Raddande malvakt

Téacka,
Forflytta och
Reagera-Agera
ar grunden for
att rédda och
for att géra
malvaktsspelet
enkelt.

Jhonas Enroth

Tacka, Forflytta och Reagera/Agera

[ ]
A ven om det inte finns tvd mélvakter som raddar pucken

pa exakt samma sdtt i en given situation, dr grunden

for alla mélvakters arbetssétt densamma oberoende av
alder, utvecklingsniva eller stil.
Alla malvakter, oavsett om de &r proffs i NHL eller just
borjat i Bjornligan, kan bygga sitt spel pa de tre delarna
TACKA, FORFLYTTA OCH REAGERA-AGERA. En
klar och tydlig spelidé som bygger pa dessa enkla moment
gor att ditt arbetssdtt far struktur och pa sa sitt forenklas.
Genom att behdrska grunderna i malvaktsspelet och med en
okad forstaelse for hur de olika delarna tdcka, forflytta och
reagera-agera kan anvéndas och kombineras, kan du hitta och
utveckla strategier for att gora raddningar pa ett likartat satt
varje gang du stills infor en speciell typ av spelsituation.

Tacka

Inrikta dig pa att gora dig stor samt spela samlat och
vinkelritt placerad i de ldgen nér du kan técka hela mélet som
exempelvis 1 nérspelssituationer och i extrema vinkelldgen.
Rédda genom att blocka, dvs. att helt enkelt vara i puckens
viag med kropp och skydd som en sammanhallen blockyta.
I vinklarna forsoker du rora dig och rddda staende eller
mojligen stdende pa ett knd, om du 4r tillrdckligt lang for ett
sant spel.

I ndrspelet kan du koncentrera dig pa att 1 forsta hand ticka
vid isen med benskydden och klubbans blad eller skéld samt
att vara sa tdt du kan. Minimera luckorna mellan benen och
dven mellan armar och kropp och ténk pa att effekten av att
nidrma dig pucken blir stor i nérspelet. Du kan stinga hela
maélet genom att flytta dig framat eller ibland enbart genom
att féra fram klubba och handskar mot pucken.

Aven om hockeymalet alltid 4r lika stort, r det du sjilv som
bestdmmer storleken pa den yta som du i praktiken har att
ticka i varje given situation. Genom att frsta begreppet "Box
Control” kan du placera dig i ritt position (i sidled, djupled
och vinkelrdtt) i forhallande till pucken och maélet och pa
sa sitt tdcka optimalt. Genom att utveckla stéllningar som
du kan arbeta i for att ticka maximalt bade pa hojden och
bredden, kan du vilja ett blockande spel som innebér att du
helt enkelt 4r 1 véigen for pucken och stinger hela eller en viss
del av mélet.

Joel Gistedt

Ett tdckande spel forutsétter férstas att dina fardigheter nér
det géller forflyttningsteknik &r vél utvecklade.
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Raddande malvakt

e Tacka, Forflytta och Reagera-Agera

Férflytta

Med en bra férmaga att forflytta dig stdende och nere pa
isen, kan du i stérsta mojliga utstrackning vara i rétt position
for att spela ett tickande spel eller ta dig till en optimal
position for att kunna agera. Tréna att forflytta dig i alla
riktningar, (djupled, sidled och rotationer) bade i din staende
arbetsstéllning och nér du &r nere pa isen efter rdddningar
och i nirspelssituationer. Lagg dartill att forflyttningar i alla
riktningar ska kunna kombineras bade med formégan att ta
dig upp till stdende efter en raddning och att ta dig ner pa isen,
for att du ska kunna vara i position och riadda.

Henrik Lundqvist

Begrinsande faktorer for din mojlighet att forflytta dig ar
framst din balans, styrka i ben och bal samt din teknik att
trycka ifrdn med skridskons innerskdr. Vi brukar tala om
tyngdpunktskontroll och ”Edge Control”.

Vid stdende forflyttningar ska du, med bibehallen balans,
kunna hitta franskjut i alla riktningar med olika tekniker. Det
dr dven viktigt att kunna avlasta trycket fran skridskoskenans
innerskér for att du ska kunna réra dig obehindrat i sidled. Du
maste ocksé kunna stoppa kontrollerat efter en forflyttning.
Nér du star pé ett knd och ska éndra position &r det betydelse-
fullt att finna den optimala vinkeln pa underben och skridsko
for att kunna hitta greppet i isen och trycka ifran. I situationer
nir motstdndarna har skottméjlighet och du inte kan ticka
hela malet ska du forflytta dig pa ett sant sétt att du har bésta
tankbara balans och franskjutsmojlighet. D& har du bra forut-
sdttningar att agera aggressivt for att finga, parera eller styra
undan puckar som dr pé vig mot mélets 6ppna ytor.

Reagera och sedan antingen

Blocka eller Agera

Nir du ska rddda skott som kommer mot malet i en sadan
hastighet och frén ett avstdnd som gor att det &r mojligt att
hinna reagera for att rddda, star du kvar i din arbetsstéllning

tills pucken lamnat skyttens klubblad, reagerar pa skottets
riktning i hojd- och sidled och agerar mot skottlinjen. Ar
puckens bana rakt emot dig star du kvar och raddar samlat om
skottet 4r hogt. Ar skottet 1agt trycker du dig ner mot isen och
stanger det femte halet mellan benen med kropp och skydd
som en samlad blockyta. Klubban har du framfér dig med
bladet pa isen och blicken &r pa pucken. Striva efter maximal
returkontroll.

Gar skottet vid sidan om dig trycker du ifrdn s& mycket som
det behovs med innerskéret pa den skridsko som é&r langst
ifran pucken och ror dig mot skottlinjen, antingen bara med
en tyngdoverforing eller om det 4r nodvéndigt d&ven med en
forflyttning i sidled, endera stdende eller ner pa isen. Vrid
huvudet for att folja pucken med blicken och ror dig sa
aggressivt som ditt avstand till pucken kriver, antingen rakt i
sidled i en samlad stéllning eller mer utstrackt med vridning
av balen f6r att kunna rddda med handskar, klubba eller
benskydd lédngre ifran kroppen.

Stréva efter att ha sa bra tickning som mdjligt i skottlinjen
nér du raddar eller att atminstone komma sa néra pucken du
kan om den &r langt ifran dig. Genom att agera samlat kan
du forbattra dina mojligheter att rddda kontrollerat med stora
marginaler och med ett aggressivt agerande med franskjut
mot puckens bana far du bittre rackvidd, storre mojlighet att
técka néra pucken och biéttre returkontroll i de ldgen da du har
langre till pucken. Undvik sa mycket du kan att forsitta dig i
lagen dér du star kvar i mitten, gar rakt ner pa kna eller t. 0. m.
glider ifran pucken och dédrmed tvingas kasta ut en arm eller
ett ben som en sprattelgubbe for att radda skott i ytterldgen.

Ett attackerande arbetsséitt (med tyngddverforing och blicken
pa pucken hela vdgen, med tryck ner mot isen alternativt mer
eller mindre franskjut i sidled beroende pa
avstandet till pucken) som du anvénder for
att ta dig mot eller in i skottlinjen, &r lika
viktigt vid alla rdddningar vare sig du
reagerar och blockar eller om du blir
tvungen att reagera och agera mer
aggressivt for att rddda skott pa vig

mot Oppet nit. ‘

Tyngddiverforing och
om det dr nodvéandigt dven
franskjut mot puckbanan, aldrig
ifran pucken, géller oavsett din
stil eller vilken typ av rdddning du
véljer. Dock maste du ldra dig att
skilja mellan tvé olika sitt att agera,
beroende pa hur langt du har
till skottlinjen vid sidan om
dig nér du paborjar
raddningen.

Stefan Liv
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Raddande malvakt

e Tacka, Fébrflytta och Reagera-Agera

Kim Martin

B Reagera och blocka samlat i eller in i skottlinjen

Nér du agerar mot en skottlinje nira din utgangsposition ska
du fora 6ver tyngd hela tiden vinkelrétt placerad mot puckens
bana och om det dr nédvéndigt trycka dig i sidled eller ner
pa isen for att f4 in s& mycket av kroppen som mgjligt i
skottlinjen och pa sé sétt ticka maximalt. P4 det hir viset kan
du rddda genom att reagera och blocka skott som gar nira pa
sidan om dig, antingen hogt eller 14gt, samt dven blocka skott
mot det femte hélet mellan benen.

