvaktstranar-utbildning, skall vi ha detta???

Interna natverkstraffar, anordnas nagra ganger per ar, och ar en méjlighet for alla
malvaktsledare och malvkatstranare i klubben att traffas och utbyta erfarenheter
samt utveckla HHCs malvaktsutbildning

Alla malvkaktsledare och malvaktstranar i klubben ar valkomna att delta som ledare
pa HHCs gemensamma malvaktstraningar, dels for att utbilda méalvakterna, dels for
att sjalva fa inspiration kring malvaktstraning

For att delta p& nagon utbildning HHCs regi sa kan man vanda sig till malvaktsansvarig i
HHC foér mer information.

Sveriges ishockeyforbund erbjuder ocksa ett antal utbildningar och natverkstraffar med fokus
pa malvaktsutbildning. Dessa kraver oftast att man har genomgatt en
malvaktstranarutbildning (tex kursen Malvakt 1) men vissa tillfallen, sasom
malvaktstranar-konvent, ar ibland éppna for alla som ar verksamma inom hockey, oavsett
om dom ar lag-tranare, styrelse-ledamot eller nagot annat.

Dessa utbildningstillfallen ar for narvarande:

Grundutbildning
Malvakt 1

Malvakt 2
Traningslara

Malvakt 3
Elittr&narutbildningen

Natverkstraffar Nordvéastra Skane
Malvaktstranar-konvent
International Coaching Symposium

For att delta pa nagon utbildning ishockeyforbundets regi sa kan man vanda sig till
utbildningsansvarig i HHC fér mer information.



9.2 Planering och genomforande

For att malvakterna skall fa en bra utbildning ar det bade viktigt att de far méjlighet till
specialtraning inriktad pa att fokusera framst pa malvakterna, samt att traningar med laget
planeras for att malvakterna ska fa ratt utbildning.

Ett vanligt upplagg ar att malvakten har en del av traningspasset med 6vningar separat fran
spelarna (eller med ett fatal skyttar), samt en del av traningspasset som en del av lagets
ovningar.

9.2.1 Tema/Syfte pa traningar for malvakterna

9.2.1.1 Tema/Syfte pa lagtraningar

For att malvakternas traning skall tdcka in alla delar i utbildningsplanen ar det viktigt att
dvningar, traningspass och traningsveckor planeras for att trana pa de formagor som
beskrivs i Malvaktsutbildning Réd Trad.

| HHC gor vi detta genom att alltid ha ett syfte fér malvakterna i all planering som gérs, och
sa ofta som mojligt genomféra traningar med syften som vaver ihop évningarna for bade
malvakter och utespelare.

Ett bra satt att beskriva detta syfte ar att dela upp det i tre delar
e Mal (Vad) - val av férmaga som man vill utveckla
e Syfte (Varfor) - anledningen till att man vill utveckla férmagan
e Fokuspunkter/Optimalt utférande (hur) - beskrivning av hur férmagan skall utféras

Ett exempel pa ett valt syfte kan da vara

Mal: Stanna pucken bakom mal, spela pucken

Syfte: For att laget skall skapa fler spelvdndningar/kontringar

Fokuspunkter: Sk en passning med forehand i passnings-fickan, eller skicka pucken i
rundeln med backhand om passningsalternativ ej finns

Genom att ha en plan per vecka/per period som beskriver vilket/vilka syften som malvakter
respektive utespelare skall ha, sa kan huvudtranare och malvaktstranare lattare samarbeta
for att valja dvningar/traningsupplagg som passar bade malvakter och utespelare, och som
gor att malvakter far traning pa den valda fardigheten bade pa sin “egentid” och i
fardighetsdvningar/spelovningar med laget.

Att skapa och underhalla en plan med de syften/férmagor man tranar pa hjalper ocksa till att
félja upp att man tackt de olika formagor som malvakten skall utbildas i, att utvardera om
malvakterna utvecklat de férmagor man tranat pa och det blir Iattare att planera kommande
veckor/sasonger nar man har tillgang till information om vad malvakterna tranat pa tidigare.