Genom att forstd och bemistra dessa grunder i méalvaktsspelet
kan du bygga ditt spel pé en stabil bas. Utga ifran ett enkelt
och fungerande grundspel och utveckla sedan en teknik och
taktiska tillvigagéngssétt som passar just dig for att 16sa
varje typ av situation du stills infor som mélvakt. En mer
detaljerad genomgéng av varje moment i den rdddande delen
av malvaktsspelet finner du i de foljande avsnitten Técka,
Forflytta och Reagera-Agera.

Om du kan ldra in och automatisera raddningar som du vet
fungerar for att 16sa aterkommande spelsituationer, sé att de
utfors pa4 samma sétt varje ging, kommer du att kunna spela
med storre marginaler och mindre p& chans. Kalla det tur,
tillfalligheter eller flyt, i lingden &r tur inget man far utan
nigot man skapar forutsittningar for sjilv och pa sa sitt
fortjénar.

B Sammanfattning av Den rdddande delen

» Forflytta dig for att vara i position och kunna técka
maximalt och rddda enkelt och sdkert

* Ett blockande spel i ldgen da du kan tédcka hela malet
ska kunna kombineras med reaktiva rédddningar i :
situationer nér du blir tvungen att agera mot skottlinjen :
for att stoppa pucken :

* R&dda samlat genom att blocka puckens bana :
vinkelrétt placerad, nér du é&r tillrdckligt néra skottlinjen

» Agera bara aggressivt i ytterldagen nér du maste for att
na pucken :

Jhonas Enroth

B Reagera och agera med vridning fér att na in i
skottlinjen

Med skottlinjen ldngre at sidan blir en vridning av over-
kroppen nodvéndig for att fa tillrédcklig rackvidd och fart
i rdddningen for att nd pucken med klubba, handske eller
benskydd. Tryck ifran med skridskon, forflytta dig i sidled
och luta och vrid balen for att agera aggressivt in i skottlinjen,
hela tiden med blicken pa pucken.

Johan Backlund
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e /Introduktion till det tdckande spelet
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nérspelssituationer och i1 extrema vinkelldgen, ska du in-

rikta dig pé att gora dig stor, samla ihop dina kroppsdelar
och placera dig vinkelritt mot skottlinjen. Spela kompakt och
lat helt enkelt pucken tréffa dig, vilket & mgjligt med dagens
funktionella och heltdckande, men samtidigt ldtta och smi-
diga mélvaktsskydd.

I de ligen nir du kan ticka hela malet, som exempelvis i

Placera dig i en position och i en san stéllning att du tacker
hela malet och kan fokusera helt pa att minimera alla onddi-
ga luckor dir pucken kan smita in. I vinkelldgen langt ner pa
kanten, dir du har mojlighet att ticka hela malet, ska du stré-
va efter att rora dig och rddda stdende eller mgjligen staende
pa ett knd, om du &r tillrackligt 1ang for det spelet.

I nérspelet koncentrerar du dig pa att ticka nerifran och upp
med benskydden och klubbans blad eller skold tétt mot isen.
Behover du gora dig storre kan du fora fram klubba och hand-
skar nira pucken. I alla tickaldgen ska du forsoka arbeta i en
samlad stillning och inte 1ata pucken passera igenom dig.

Aven om hockeymiilet alltid ir lika stort, ar det faktiskt du
sjdlv som bestaimmer storleken pa den yta som du i praktiken
ska tdcka i varje given situation. Genom att férsta begreppet
”Box Control” kan du ldra dig att hitta ritt avstand och ritt
vinkel i forhallande till pucken och malet, for att du ska kun-
na tdcka maximalt. Utveckla din kénsla for i vilka situationer
det &r mojligt for dig att fylla hela boxen, bade pa bredden
och hojden. Da kan du vilja att blocka eller stédnga hela den
yta som pucken méste passera for att ga i mal och dirigenom
rddda genom att enbart ticka, utan att forst behova reagera.
Pa sé sitt kan du riddda skott som du inte skulle hinna stoppa,
om du forst var tvungen att reagera och tolka puckens rikt-
ning innan du kunde agera och ridda.

Du kan ticka hela malet bade i situationer fran kanterna dar
puckforaren har en délig vinkel och nir skott avlossas fran
lagen ndra mal. Detta forutsitter forstas att du kan ldsa situa-
tionen och puckforarens eventuella alternativ till att skjuta,
sd att du vet hur langt ut du kan ta dig utan att riskera att bli
gverspelad. Ritt placering for att kunna ticka kriaver ocksa
att dina férdigheter nér det géller forflyttningsteknik &r till-
rackligt vél utvecklade for att du ska kunna ta dig till en opti-
mal position, i savél sidled som i djupled samt i ritt vinkel.
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e /Introduktion till det tdckande spelet

, , | dagens snabba

och téta ishockey
gors de flesta malen i
omradet alldeles framfor
buren, ofta efter inspel,
sidledspass, inbrytningar
néra mal eller i samband
med styrningar, skymda
léagen eller pa returer.

att hinna reagera och agera for att ridda. Ett modernt
maélvaktsspel handlar dirfor i allt storre utstrickning
om att vara i rétt position och inta en gynnsam stillning for
att kunna ticka en sa stor del av malet som mgjligt. Det dr ett
spel om sannolikhet och procent, dédr det som avgér om du
lyckas blir din férmaga att utnyttja olika delar av kroppen och
utrustningen for att, pa effektivaste sitt, stinga de omraden i
maélet dér ett skott allra troligast triffar.
For att nd framgang behover du naturligtvis kombinera
ditt tickande spel med en vil utvecklad féormaga att dven
kunna rddda med kénsla i ytterligen. Ingen malvakt kan vara
i position for att spela ett blockande spel i varje situation.
Du kan dven anvinda din kunskap om boxen for att spela ett

D et dr situationer som lamnar ytterst lite tid for méalvakten

Blocka staende i sidled /

Blocka ner i sidled

Staende utgangslage

Blocka rakt ner

blockande spel i situationer dir du faktiskt inte ticker hela
malet.

Reagera och blocka

Tas skottet fran ett sant avstind och har en sén hastighet
att du hinner reagera och flytta dig samlat in i skottlinjen,
kan du stinga den del av malet dir pucken dr dmnad att ga
in. Nar tiden och ditt avstand till skottlinjen tillater, kan du
alltsa forst reagera pa puckens riktning i hojdled och sidled.
Direfter kan du anvénda ett blockande spel och réra dig mot
puckens bana antingen stdende i sidled eller rakt ner pa kni
eller ocksa i sidled ner pa isen. I alla tre fallen i en samlad
blockstéllning.

Blocka ner i sidled
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e Introduktion till det tdckande spelet

nira dig pa ett betydligt sdkrare sitt, &n om du skulle
agera aggressivt med kroppsvridning. Det behéver du
bara gora pa skott langre ut mot stolparna i vad vi kallar yt-
terldgen. Med ett kompakt vinkelritt spel 6kar du margina-
lerna i ditt spel och blir betydligt mindre sérbar for styrningar
eller andra sena riktningsfériandringar av puckens bana.

P a sa sitt kan du rddda puckar som 4r pa vég att passera

Malets éppning begrinsas av fyra sidor (ribban, stolparna
och mallinjen), varav det &r tre sidor dér pucken kan passera
utanfér eller 6ver buren om skytten inte lyckas trédffa mal.
Diremot har det hittills aldrig hént att en spelare missat malet
genom att skjuta pucken under mallinjen. Det ldr heller aldrig
intriffa att nagon lyckas skjuta mal rakt igenom kroppen eller
skydden pé en malvakt.

I de situationer dér du kan spela pé att ticka, blir darfor
din framsta uppgift att vara tét och inte slédppa nagra puckar
”igenom dig”, dvs. inga skott far passera mellan benen, un-
der dig, mellan kroppen och armarna/handskarna eller mellan
benskydden och handskarna. Din formaga att ’sténga malet”
nerifran isen och uppat samt fran kroppen och utét blir ut-
slagsgivande for hur framgangsrik du kan bli i ditt tickande
spel.

Karol Krizan

Om man ska forsoka bedoma betydelsen
av det tickande spelet, dr det virt att notera
att det framforallt &r utvecklingen
av just den hir delen av malvaktsspelet
som gjort att stabilitet och jamnhet 6kat
och raddningsprocenten under
senaste decenniet generellt skjutit i
hojden med 3-5%. En utveckling
som i sin tur till stora delar beror pa
utvecklingen som skett av utrustningen
under samma tid, bade avseende
skyddsegenskaper och funktionalitet. Nagot
som gjort det mojligt for mélvakter att hantera allt
storre skydd och utveckla ett spel dér hela

- kroppen och alla skydd anvinds som en
} sammanhallen blockyta. Ni malvakter har
generellt under samma period ocksa blivit
w mycket mer medvetna om hur man pa ett
Aa smartare sétt kan tdcka en yta som &r tre delar

bred och tva delar hog med en kropp som &r
betydligt smalare &n den &dr hog.

Johan Holmqvist
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e Box Control

och i en stéllning som gor att du kan ridda med

storsta mojliga kontroll och sdkerhet, eller till och
med kan forhindra eller avskracka puckféraren fran att
skjuta, eftersom du inte ldmnar nagra luckor med 6ppet nét.

For att ldttare forsta hur din position i forhallande till

malet och puckens liage paverkar formen och storleken pa
den yta som du behdver ticka, anvinder vi begreppet “Box
Control”. Genom att dra linjer fran malets fyra horn till
pucken far man en tydlig bild av det omrade, inom vilket
ett skott maste passera, for att ga direkt i mal. Struten som
smalnar av mot pucken visar pa ett enkelt sétt hur du, genom
att ndrma dig pucken, sjélv kan bestimma storleken pa den
yta eller box du behdver fylla ut for att ticka hela malet.

A tt ticka maximalt handlar om att vara i ritt position

Du och din trinare kan jobba praktiskt pa isen med struten
om ni faster gummiband eller hundkoppel i burens fyra hérn
och later bandens andra dndar strdla samman, fistade i ett
klubblad. Ni far ett enkelt hjdlpmedel som kan underlitta
forstaelsen och inldrningen av boxbegreppet. Flytta klubban

med banden till olika ldgen pa isen. Prova sedan hur boxen
ser ut nér du placerar dig pa olika avsténd till pucken genom
att halla klubbor som bilden visar, en som symboliserar
ribban och tva andra som visar var du har vardera stolpen.
Ni kan anvénda en klubba i taget eller for tydlighetens skull
visa med alla tre samtidigt.

Notera hur boxens form och proportionerna mellan hojd
och bredd dndras nir pucken flyttas samt hur boxens storlek
péverkas av hur langt fram i struten man 4r. Kontrollera d&ven
hur en vinkelritt placering eller brist pa vinkel paverkar
form och storlek pa boxen. Testa ocksa vilken stidllning som
passar bist for att ticka i olika positioner, dvs. olika langt
fram i struten. Ju ndrmare pucken du kommer, desto mindre
blir den yta som du behover ticka. Boxen blir bade ldgre
och smalare, men dess undersida vilar alltid pé isen, varfor
tiackningen vid isen blir viktigare ju mindre boxen blir. Lar
dig att anpassa din stéllning efter storleken pa boxen.

Sa linge pucken &r mitt framfor malet 4r boxens proportioner
desamma som den verkliga burens dvs. forhallandet mellan
hojd och bredd dr 2:3, vilket betyder att ytan som du ska
forsoka tdcka alltid dr 50% bredare dn den &r hog nér en
skytt befinner sig pa centrallinjen. Att ticka hela mélet nir
pucken ar rakt framfor malet dr dérfor en ekvation som bara
gér att 16sa nédr pucken ar riktigt nidra buren. Om pucken
flyttas ut mot langsargen dndras proportionerna pa boxen sa
att hojd och bredd férst blir mer och mer lika. Flyttas pucken
sedan vidare fran kanten rakt ner mot kortsargen fortsétter
fordndringen av boxens hdjd/bredd-relation sa att den §vergar
till ett motsatt forhallande dér boxen blir smalare dn den ar
hog. Forutsatt att du placerar dig vinkelrdtt mot pucken, far
du alltsé littare att ticka malet i sidled ju langre ut mot kanten
och ju langre ner mot den férlangda méllinjen pucken ér.
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e Box Control

struten och ddrmed ocksé vilken effekt en eventuell

forflyttning av malvakten i djupled mot pucken skulle
innebéra. Forr 1 tiden kunde man ofta se malvakter ta klivet
langt ut for att skdra av vinkeln mot en skytt som avlossade
ett skott fran distans. Idag forstar de flesta av er malvakter
battre och fortsitter att arbeta i ndrheten av méalgéardslinjen
dven pa distansskott. Ni inser att det finns mer att forlora dn
att vinna pa att komma ut f6r langt pa skott utifran.

Balansen och greppet i isen dr mer vdrda dn den néstan
obefintliga forbittringen i tickningshinseende som man
uppnar. Det &r viktigare att ha bra forutsittningar att agera
4n att vinna négra fa procent i tdckning och samtidigt riskera
att bli Overspelad. I nérspelssituationer blir den okade
tackningseffekten ddremot alltid betydande om du kan
minska avstandet till pucken. Ju ndrmare du &r pucken desto
viktigare blir det dérfor att trycka fram klubba och handskar
och komma titt inpé situationen for att ticka.

Puckens avstand till malet paverkar dven vinkeln pa

Med okad erfarenhet av boxtinket kan du utveckla din
formaga att bedoma i vilka situationer det &r mojligt for dig
att fylla hela boxen, bade pa bredden och hojden och spela
ett maximalt tickande spel. I dessa ldgen nir du kan stdnga
hela den yta som pucken maste passera for att gd i mal, kan
du vilja ett blockande spel. Sting puckens vdg mot malet
helt och héllet genom att anvidnda den stillning som bést
overensstimmer med boxen ifrdga om form och storlek och
1at skottet traffa den samlade blockyta du astadkommer med
din kropp och dina skydd. Eftersom du inte behdver reagera
pa skottets riktning i vare sig sidled eller hojdled, kan du
istéllet inta en samlad blockande stéllning i ett tidigt skede.
Om du behover ga ner pa isen kan du gora det redan innan
pucken ldmnar din motstandares klubblad, men naturligtvis
inte sa tidigt att du ger honom eller henne chansen att hélla
inne skottet och spela eller dribbla forbi dig.

- i

For att kunna spela ett blockande spel maste du alltsa
ha kontroll pa att din egen blockyta till form och storlek
overensstimmer med boxen. Utveckla och forfina flera
blockstdllningar som passar i olika typer av situationer
beroende pa formen och storleken pa den box du ska ticka.
En stdende samlad stillning som du kan anvénda nir spelet
ar 1angt ner pa kanten, en uppritt, tit stillning pa ett knd om
pucken fors in i tekningscirkeln fran ett l1dge bakom forldngda
mallinjen, en kompakt knistadende stillning som &r anvéindbar
1 manga olika situationer relativt nira mélet och minst en,
men kanske ocksé flera, djupa stdllningar som kan anvéndas
for att hélla ihop i nirspelet.

Genom kontroll pa boxens storlek i forhallande till den
yta som du klarar av att stinga med en samlad stéllning
utan nagra hal dir pucken kan smita in, far du ett virdefullt
verktyg i ditt tickande spel.

B Box control innebiir alltsa att:

* du har évat upp din férmaga att intuitivt bedéma hur
formen och proportionerna pa boxen férdndras nér
puckens ldge varieras i matchsituationen

» du forstar hur du sjélv paverkar storleken pa boxen :
genom den position i djupled du véljer i varje situation :

* du har kénslan for var den optimala positionen &r och :
behérskar tekniken for att kunna férflytta dig dit om du
inte redan &r dar :

* du har en kénsla fér vilken stélining som passar
bést fér att fylla boxen och tdcka maximalt i en viss
situation
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Raddande malvakt - Tacka

e Position

bestdimmer hur stor den yta dr som du behover ticka

i varje given situation. Det &r den yta vi kallar boxen
och tink pa att bade héjden och bredden paverkas av var i
struten du véljer att tidcka. Ditt djupledsspel avgor storleken
pa boxen. Det dr upp till dig hur stor den ska vara.

Rétt position i sidled &r en forutsittning for att du ska
kunna kontrollera boxen och om du inte kan tédcka den helt
dr det vanligtvis bra om du 4r i mitten och har lika langt till
vardera stolpen. Undantaget dr ndr pucken befinner sig pa
kanten och du kan tdcka storre delen av malet, men 4nda inte
hela. Da kan det vara béttre att tdcka fran stolpen och in mot
mitten och pa s sitt bara ha en sida att behova rora dig mot.
Ténk pa att placera dig vinkelrdtt mot puckens bana for att

D in position i forhallande till puckens lige och malet

tdcka maximalt. Omvént s tappar du tickning genom att inte
vinkla ut ordentligt.