Malvaktsutbildning Réd Trad ar tankt att fungera som en plan for de formagor som kan
anvandas som syften under traningar. Genom att valja olika syften fran detta material for sin
planering per traning/vecka/manad/ar sa sakerstaller man att man med tiden ger malvakten
en komplett utbildning.



Antingen kan man skapa en planering for en lang period framat och justera den vid behov,
eller gora planeringen oftare med kortare intervaller.

Ett exempel pa hur en sadan évningsplanering kan se ut finns i Planera och Utvardera -
Planering med Syfte.

9.2.1.2 Tema/Syfte pa separata malvaktstraningar

Vissa malvaktstraningar genomférs med malvakter fran manga olika lag. Aven dessa
malvaktstraningar planeras med ett syfte i atanke, och planeringen skapas till storsta del i
bdrjan av sasongen, och gors tillganglig for lagens ledare.

Det halls aven ett antal teori- och fys-pass fér malvakterna kopplat till denna planering.

9.2.1.3 Exempel pa tréning och tréningsvecka med tema/syfte

Haér &r ett exempel pa hur en veckas trédning fér en méalvakt i HHC

Maélvaktens mal och syfte: Stanna och passa pucken, spela férbi motstandarnas forecheck
for att skapa numerért éverldge

Utespelarnas mal och syfte: Uppspel, spela férbi motstandarnas forecheck for att skapa
numerért éverldge

Klubbens malvaktstréning: Fokus pa klubbteknik, spelbévningar dér malvakt stannar puck
bakom och framfér mal utan och med press och hittar passningsalternativ

Teoripass: Genomgang av hur malvakt och lag agerar efter att malvakt har stoppat puck for
att spela den

Lagtréning 1: Klubbteknik féor méalvakt stanna puck bakom mal/passa, passningsspel fér
utespelare, uppspel férbi forecheck med laget

Lagtréning 2: Klubbteknik fér malvakt stanna puck framfér mal/passa, passningsspel fér
utespelare, uppspel férbi forecheck med laget

Lagtréning 3: Uppspel férbi forecheck med laget

Match: Fokus pa uppspel utan och med malvakt

Efter match: Video-genomgéng av hur laget hanterat uppspels-situationerna

9.2.1.4 Foreslagna teman for olika aldersgrupper

| kapitel 10 Foreslagna syften/traningsteman for olika aldrar finns en beskrivning av en
foreslagen progression av traningsteman for malvakter i olika aldrar.

Eftersom fysisk och mental alder skiljer sig fran kronologisk alder for varje individ, och da
spelare kan borja tidigare/senare i sin hockeykarriar, sa bor alltid en anpassning ske utifran
den grupp av malvakter som laget/tranarna ansvarar for.



https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/d/1LBTPE777DSAxyUHhNBmZB8LxbQA269UdGGce6y-Xr4g/edit
https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/d/1LBTPE777DSAxyUHhNBmZB8LxbQA269UdGGce6y-Xr4g/edit

9.2.2 Skott-variation

En vanlig typ av 6vning vid lag-traning ar évningar som avslutas med att en spelare aker
utan motstandare mot mal och skjuter. Tyvarr ar det ocksa lika vanligt att denna typ av
Ovning slutar med ett skott rakt framifran utan att malvakten behdver géra nagon forflyttning
innan skottet, och utan skymning, utan andra hot (mdjlighet till passning, styrning) och utan
returtagning.

Denna typ av avslut ar inte sarskilt utvecklande fér malvakterna, och denna avslutsvariant
intraffar ocksa valdigt sallan under en match.

For att géra denna typ av dvningar mer utvecklande for
malvakterna, skall flera olika variationer pa avslut anvandas
istallet.

Generellt sett skall man se till att skytten attackerar boxen pa
olika satt/pa olika stallen, och man skall se till att skytten
varierar mellan att aka mot mal och ej aka mot mal pa olika satt
for att fa olika rorelser pa malvakten innan skottet, och fa skott
fran olika vinklar.

Jamfor tex forflyttningen som spelare B tvingar malvakten till
genom sin akbana, jamfort med spelare A:s dkbana som inte
kraver nagon forflyttning av malvakten alls. Det ar en liten

férandring for anfallaren som gor stor skillnad for malvakten.

En beskrining av olika avslutsvarianter som ar [ampliga att variera mellan finns beskrivet i
Planera och genomfdra - Avslutsvariationer



https://docs.google.com/presentation/d/1jVRtOJDvjG5WC-QznzGbXQ_fzZb4aekbvGauY2PgpxY

9.2.3 Inspirera, guida och coacha framfor att instruera

Vill vill skapa tdnkande malvakter, malvakter som ar kreativa och 6ppna for att prova olika
I6sningar, och som vagar férsdka och lara sig av att misslyckas.

Tankande malvakter forstar att det finns flera I6sningar pa ett problem, och kan resonera om
de olika I6sningars fér och nackdelar.

Malvaktstranar-gurun lan Clark har beskrivit de 8 olika komponenter som en elit-malvakt
behdver ha, men att olika malvakter ar olika kompetenta inom dessa olika omraden. Vi vill
att vara malvakter ska fa en bred utbildning och att de darmed infér framtiden getts méjlighet
att utveckla sitt malvaktsspel till det spelsatt som visat sig passa dem bast och/eller som de
helst vill spela.

Genom aren har fokus for malvakter andrats och premierat olika typer av malvaktsspel vid
olika tider. Aven nya tekniker har tillkommit eller finslipats vilket férandrat malvaktens
situation. Ett exempel ar hur pendeln mellan en blockerande och en agerande malvakt
svangt under senare ar, dar det blockerande spelet i RVH dominerat i vissa lagen, men dar
skyttarnas férmaga att utnyttja denna position till sin férdel aterigen andrat hur malvakterna
agerar. Det ar darfor viktigt for framtiden att malvakterna kan resonera kring sitt malvaktsspel
och ar beredda och har méjlighet att utveckla spelet i framtiden.

For att skapa dessa tdnkande, kreativa och utforskande malvakter sa behéver malvaktens
tranare jobba med att coacha och guida sina malvakter, snarare an att att vara en instruktor
som pekar ut ratt och fel beteende. Tranaren behdver skapa en miljé dar férdelar och
nackdelar pa olika I6sningar diskuteras med malvakterna, dar de kan beskriva flera méjliga
I6sningar, utan att saga att ett satt alltid ar ratt och ett annat ar fel.

En utbildningsteknik som Iampar sig extra bra for att astadkomma detta ar Guided
Discovery. Denna utbildningsteknik ar en av de tekniker som lars ut i ishockeyférbundets
tranar-utbildningar.



9.2.4 Ovningsupplagg

9.2.4.1 Inkludera hela raddningsprocessen och spela klart

De flesta 6vningar bor inkludera en hel spelsekvens, vilket fér malvaktens del oftast handlar
om att inkludera hela rdddningsprocessen i dvningen.

Nagra viktiga punkter som en malvakt darmed bor ges majlighet till i en évning ar att tvingas
till forflyttning baserat pa anfallarnas rérelser/passningar och att spela klart pucken for att
malvakten skall laras att folja returen och agera pa den.

Nedan visas ett exempel pa en bra grundévning som kan byggas pa i manga olika steg och
som kan anvandas fér manga olika syften.