Avgorande for om du ska lyckas placera dig rétt i djupled,
sidled samt i en rdt vinkel mot skottlinjen &r din formaga att
lasa spelet och att forflytta dig i alla riktningar. Inte minst
viktigt dr att du kan kombinera forflyttningar i olika riktningar
som exempelvis fart bakat med vridning for att kunna vara
vinklad mot skottlinjen. Ritt i sidled innebér att du hittar en
tankt linje mellan pucken och mitten av boxen och placerar
dig vinkelrdtt mot den linjen. Rétt i djupled i betyder att du
tiacker s& mycket du kan av boxen genom att placera dig sa
langt ut situationen tillater, utan att riskera att bli 6verspelad.
Se bild 6verst pa sidan!

Nar du réaddar kan du antingen
vara i position eller sa ar du under
forflyttning fér att komma i position.
Att vara pa ratt plats i tid och kunna
radda kompakt och i bra balans ar
naturligtvis att féredra. Darfér ska du
stréva att forflytta dig med maximalt
explosiva franskjut for att vinna tid
och kontroll. Tar du dig snabbt till

ett nytt I1age om pucken spelas, far
du ett bra utgangslage bade for att
técka, agera och for att paborja nya
forflyttningar om det blir n6dvandigt.
Blir du daremot tvungen att forséka
radda innan du hunnit inta din nya
position ar risken stor att réddningen
sker mer okontrollerat. Du far svarare
att spela samlat och risken 6kar dven
for returer. Du &r ocksa sédmre rustad
att hantera dessa, eftersom du far
svart att fa stopp efter raddningen
och latt fortsatter att glida ur
situationen.
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Raddande malvakt - Tac

e Stéllning

Vad som é&r en bra stillning &r svart att sdga generellt, efter-
som det &r kopplat till funktion dvs. vad du ska anvinda stéll-
ningen till. Dérfor ska du anpassa din stillning till situationen
sd att den ger dig mojlighet att:

e vara stor, tit och vinkelritt placerad mot pucken nir du
ska ticka

o forflytta och rddda med bra balans for returkontroll och
bista mojliga beredskap att hitta en optimal position mot
pucken, bade fére och efter en rdddning

o snabbt och kraftfullt trycka ifran med skridskons inner-
skér for att kunna forflytta och agera

Dagens malvakter tillbringar den absolut stérsta delen av sin
speltid i ndgon av tre klart avgriansade stidllningar och en av
dessa stéllningar, antingen stdende, knistidende eller staende
pa ett kni, kan i olika grad ge de ovan ndmnda forutséttning-
arna att spela funktionellt i olika situationer, alla med sin roll
och sina for- och nackdelar, nir det géller att tacka.

1 en stdende stillning kan du egentligen bara tidcka hela ma-
let om du trycker ihop i en samlad stéllning, vinkelritt place-
rad mot pucken i situationer langt ner pa kanterna. I 6vriga
situationer dér du viljer att std, gor du det antingen for att
kunna forflytta dig sd bra som mojligt och ta dig till rétt posi-
tion eller for att kunna agera och rédda i alla riktningar.

| din téta, knéstaende
butterflystélining kan
du tdcka malet effektivt
i vissa vinkelldgen och
nér pucken &r relativt
néra malet. | vilka situ-
ationer denna stélining
fungerar avgérs av din
fysiska storlek och din
férmaga att géra dig
stor och kompakt samt
hur snabbt du kan ta
dig ner och tdppa

till vid isen.

I nédrspelssituationer kan du dessutom, med férdel, arbeta i
djupare stéllningar pa ett eller tva knén och tédcka vid isen med
benskydd, handskar och klubbans skéld.

I en uppritt och tit still-
ning pé ett knd befinner
du dig i ett ldge mittemel-
lan stdende och knéstaen-
de. Du kan fa det bésta
av tva virldar genom att
ticka bade hogt och lagt
samtidigt som du har ett
bra utgangsldge bade for
att forflytta dig och tacka
langs isen, samt har néra
upp till en stdende still-
ning. Du &r hela tiden be-
redd att trycka ifrdn med
den skridsko du har i isen. Denna stédllning har du stor nytta
av nér pucken 4r néra (bade framf6r och bakom) den forlidng-
da mallinjen och du ska spela titt vid den forsta stolpen och
samtidigt vara beredd att kunna forflytta dig inat banan. Du
behover dock ha en viss storlek for att kunna spela pé ett kni
ndr pucken hamnar ldngre bort fran malet. Ju mindre du &r
desto mer behover du spela staende.

Oberoende av vilken stillning du viljer for att spela ett
tickande spel ar det viktigt att du kan kénna dig bekvim
och trygg i den position du viljer. Du maste kunna rora dig
samlat pa ett obehindrat, inte alltfor trottande och nér sa kravs
dven explosivt sdtt. Du ska dven kunna véxla mellan de olika
stillningarna utan problem. Det 4r slutligen ocksa viktigt att
du kan lita p& din utrustning, bade att den skyddar som den
ska och att den técker sa att du kan halla ihop och inte sldppa
nagra skott igenom dig.

Nér det giller att ticka optimalt &r en stillning som gor
att du kan fylla ut boxen och stinga stoérsta mojliga del av
maélet naturligtvis av hogsta prioritet. Sa forutom att du ska
placera dig ratt i forhallande till pucken och maélet, ska du
i tickaldgen kunna arbeta och forflytta dig i en stillning
som kan vara helt lik boxen till bdde form och storlek och
dessutom tillater att du kan hélla ihop och spela tétt. Téank pa
att det oftast inte heller &r bra att ticka mer &n boxen. Om du,
genom att overtidcka, rdddar skott som dr pd vig att passera
utanfor mélet, riskerar du att styra fram farliga returer i slottet
istéllet for att pucken hamnar i t. ex. sarghdrnet.
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Raddande malvakt - Tac

e Blocka

Att spela ett blockande
spel och kunna sténga
hela boxen eller agera
samlat och vinkelrétt

in i skottlinjen &r, utan
tvekan, en viktig del av
dagens malvaktsspel.
Malvaktsspelet handlar,
som nadmnts tidigare, allt mer om sannolikhet och procent,
men ocksa om vinklar och geometriska former.

Det finns tva olika typer
av blockande spel. Ett dér
du &r pa plats och kan
stdnga hela boxen och
lata pucken komma till dig
och ett dér du mer aktivt
reagerar och agerar med
att flytta dig in i skottlinjen.
Skillnaden blir att du i det férsta fallet har méjlighet att
tdcka hela malet och dérfor inte behéver bry dig om var
skottet hamnar, medan du i den andra typen av situation
forst kan eller maste ldsa skottet och avgdra dess riktning
i sida och hdjd innan du kan svara med att vara kvar eller
réra dig &t rétt hall in i skottlinjen.

Gemensamt for de olika
sdtten att anvinda ett
blockande spel 4r att du, med
hjélp av kroppen och din
utrustning, skapar en stor,
tdt och samlad blockyta som
stdnger puckens vig mot
malet. Du spelar mer pé att
vara i viagen 4n att fanga eller
hélla i pucken. Kan du sedan
utveckla ditt spel sé att du
kan undvika farliga returer
och istdllet kontrollera var
pucken hamnar efter en
blockande rdddning, genom
att styra undan eller halla i
pucken, lyfter du nivan pa
ditt malvaktsspel ytterligare.
Dirfor ar det av yttersta vikt
att du i allt blockande spel
ar precis lika noggrann med
att f6lja pucken med blicken hela vdgen, som du 4r i alla
andra typer av rdddningar. P4 sa sétt 6kar du dina chanser
att kontrollera och halla fast puckar mot kroppen och hittar
dven eventuella returer snabbare s att du utan att tappa tid
kan flytta dig till en ny position for att blockera eller rddda,
om det blir nédvéndigt. Férmégan att fokusera pucken med
blicken savil fore, under som efter riddningen &r en av de
stora skillnaderna mellan bra och riktigt bra malvakter.

Du kan ocksd anvinda ett blockande spel i situationer nir du
ar under forflyttning och kan anvénda farten till att ta dig in 1
boxen och antingen stinga den helt eller blocka vinkelritt in
puckbanan. Som exempelvis i de nérspelssituationer du kan
skapa i samband med frildgen.