Vad: Forflyttning och raddning

Varfor: For att malvakten skall anpassa sin forflyttning efter
passarens och skyttens lage

Hur: Anvand blicken for att se vart passaren och skytten &r. Flytta in
i skottlinjen och fa ett stopp innan skottet kommer

Ovning:
- Passaren startar bakom/vid sidan av malet och passar till skytten
som tar emot pucken och avslutar mot malet
- Méalvakten flyttar frn stolpen ut i den tilltankta skottbanan i vantan
pa skottet
- Vid retur spelar skytten klart innan 6vningen startar om med ny
_ S;VO puck
° QO— -r-" -
° Stegring 1:

- Skytten startar langre ut och ror sig framat till olika punkter for att
malvakten skall behova anpassa sin forflyttning

Stegring 2:

- Passaren ror sig fran den ena sidan av malet till den andra innan
passningen slas, for att malvakten forst skall behéva flytta sig
mellan stolparna. Passare kan ocksa passa fran forsta stolpen
ibland

Jamfor tex hur manga fler moment fran raddnings-processen en malvakt far trdna pa med
denna typ av 6vning, jamfért med att en anfallare skjuter skott framifran, utan nagon
forflyttning fran malvakten och utan att anfallaren spelar klart pucken.

9.2.4.2 Onskade situationer, stegring och progression

Ovningarna som véljs bér skapa situationer dar malvakten kan tréana pa det for malvakten
valda syftet. Om malvaktens syfte tex ar returhantering vid skott pa benskydd bor évningen
inkludera en returtagare, och skyttarna instrueras att ibland skjuta pa benskydden for att
skapa en retur.

En stegring i en 6vning innebar att man gor évningen mer utmanande. Det kan tex handla
om att lagga till fler hot, tillata att anfallarna far storre frihet i avslutsalternativ etc.

Att stegra en 6vning ar ett bra satt att anpassa 6vningen till den niva som malvakten befinner
sig pa, samt att Iata malvakten i borjan av évningen ha tid till att fokusera extra p4 sitt
genomférande.



Genom att ha samma syfte gér malvakten genom hela traningspasset, kanske bérja med
teknikdvningar och sedan spelévningar dar malvakten kan anvanda den valda fardigheten,
sa far man en bra progression under traningspasset, vilket gor att malvakten kan fokusera
bade pa tekniken, samt hur tekniken skall anvandas i ett matchlikt sammanhang.

9.2.4.3 Backcheck och realistiska avslut

Det ar vanligt med 6vningar dar anfallarna ar helt sjalva med malvakten vid skott, passning
och frilagen i slutet av en 6vning, eller att anfallarna spelar tva till tre spelare mot en
férsvarare. For att géra denna typ av 6évningar mer realistiska ar det viktigt att det finns en
forsvarare som backcheckar, for att anfallarna skall hantera avsluten pa ett realistiskt satt.

| de fall det inte ar praktiskt genomforbart i dvningen, sa ar det istallet viktigt att tranarna ger
anfallarna feedback kring denna punkt for att skapa en sa bra utbildning som majligt for
malvakten.

9.2.4.4 Skymmare och returtagare

9.2.4.5 Spelformer pa traning och match

Utan motstandare, utan variation
Utan motstandare, med variation
1 mot 1

2mot 1,2 mot 2, 3 mot 2
3mot 3

5mot 5

9.2.4.6 Traning av koordinativa fardigheter

Koordination, fa repetitioner ofta, jamfort med manga repetitioner sallan

Ge malvakten monster att trana pa sjalv, tex pa évningar dar det ar vantetid, byt moénster
med jamna mellanrum

Variation i repetition

9.2.5 Material for ovningar

De flesta av 6vningarna i 6vningsbanken kan genomféras med puckar och ett mal. Vissa
ovningar kraver dock mer material och mycket av detta material finns att lana av klubben
medans annat material far kdpas in till varje lag som vill anvanda det.

Material som erbjuds av klubben ar:
- Plast-sarger
- Sma och stora dack
- Skymmare (byggs ihop av dack och plast-sarger)
- Box-band
- Studsbollar
- Peggar (for att satta fast malen i isen)



Delar av detta material finns inlast i ett forrad, kontakta malvaktsansvarig for mer information
om utlaning av materialet.9.3 Utvardering och uppféljning

9.3.1 Utvecklingssteg

De fardigheter och férmagor en malvakt anvander sig av, oavsett om det ar tekniska,
taktiska, fysiska eller mentala fardigheter, befinner sig i en av fyra faser.