Det ar viktigt att podngtera att det blockande spelet kraver:
* En viss storlek fér att kunna técka tillréckligt

* En utvecklad férmaga att ldsa spelet, situationen eller
spelarens intension, vilket krdver erfarenhet

m Tips till tranaren:

Lat dina malvakter fa chansen att anpassa spelet
efter sin storlek och utvecklingsniva. Du ska férséka
aldersanpassa bade kraven pa malvakterna och
uppléagget for deras utbildning. De ska sa tidigt

som mdjligt lara sig den teknik som fordras for ett
blockande spel och tréna pa enkla situationer dér de
kan é6va pa att fylla boxen pa olika sétt. Kraven ska
dock stéllas i relation till barnens fysiska utveckling
och deras férmaga att ldsa spelet. En naturlig
utveckling blir dérfor att de yngre malvakterna forst
I&r sig att spela ett mer agerande spel, for att sedan
successivt spela mer blockande vartefter deras
storlek och spelférstaelse tillater.

En annan mycket viktig sak att tinka pa &r att ett blockande
spel krdaver en utrustning som malvakten kan kdnna sig trygg
i. Att anvénda taktiken att stinga hela boxen och ridda genom
att enbart vara i vdgen och lata pucken triffa en kompakt
malvakt forutsatter ett heltdckande skydd for alla kroppsdelar,
eftersom skottet verkligen kan tréffa var som helst.
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o Tadcka/blocka hela boxen

Raddande malvakt - Tac

Du kan spela ett helt blockande spel nir du &r i en san position
att du kan stdnga hela boxen tack vare att du ar tillrackligt
néra pucken, eller att puckforaren har en alltfér délig vinkel.
Om situationen inte ger spelaren nagra andra alternativ &n att
forsoka hitta ndgon lucka och fa pucken igenom dig, okar
dina chanser att lyckas med detta spel. Din mojlighet att ldsa
situationen och bedoma motstandarens intensioner i forvég,
ar av stor betydelse for dina mojligheter att lyckas med ett
blockande spel.

Daniel Henriksson
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VARNING!

Néir vi beskriver det blockande spelet dr en
varning pé sin plats. Aven om alla framgéangsrika
malvakter idag spelar ett, mer eller mindre,
blockande spel sa finns det nagra uppenbara
risker med det hér spelet.

For det forsta kommer vi formodligen att fa

se mer konstruktiva I6sningar av utespelarna i
framtiden, allteftersom de lar sig hur méalvakter
tédnker och spelar. De kommer att utveckla sin
férmaga att ge malvakten sa lite information
som mdjligt om sina intentioner genom att
Skjuta tidigare, med kortare anldggning och
mer oannonserat. Ar de tillrdckligt smarta
kommer séakert ocksa fler spelare att férbéttra
sin skicklighet att, med hjélp av passnings- och
skottfinter samt maskerade skott ge dig felaktig
information. Spelarna kommer att inse vikten av
att ge sa fa ledtradar som mdjligt eller helst finta
dig genom att du far fel signaler att reagera pa .

For det andra finns det en stor risk att ett
malvaktsspel, som till alltfér stora delar bygger
pa att vara i vagen fér pucken, blir véldigt
férutsdgbart. Vi ser idag malvakter som ibland
verkar sa fokuserade pa att spela ett blockande
spel i en perfekt samlad stéllning, att de tycks
sétta hogre vérde pa sjélva stéllningen &n pa

att rddda. Istéllet fér att agera aggressivt mot
skottlinjen nér det krévs for att rddda och nér
det faktiskt finns tid att reagera, verkar de ndjda
med att halla ihop och blocka, trots att de sldpper
in ett mal. De malvakter som blir férutségbara
och allra helst de som inte har tdlamodet att
invénta rétt ldge, utan gar ner exempelvis i en
butterflystéalining fér tidigt, blir ett I&tt byte fér den
skicklige malskytten.

Sa dven om ett, ratt anvént, blockande spel

ar effektivt, sa ar det den rétta timingen som
krévs for att lyckas och den kan du bara skaffa
dig genom att préva, 6va och spela. Du ska
ocksa férsta att malvaktsspelet dven i framtiden
kommer att behéva anpassas till spelarnas
successivt férbéttrade niva, precis som det alltid
har varit. Du maste alltid vara beredd att férbéttra
och utveckla ditt spel.
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Raddande malvakt - Tac

o Tadcka/blocka hela boxen

tt blockande spel déir du
E kan vara i position och

fylla hela boxen redan
innan pucken triffar dig, kan
vara ett ytterst effektivt sitt att
losa mycket svara uppgifter.
Du kan stoppa skott fran néra
hall, som skulle vara nést
intill omojliga att ta om du
forst skulle behdva bedoma
skottets riktning 1 hojdled
och sidled och sedan reagera
och agera for att rddda. Flera
stillningar kan vara ldmpliga
for att blocka hela boxen, men
vanligast 4r 4ndd de olika
samlade blockstdllningarna,
knistdende pa isen. Den allra

mest anvidnda &r utan tvekan

butterflystdllningen. Puckens ldge (dess vinkel och avstand
i forhallande till malet) och din position bestimmer formen
(héjden och bredden) pé boxen, vilket i sin tur styr ditt val
av stdllning. Situationen avgoér hur du véljer att spela, dvs.
om du ska inrikta dig pa att, i férsta hand, ticka i en djup
stdllning med klubbans skold pa isen eller om du ska inta en
hogre knéstaende stdllning med en skridsko i isen eller i just
butterfly pa bada knéna.

Om du kan bedéma var 1 struten du behover vara for att
kunna fylla hela boxen i en viss situation, kan du i de flesta
fall i ett ganska tidigt skede, ta
dig till den position och inta den
stdllning som lampar sig béast for
att ticka. Du behdver inte vénta
pa att bedoma puckens riktning
och fart for att reagera och sedan
agera at nagot héll eftersom du
kontrollerar hela boxen. Oftast
kan du inta din blockstillning
redan nér spelaren just paborjat
skottrérelsen. Risken att skytten
hinner avbryta skottet for att
istdllet dra dig eller passa &r
relativt liten eftersom vi hér talar
om situationer i daliga vinklar
eller ndra malet déar puckforaren
vanligtvis har ont om tid.

Din bedémning av avslutarens
eventuella alternativ till att
forsoka skjuta igenom dig blir,
som du forstar, viktig. Hur tidigt
du kan bestdmma dig for ett

blockande spel i en specifik situation avgors av en méngd
olika faktorer som exempelvis hur mycket press spelaren
har pa sig, vilka alternativ situationen medger och dven den
individuella taktiska och tekniska férmaga motstandaren har.

Dirutover paverkas ditt val naturligtvis av din egen forméga
att forflytta dig i den stéllning du viljer. Ju mer rérlig du &r i
ditt tickande spel desto mindre &r risken att du blir 6verspelad
och ju tidigare kan du ocksa bestimma dig for att bara stéinga
boxen och fokusera helt pa att hélla ihop.

Henrik Lundqvist
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Riaddande malvakt - Ta

* Reagera och Blocka

I situationer nir du inte kan tdcka hela malet, men har
tillrdckligt med tid att reagera kan du ocksa anvénda ett
blockande spel om du ér relativt néra skottlinjen.

Kanske dir du ritt placerad 1
sidled, men har anda ingen
mojlighet att komma ut

och fylla boxen helt. Da
kan du anvédnda samma
blockstillningar som ndmns
ovan och trycka dig in i
puckens bana, antingen
stdende i sidled, ner pé isen i
sidled eller rakt ner pa isen.
Stidng puckens vidg med en
samlad blockyta och rddda
med stora marginaler.
Ytterligare ett val som

du kan stéllas infor i en

san situation ar forstds

att reagera och vilja att
vara kvar i skottlinjen om
skottet tar mitt pa dig och
rddda samlat, antingen i en
staende eller knéstdende
blockstillning.

Ett direkt reaktivt val
fordrar talamod att invénta
tillrackligt med information
om skottets riktning i

hojd och sida innan du

kan reagera och flytta dig
in i skottlinjen. Ofta har
malvakter inte tillrackligt
med sjalvfortroende eller
lugn att avvakta och forst
tolka puckbanan, utan véljer
att ga ner pa kni alltfor
tidigt.

1 en situation dir malvakten
inte ticker hela malet,

men faktiskt skulle ha

haft tillrackligt med tid att
reagera och blocka, viljer
han eller hon da istillet

ett rent blockbeteende och
utsétter sig for en onddig

) risk genom att ldmna alltfér

mycket Oppet nit till skytten.
Den negativa effekten av ett for tidigt agerande forstérks
naturligtvis mer ju mindre mélvakten ar.