1. Omedveten inkompetens - misslyckat utférande och man ar inte medveten om vad
som ar ratt utférande

2. Medveten inkompetens - misslyckat utférande, men man ar medveten om vad som
ar ratt utférande

3. Medveten kompetens - lyckat utférande, men som tar mycket tankekraft

4. Automatiserad kompetens - lyckat utférande, utan tankekraft/samtidigt som man kan
fokusera pa andra saker

Malet i utvecklingen av en fardighet/formaga ar att na en niva av automatiserad kompetens,
dar fardigheten anvands automatiskt, naturligt och i ratt sammanhang. Vid utvardering av en
malvakts fardighet/férmaga fardigheter/férmagor i de fyra kategorierna Teknik, Taktik, Fysik

och Psykologi anvander vi skalan i tabellen ovan.

Omedveten Medveten Automatiserad
. . Medveten kompetens
inkompetens inkompetens kompetens
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

HHC har en utbildningsplan for utveckling av fardigheter/férmagor i de fyra kategorierna
Teknik, Taktik, Fysik och Psykologi/”"Det mentala spelet”.

9.3.2 Utvardering av malvakter

9.3.3 Utvardering av traningsupplagg



10 Foreslagna syften/traningsteman for olika aldrar

10.1 U8-U10 (D3/D2/D1)

10.1.1 Teknik

Forflytta och stanna
- Grundlaggande staende forflyttningar (Shuffle, T-push, C-cut)
- Stopp vid slutet av en forflyttning
- Liggande pa mage/rygg till knastaende
- Normalt avstand mellan skridskorna
- Kontrollerad dverkropp - riktad mot skytten
- Overgangar fran staende till butterfly
- Overgangar fran butterfly till staende
Position
- Riktning
Stallning
- Grundstallning med normal stance
- Butterfly
- Staende mot stolpen
Raddning
- med klubba
- med plock/stot
- med benskydd

10.1.2 Taktik
10.1.3 Fysik

10.1.4 Psykologi/Det mentala spelet

10.2 U11-U12 (C2/C1)

10.2.1 Teknik

Forflytta och stanna

- Staende forflyttningar i olika riktningar

- Snabb riktningsforandring efter stopp

- Forflyttningar langs isen (slide, C-cut)

- Half Butterfly/VH stop

- Overgangar fran staende till slide

- Overgangar fran slide till stdende

- Kombinationer av staende forflyttningar
Stallning

- Grundstallning med normal stance



Butterfly
Half Butterfly
VH

Raddning

med klubba

med plock/st6t
med benskydd
med kombinat

Visuell kontroll

Koordination vid skymning

Puckkontroll

Satta igang spelet snabbt efter blockering

Spelande malvakt

Spela puck efter blockering
Spela puck som ar pa vag mot malet

10.2.2 Taktik

Position och Box Control

Riktning, vinkel, djup

Storlek pa box beroende pa djup

Langd pa forflyttning beroende pa djup
Respektera skytten och respektera passningen

10.2.3 Fysik

10.2.4 Psykologi/Det mentala spelet

10.3 U13-U14 (B2/B1)

10.3.1 Teknik

Forflytta och stanna

Barja repetera forflyttningsmonster (kator)
Rotation

Forflyttning i och ur RVH

Forflyttning mellan stolparna

Avancerade 6vergangar

Kombinationer av staende forflyttningar, 6vergangar och forflyttningar langs isen

Kontrollerad déverkropp - riktad mot skytten

Stallning

Grundstallning med smal, normal och bred stance
Butterfly
Overlap



- VH

- RVH

- Half Butterfly
- Paddle down
- vid skymning

Raddning

- med klubba

- med plock/stot
- med benskydd
- med kombinat
- med axel/arm

- med huvud

- vid skymning

Visuell kontroll
- Fdlja pucken med blicken
- Lasallasa klubbbladet och skytten vid skott
- Koordination vid skymning