Se bild ovan till héger!

B Blocka hela boxen:

 Stang hela malet genom att fylla boxen med en
samlad blockyta. Antingen ar du redan i en san
position och stallning att du kan stdnga hela boxen
eller sa kan du ta dig in i boxen och fylla den.

» Var i eller ta dig in i boxen innan skottet och stdng
hela malet :
» L&s spelarens intention, Ids situationen

» Du kan ga innan skottrérelsen avslutats, kréver
timing istéllet fér reaktion

» Du behéver inte reagera pé puckens riktning i
hojdled eller sidled utan férutser puckbanan och
stédnger hela boxen

B Reagera och Blocka:

* Blocka in i skottlinjen. Reagera forst pa skottets
riktning i héjdled och sidled och rédda sen genom
att trycka dig rakt ner i butterfly och sténga eller
med tryck i sidled in i skottlinjen, antingen staende
eller ner pa kné. | samtliga fall agerar du samlat i en
kompakt stéllning vinkelratt placerad mot puckbanan.
0 Reagera pa puckens riktning i hdjdled och sidled

0 Agera samlat och blocka skottet, antingen

» Rakt ner pa isen
» Staende i sidled
» Sidled ner pa isen
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Raddande malvakt -Ta

* Blockyta och Blockstéllning

En upprétt, tat stallning pa ett
kn& om pucken exempelvis
férs in i tekningscirkeln fran
ett lage bakom férldngda
maéllinjen.

Stefan Ridderwall

En kompakt knéstaende
stélining som &r anvéndbar

i manga olika situationer
relativt ndra malet och i vinklar,
butterflystéliningen.

Blockyta

For att kunna spela ett blockande spel maste du ha kontroll
pa att din egen blockyta till form och storlek 6verensstimmer
med boxen. Med hjilp av kroppen och din utrustning, skapar
du en lagom stor, tit och samlad blockyta som stinger
puckens vig mot malet. Lar dig vilken stidllning som ger den
optimala blockytan i varje given situation. Tdnk pé att du
ska fylla boxen bade pa hojden och bredden, men helst inte
overtdcka sé du riskerar onddiga returer, pa skott som skulle
hamna exempelvis i sarghérnen om de passerade bade dig
och maélet. Gor dig s& hog och bred du behdver och spela sa
kompakt du kan.

Daniel Larsson

Blockstallning

Vilken stillning som passar bést for att blocka i en viss

Johan Backlund

situation beror pa hur stor blockyta du behover skapa for L
att tédcka optimalt och vilka krav du kan stillas infor nér det Flera olika, djupa stéliningar nere pé& isen som kan
giller att forflytta dig. Trina in flera blockstillningar som anvéndas for att halla ihop i nérspelet.

passar i olika ldgen nér boxens form och storlek varierar. . .
Gemensamt for dina blockstéllningar &r att du ska kunna vara

stor, tdt och vinkelrétt placerad for att ticka optimalt. Du ska
kunna rora dig obehindrat och dven kunna véxla mellan de
olika stdllningarna utan problem. Hitta basta utgangsliget for
att ridda samlat och samtidigt ha bra forutsittningar att flytta
dig, bade fore och efter en rdddning. Anpassa stédllningen efter
situationen, dvs. var du har pucken och dina motstandare.

I dina laga stéllningar pa knd kan du spela kompakt och
dga isen 1 ndrspelssituationer. Da kan du stdnga malet nerifran
och upp. I en nagot hogre stillning stdende med ett knd pa
isen, kan du som ér tillrackligt 1&ng, halla h6jd och ticka
fran stolpen och inat malets 6ppning nir pucken dr langt ner
pa kanten. Med ett bra grepp i isen med skridskon ndrmast
stolpen kan du vara beredd att trycka dig i sidled nere pa isen
eller upp till en stdende stdllning. I en stdende séllning vid
stolpen kan du ocksa ticka i situationer fran extrema vinklar.

En stdende samiad stélining som du kan anvéinda nér spelet Du far lattare att ticka @nda upp till ribban, men blir inte lika

&r langt ner pa kanten i en for skytten dalig vinkel eller nar du snabb ner pd isen 1 ett andralige (passningo, styrning ejller
star upp, reagerar och blockar in i skottlinjen pa héga skott. retur) som om du star med ena benskyddet pé eller ndra isen
i utgangslaget.

Daniel Sperrle
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~~ Henrik Lundqvist

Den mest anvindbara och dirmed vanligast forekommande
blockstillningen 4r utan tvekan butterflypositionen. Alla
malvakter anvinder idag den hér rdddningstypen i nigon
form. Det dr en vanligt forekommande uppfattning att
butterfly 4r en malvaktsstil, men 14t oss passa pa att sla fast
att butterfly dr och har alltid varit ett sétt att rddda, dvs en
stdllning eller typ av raddning.

Stilar finns det lika manga som det finns méalvakter, var och
en med sitt personliga sitt att utféra malvaktsarbetet. Sedan
anvinder, som sagt, s gott som alla just den hér typen av
rdddning i en eller annan form. Det &r heller inte helt sékert
att butterfly kommer att regera for alltid. Framtida tinkande
malvakter och de fordndringar av utrustningen som sker
(bade i form av forbattringar och begransningar) kan leda
till fordndringar i sittet att spela. Nya sitt att rdidda provas
standigt och framtiden far visa vad som kommer att vara den
optimala stédllningen framover. Idag kallar vi den butterfly.

Kim Martin

En av utmaningarna med butterfly ar att kunna utnyttja
de stora fordelarna med att spela samlat och kunna stinga
den nedre delen av malet och samtidigt undvika att anvinda
stdllningen i alla l4gen som en universallosning pa varje svar
situation. Att samla ihop sig och stinga lagt i méalets mitt,
med en kompakt blockyta utan hél, kan ocksé innebéra risker.
Om du gér ner for tidigt i situationer nér det finns Sppet nét
pa sidorna om dig eller 6ver dig, kan du tvingas att skicka

ut strickta armar eller ben for att rddda i ytterldgen, om du
Overhuvudtaget har en chans att nd pucken. Att forst samla
ihop dig i mitten och sedan dérifrdn vénda rérelsen ut mot
stolparna eller upp mot ribban, ger varken bra forutséttningar
for att rddda eller att kontrollera vart returer tar vigen. Med en
for tidig butterfly dr risken stor att du slédpper okontrollerade
returer och dven far ett ogynnsamt utgangslage for att kunna
rddda i nésta situation.

Butterflystéllningen kan givetvis dven anvindas i det mer
aggressiva spelet i ytterldgen om det finns tid att reagera och
agera, men om vi ska summera intrycken av butterfly som
blockstillning sa far vi f6ljande lista.

Daniel Henriksson

B Butterflystéallningen:

* kan mdjligg6ra en stor, samlad och tét blockyta

» &r mest anvédndbar nér du kan tdcka hela boxen

* kan med rétt timing fungera bra dven nér det inte
finns tillrdckligt med tid for att reagera

* forutsétter férberedelse i form av att hitta position i
sidled och djupled for att du ska kunna férflytta dig in i
den optimala boxen fére skottet

« handlar mer om att reagera pa nér skottet aviossas
&n att reagera pa puckens riktning. Timing &r en
vésentlig del i ett framgangsrikt anvdndande av
butterflystéllningen

» ska i allra h6gsta grad styras av situationen, dvs.
puckens och malvaktens position samt puckférarens
alternativ

* passar perfekt for att blocka eller tdcka en stor yta
och ibland hela malet
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Riaddande malvakt - T.

e Optimalt malskottsomrade

YTTEROMRADE

REAKTIONEOMRADE

\ BLOCKOMRADE

BLOCKOMRADE

Zonen indelad i olika
omraden beroende pa
arbetssitt

For att béttre férsta hur du kan
anvénda ett blockande spel kan vi
dela in zonen i olika omraden. Inom
varje del av zonen passar en viss
typ av malvaktsspel bést. Observera
att grdnserna mellan omradena &r
flytande.

Vilken roll ytteromradet och
/ beredskapsomradet spelar kan du

ldsa mer om i avsnittet om olika
stéllningar.

BEREDSKAPSOMRADE

optimalt att skjuta ifran om man vill géra mal i ishock-

ey. Om ett skott avlossas fran omradet mellan cirklarna
finns det ingen malvakt som é&r stor nog att ticka hela malet,
utan att komma ut for 1dngt och riskera att bli dverspelad. Om
skottet bara ar tillrackligt hart och vélplacerat &r det dessutom
fysiskt omojligt for dig som maélvakt att hinna reagera och
rddda en puck som passerar utanfor den yta som du ticker.
Jamfor med fotbollsmalvakten som inte kan rddda en straff
utan att chansa och gé innan straffskytten traffar bollen. Ex-
akt var i zonen vi hittar det optimala méalskottsomradet beror
pa en méngd faktorer som exempelvis malvaktens storlek och
snabbhet i reaktion och agerande, skotthastig-
heten och skyttens formaga att hitta de 6ppna
ytorna (bl. a. beroende pa speluppfattning,
split vision, skottprecision och hur mycket tid
han eller hon har pa sig att sikta, listan kan go-
ras lang). For att radda skott fran det optimala
maélskottsomradet behdver du anvénda all din
kunskap och erfarenhet av malvaktsspel och
kombinera all din skicklighet i att ticka, for-
flytta och agera med din formaga att ldsa den
information som din motstandare ger dig fore
och under skottégonblicket.

F orst kan vi konstatera att det finns ett omrade dir det &r

Maojligheten att ldra sig att bedoma ett skotts
riktning redan innan pucken ldmnar skyttens
klubblad ar stérre 4n man kanske kan tro.
Hari ligger faktiskt en stor del av forklaringen
till den utveckling av en malvakts kunnande
som sker med stigande éalder och erfarenhet,

Joel Gistedt

det vi vanligtvis kallar rutin. Det som utvecklas dr bade
formagan att ldra sig att ldsa situationer i spelet, men dven att
lasa sjdlva skottet. Med 6kad erfarenhet foljer en utveckling
av skickligheten i att bedoma puckens bana béade i hojdled och
sidled, nagot som faktiskt dr vetenskapligt bevisat och i allra
hogsta grad traningsbart. Med en 6kad dos traning forbéttras
forst och framst férmagan att i ett allt tidigare skede av skottet
kunna bedoéma vilken sida man behver réra sig at for att rddda,
mot plocksidan, stotsidan eller att vara kvar i mitten. Med
tréning kan dven mojligheten att tidigt kunna avgéra hojden
pa ett skott forbéttras, d&ven om skytten generellt paverkar detta
nagot senare i samband med de flesta typerna av skott.
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Riaddande malvakt - Ta

e Reaktionsomrade och Blockomrade

Genom att trina matchlikt, med full fokus pa varje puck,
kan du alltsé forbittra dina mojligheter att i ett tidigt skede
i skottogonblicket (och till och med innan pucken ldmnar
klubbladet) avgora bade vilken sida du behéver agera mot
for att rddda, men &dven vilken hojd pucken kommer i. Ju
fler puckar du far mot dig desto mer kommer du att forbattra
dessa egenskaper. Médngden och variationen av skottyp som
du stills infor, men samtidigt din mojlighet att med hogsta
koncentration f6lja varje puck fore, under och efter sjédlva
skottogonblicket, avgdr hur mycket du kan utveckla din
formaga att ldsa olika former av skott. Det handlar siledes
bade om kvalitet och kvantitet i din trining, bdde om goda
vanor och hart abete, men du kommer trots allt inte att kunna
stoppa alla puckar fran det optimala malskottsomradet.

Marin Gerber

Reaktionsomrade

Ju langre ifrén mélet spelaren &r nér ett skott avlossas mot
malet, desto mer tid har du pa dig att reagera. Darfor kan vi
kalla omradet hogre upp i zonen for reaktionsomrade. De
skott som avlossas hérifran har du goda chanser att ridda
om du har fri sikt eftersom du har tillrackligt med tid att
reagera och sedan agera. Skott som gar mot dig eller
nidra dig kan du reagera pa och blocka, genom att
antingen vara kvar i eller agera samlat mot skott-
linjen. Har du léngre till skottlinjen hinner du dnda
reagera och fanga, stota ivdg eller styra undan
pucken med ett mer aktivt eller aggressivt agerande. 3

Blockomrade

Kommer ddremot skytten ndrmare mal innebér det visserligen
att du far mindre tid pa dig att reagera, men & andra sidan
tacker du mer av malet. [ omradet ndrmast mélet och langt ner
pa kanterna passar ditt blockande spel allra bast. Ju ndrmare
spelaren kommer maélet desto storre chans har du att ticka
hela boxen.

Som du forstar dr granserna mellan dessa omraden flytande
och beror bade pd dina egenskaper sasom storlek och
snabbhet, men ocksa pa skyttens skicklighet. Lér dig var ditt
blockomrade &r och lir dig att utnyttja dina kunskaper om
boxen. Puckens position och din placering i djupled avgér
formen och storleken p& boxen och ddrmed dina chanser att
spela ett blockande spel

Erik Ersberg
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Raddande malvakt-Stall

e Malvaktens verktygslada

pa flera stillen i den hér pidrmen att kunna lisa om

olika former av teknik. Det &r viktigt att podngtera att
detta dr beskrivningar av grundldggande teknik som dr mer
eller mindre allmingiltig och kan anvéndas av alla malvakter
for att sé effektivt som mojligt t.ex. rddda eller spela pucken.
Varje malvakt kan anvinda samma tekniska grunder, men var
och en utvecklar sitt eget sétt att anvinda och utfora tekniken.
Man brukar skilja pa teknik och personlig stil. Tekniken &r
de olika verktygen som finns att tillgd och stilen dr hur man
anvinder dessa verktyg. Béde hur varje individ utfor de olika
tekniska momenten och hur man véljer bland de olika tekni-
kerna i de situationer man stélls infér. En vélfylld verktygs-
lada innebér ett brett register av vil inbanade rérelser som
kan anvéndas for att exempelvis riddda, forflytta eller hantera
pucken med klubban.

U nder rubriken Malvaktens verktygslada kommer du

Utveckla ett eget arbetssétt som i storsta mojliga utstrack-
ning bygger pa dina starka sidor savél tekniskt, taktiskt som
fysiskt. Titta gdrna pa andra malvakter, testa det som verkar
bra i deras tekniska och taktiska utférande och ta till dig vad
som passar dig och det spelsitt som du vill ha. Utveckla och

forfina dina verktyg och spela ett spel dér du far storst an-
véndning av de redskap som du behérskar bést. Utforma en
egen klar och tydlig spelidé som du sjdlv tror pa.

Verktygslada 1

Malvaktens olika stéllningar

Till din hjélp att utveckla olika stillningar som kan utgora
grunden for ett personligt arbetssétt i malet, ger vi dig i det
hir avsnittet ndgra generella tips pa fordelarna med att vilja
varierade stédllningar i olika situationer. Det &r stéllningar som
du ska kunna arbeta i for att 16sa skilda uppgifter i den rad-
dande delen av ditt malvaktsspel och som ska fungera som
bra utgangsldgen for dina forflyttningar och rdddningar. Dér-
for kan vi ocksa kalla dessa stillningar arbetsstéllningar eller
grundstillningar. Har kommer vi framforallt att fokusera pa
hur du kan técka i de olika stéllningarna.

Nér man forr talade om grund- eller arbetsstéllning begran-
sade man sig vanligtvis till en stdende stéllning som var en
utgéngsposition for att kunna tdcka optimalt och dven for-
flytta och agera. Dagens malvaktsspel kraver betydligt mer
an sa. Forutom den traditionella stiende arbetsstillningen ska
du behérska flera andra sitt att arbeta som forst och framst
gor att du kan tidcka pa skilda sdtt beroende pa puckens lédge,
men ocksé ger dig mojligheten att snabbt vixla stillning, for-
flytta dig till en ny position eller rddda pa ett mer aktivt sétt
om det behovs.

Med ett brett register av stéllningar kan du gora dig stor
och ticka pé olika sitt beroende pa boxens storlek och form
och pé sa vis vilja det bista utgangsliget for att kunna riadda i
varje situation. Da kan du anpassa stéllningen efter funktion,
dvs. om den ska ge dig optimala forutséttningar for att for-
flytta eller for att radda, men ocksa efter situation, dvs. var du
har pucken och dina motstandare.

.