Returkontroll
- Styra pucken till ratt omrade
- Blockera puckar med plock och kombinat/plock

Spelande malvakt
- Forflyttning med puck
- Stanna puck bakom malet
- Kortare och langre passningar

10.3.2 Taktik

- Raddningsprocessen - vad ingar

- Langd pa forflyttning baserat pa djup

- Respektera skytten och respektera passningen

- Box control - storlek pa box i vinklar, puckens 6ga (leftare/rightare)
- Mojlighet till forflyttning beroende pa stallning

- Skott vid sidledsforflyttning, skott vid kort puckforflyttning

- Prioritera att se pucken vid skymning

- Taktik vid frilagen

10.3.3 Fysik



10.3.4 Psykologi/Det mentala spelet

10.4 U15-U16 (A2/A1)

10.4.1 Teknik

Forflytta och stanna

- Automatisering av forflyttningar

- Adaptive skating

- Drift

- Forflyttning mha viktférandring

- Knee shuffles/Butterfly walk

- Kraftfullare forflyttningar/stopp, snabbare riktningsférandringar
- Riktningsférandring - Kontrollerad dverkropp

- Forflyttningar i malgarden utan att slappa blicken pa pucken

- Forflyttning med puck

Stallning

- Grundstallning med smal, normal och bred stance
- Butterfly

- Overlap

- RVH

- Half Butterfly

- VH

- Long body

- Blockerande stéllning

- Smal eller bred stance

Visuell kontroll
- Periferi syn
- Lasa skott vis passning

Returkontroll
- Styra pucken till ratt omrade
- Prioritet mellan att blockera, retur i sarghdrnen, retur framfér sig, retur bredvid sig
- Agera snabbt/korrekt vid retur

Spelande malvakt
- Gora pucken spelbar snabbt efter att ha stannat den vid sarg
- Passning pa bladet
- Passning langs isen och i luften
- Finta passning, snabba vandningar med puck

10.4.2 Taktik

Raddande malvakt



- Lasa spelet och kédnna igen monster

- Vara fore puck vid passning

- Identifiera det farligaste passningsalternativet

- Samla information vid ratt tillfalle

- Skymning, prioritera att se pucken

- Valj mellan agerande och blockerande stallning/raddning

- Valj mellan smal och bred stance

- Spel mot stolpen och overlap

- Box control/Game mapping - storlek pa box baserat pa zoner

- Box control/Game mapping - val av position och stallning baserat pa puckforarens
zon

- Borja fylla sin Game mapping med reads, starta tex med 2 vs 1 situationer och
frilagen

- Kommunikation vid férsvarsspel

Spelande mavlakt
- Valj ratt passningsalternativ
- Skapa tid och yta fér medspelare
- Kommunikation vid anfallsspel

10.4.3 Fysik

10.4.4 Psykologi/Det mentala spelet

- Téavla i varje situation

10.5 U18/U19D (Junior)
10.5.1 Teknik

10.5.2 Taktik

- Identifiera fattning pa passningsalternativen

- Agera baserat pa puckférarens tidspress

- Valj mellan smal och bred butterfly

- Mobil skymmare

- Skymmare i flera led

- Nar kan man samla in mer information

- Forhindra avslut med klubban

- Box control/Game mapping - storlek pa box baserat pa zoner

- Box control/Game mapping - val av position och stallning baserat pa zoner

- Box control/Game mapping - val av position och stallning baserat pa puckféraren och
hotens zoner

- Komplettera sin Game mapping med fler reads, tex 3 vs 2, puckférare med puck
langs sargen

- Inside Out



10.5.3 Fysik

10.5.4 Psykologi/Det mentala spelet

10.6 U20 (Junior)

10.7 A-lag (Senior)



11 Ovningar

11.1 Ovningsbank Teknik och Taktik

Ovningsbank fér istraning: Ovningar Is - Malvaktsdvningar

11.2 Ovningsbank Fysik

Ovningsbank fér koordinationstraning: Ovningar Fys - Oga/Hand koordination

11.3 Ovningsbank Psykologi/”Det mentala spelet”

Ovningsbank fér Psykologi/’Det mentala spelet”: Det mentala spelet - Utbildningsmaterial



https://docs.google.com/presentation/u/0/d/1HXUB0BRQXjsTUah1dDlBgmGTkQvyoMv_V312M-6kcOk/edit
https://docs.google.com/presentation/u/0/d/1Pi-HBRDbaKzZfuInOK7nLONBpQ9JVxICelRsOQtzIUs/edit
https://docs.google.com/presentation/d/1U58U_6JOuFccAkhDFUAzLiO3InuPG2nd/edit?usp=drive_link&ouid=118370602466182224138&rtpof=true&sd=true

12 Referenser



13 Appendix A - Bilder

What makes playing sport fun...

Irying Hard Games Ieam Rituals
* Doing your best * Getting playing time * Showing team/club spirit (e.g., similar club clothing)
* Working hard + Playing your favorite position + High-fives, fist bumps, hugging, etc.
« Being able to move + Playing even games + Activity with the team (e.g., eating pizza, bowling, movie night)
* To be in shape « Being well known to others for being good at your sport * Going out to eat with the team
+ Playing well in games + playing in a good hall + Having team routines (e.g., thank you rhyme or dance)
* To play with self-confidence + Playing tournaments + Going together to practice and games
* Competing + Playing at a fast pace/high tempo
« performing well (scoring, good pass, making a save, etc.) Swag
+ Setting and reaching goals Practice + Having good equipment
* Playing physical/intense Having well-planned practice * Winning medals and trophies
* Moving at a high speed (skating, running) + Taking water breaks during practice + Visiting new places to play
* When | challenge myself + Having the freedom to be creative on the ice/court + Having great looking uniforms for games
+ Doing different types of drills during practice + Eating snacks/candy after the game
Good Team Togethemess + Playing small-sided games during practice + Staying in a. school hall, hostel, or hotel during games/tournaments
* Playing well as a team + Partner and station-based drills + Taking team photos
« When players display sportsmanlike conduct + Practice with coaches who are responsible for specific parts of the game

+ Warming up together

* When the team collaborates

* Winning and losing together as a team Team
* Getting along with your teammates

Choosing drills at practice

+ Doing something together with friends
When a coach treats players with respect + Spending time with teammates outside of practices and games
A coach who knows a lot about the sport « To play with the same teammates year after year
* Having a coach who is a good role model + Meeting new people
« When a coach supports/encourages the team « Talking to and joking with teammates
« When the coach talks in a way you understand
« A coach who listens and considers players’ opinions al Bon: ‘
A coach who allows for mistakes and stays positive * Having a positive attitude .
+ Acoachwho s easy to talk to « Winning fun-determinants
+ A fair and understanding coach * Makes me relax
+ Getting praise from the coach + Ignore what the score is during the game
+ When a coach participates in playing during practice
* When a coach jokes around Game Time Support
+ When a coach keeps order during practice + A referee who keeps an even level of calls
+ When parents behave sportsmanlike (supports and not yelling)
Leaming and Improving + Getting praise for playing well
* Being challenged to develop in order to get better « Having an audience that cheers at the games
« Learning from your mistakes « That your parents watch your games.
* Getting faster and stronger * Getting praise from other peoples’ parents #SW E #fu nma p S
« Having puck/ball contact (dribble, pass, shoot, etc.) + Friends come and watch the game
* Learning new thit

To use what you learned during practice during games

« Playing different positions

« To participate in training camps ©Visek et al. 2021. All rights reserved.
« Copying the things that professional athletes do Infographic based on data from Visek, varsson et al. (2020). Toward the development of Sweden’s own FUN MAPS: A cross-cultural application to inform youth sport programming.