Det gar att urskilja minst tre olika stallningar som malvakter
anvander sig av idag, som ar sa vanligt forekommande och ar
sa betydelsefulla, att man utan 6verdrift kan kategorisera dem
som malvaktens arbets- eller grundstallningar. Tre stallningar
som skiljer sig tydligt fran varandra och som var och en kan
anvandas som ett utgangslage for effektiva forflyttningar och
raddningar. Det &r férutom den traditionella staende arbets-

Daniel Henriksson

Joel Gistedt

Johan Backlund

eller grundstaliningen &ven en stallining stdende pa ett kna
och den knastaende stallningen som vi kallar butterfly. Trana
att arbeta i dessa olika stallningar och skaffa dig pa sa satt
verktygen for ett varierat malvaktsspel.

| de féljande avsnitten tittar vi narmare pa vad som kanne-
tecknar dessa tre stéllningar och fokuserar da framforallt pa
hur du kan anvanda dem fér att tdcka optimalt.
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Raddande malvakt-Sta

e Malvaktens verktygslada

Staende stallningar

I din stiaende arbetsstillning ska du kunna forflytta dig pa
skridskorna i alla riktningar och dven kunna véxla pa ett smi-
digt sétt, till och fran andra stédllningar (bade pa ett och pa tva
knén). Det &r viktigt att du kan anpassa hur djupt och brett du
star till ditt avstand till pucken, men forst och framst ska du
hitta en stdende arbetsstillning som du kan utga ifrén som ger
dig mojlighet att tdcka optimalt samtidigt som du kan forflyt-
ta dig och agera effektivt for att ridda. Stillningen ska kinnas
stabil och du ska kunna gora dig stor, spela tétt och det ska
inte kosta alltfér mycket energi nar du ror dig.

Sta med vil biojda eller flexade kni- och fotleder for bista
balans och for att kunna skapa kraften att trycka ifran med
skridskons innerskér, bade vid forflyttningar och for att radda
pa ett aggressivt sitt mot skottlinjen. Med fotterna brett isir
och knina nirmare varandra, men inte ihop, blir du stor och
kan snabbt ta dig ner pd knd om det behovs. Sta och ror dig
med ett avstdnd mellan skridskorna som kénns rétt med tanke

pa din fysik, gérna mer 4n axelbrett om det kdnns bra, men
tiank pa att en position med alltfor stort avstdnd mellan skrid-
skorna dock kan himma din férmaga att forflytta dig samt att
trycka ifrdn och agera i sidled.

Overkroppen ska vara nagot framatlutad, men inte for myck-
et sa att du tappar mojligheten att ticka malets 6vre del eller
tenderar att falla framét nér du gar ner pa isen. P4 samma sétt
som du vill placera dig vinkelritt mot pucken i sidled, bor du
dven striva efter att vinkla 6verkroppen lite framét sa att den
skapar storsta mojliga blockyta mot pucken, bade horisontellt
och vertikalt. I en alltfor framatlutad stillning kan din tyngd-
punkt ddremot hamna for ldngt fram pa tarna, sé att du ris-
kerar att inte kunna hélla upp 6verkroppen nir du gar ner pa
knd. D4 kan du forlora viktig tickning i h6jdled. Om du inte
ar tillrackligt stark i bélen kanske du till och med hamnar pa
mage pa isen, istillet for att gé ner i en effektiv Butterfly.

Dina handskar ska i utgéngsldget vara ungefir i jamnhojd,
vid sidan av och nagot framfor kroppen. Det 4r viktigt att du
kan se vad du gor med handskarna och du ska ha mojlighet
att folja med pucken nagot nir du ridddar, antingen med en
kroppsvridning eller genom att ge efter ndgot med armar och
hinder. D4 far du inte hamna med handskarna bakom dig.

Stitens placering hinger ihop med klubban. Hitta ett bra ldge
for stoten som gor att du kan tdcka optimalt och vilj darefter
en klubba med ldmplig sk6ldhéjd och vinkel pa bladet, inte
tvdrtom. Rétt vinkel i handleden underlittas av att den kan
bojas och vinklas i tre olika plan och att du dessutom kan rora
hela armen f6r att paverka klubbans placering. Bladet ska
vara pa isen och tink ocksé pa att anpassa vinkeln pé klubba,
handled och arm sa att hela klubbladet kan ligga i isen nér du
intar dina andra grundstéllningar pa kna.
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Raddande malvakt-Sta

e Malvaktens verktygslada

Jhonas Enroth Henrik Lundqvist

Plockens hdjd kan dock variera bade med avstindet till
pucken, situationen i stort och for att malvakter kan ha olika
arbetssétt med handsken rent tekniskt. Oavsett vilken hojd du
véljer att ha plocken i ndr du star i din grundstillning sa ska
handsken vara riktad med fickan 6ppen mot pucken. Generellt
kan man siga att plocken ska hallas ligre ju ndrmare pucken
du befinner dig eftersom boxen da blir ligre.

Samspelet mellan vinklarna 1 hoftled, knédled och fotled
gor att du kan hitta bista mojliga balans och forutséttningar
for forflyttningar och riddningar. Du far géra en avvigning
mellan behoven av balans, kraft och en tillrickligt bekvam
eller energisnal stéllning som tillater dig att spela och trina i
den under lang tid, med kraven som situationen stiller pa att
du ska kunna técka storsta mojliga del av boxen. Dina vinklar
paverkar din férmaga bade att ticka, forflytta och agera.

Variationer i den staende stéllningen

Johan Backlund

Du ska kunna variera din stdende stillning efter situation, dvs.
efter var i zonen pucken dr. Nagot forenklat kan man séga att
jundrmare malet spelet dr desto djupare och bredare stillning
bor du vilja, eftersom du snabbt behover kunna ta dig ner pa
isen for att ticka en allt mindre och lagre box. Nér pucken 4r i
ditt blockomrade eller djupt i det optimala mélskottsomradet,
ger dig en lag stéllning med skridskorna brett isdr bade
nérheten till isen och optimal tickning i malets nedre del. For
att klara av att sta och arbeta djupt nere med fotterna brett
isdr och tyngden pa skridskornas innerskdr fordras styrka
och rorlighet i ben och bal. Svérigheten kan bli att flytta
tillrackligt effektivt i en djup och bred stédllning, men sé ldnge
pucken &r ndra malet och du kan begrénsa ditt positionsspel
till ett omrade gott och vil innanfor malgardslinjen behdver
dina forflyttningar inte bli sa langa.

En ldag stiende stillning kan ocksa passa bra nidr pucken
befinner sig bakom den forldngda mallinjen nira buren. Med
pucken i detta lage som vi kan kalla beredskapsomradet, ar
nérheten till isen och prioriteringen av malets nedre delar
vésentlig eftersom den storsta risken utgors av inspel till fria
spelare i det optimala malskottsomradet och blockomradet

néra mal.
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Raddande malvakt-Stall

e Malvaktens verktygslada

reaktionsomrade behdver du komma ut om du vill ticka

en allt storre box och far da ett storre arbetsomrade.
Det stiller hogre krav pa din rorlighet pé skridskorna for att
kunna f6lja spelet med snabba éndringar av din position nér
pucken flyttas. Ju langre ifran mélet pucken ir, desto mer kan
du inrikta dig pa att ridda genom att reagera och agera och
desto mindre chans har du att rddda genom att enbart ticka.
Dérfor behover du ocksd ha bra forutsittningar att rddda
puckar som gar pa sidan om dig, sévil samlat genom att
blocka med hela kroppen in i skottlinjen som mer aggressivt
med handskar och benskydd i ytterldgen.

I en onddigt bred och djup stéllning far du bade svarare
att forflytta dig och att agera at sidan mot pucken. Variera
ditt staende spel sa att du kan arbeta bredare och djupare i
lagen nir du snabbt behdver kunna ta dig rakt ner i blockande
stdllningar pa isen och nadgot mer samlat och uppritt nér det
kravs mer rorlighet och variation i ditt spel.

N dr spelet ddremot &dr lingre bort frdn maélet i ditt

I situationer nir spelet ar forlagt till zonens ytteromraden
ndrmast sargen och vid bla linjen, &r det idag dven vanligt att
malvakter star och flyttar sig i en hog stillning som skiljer sig
en del fran den gidngse synen pa en optimal arbetsstédllning.
I dessa ldgen kan du oftast std och forflytta dig pé ett mer
avspént sitt eftersom det finns relativt gott om tid att reagera
om ett skott avlossas mot mal. Ar det ett slagskott tar det lite
tid att anldagga och fa ivdg pucken mot mal, vilket ger dig tid
att forbereda dig och inta en djupare stéllning.

Handlar det istédllet om puckar som skickas in pd mal fran
ytteromradet med handleds- eller dragskott dr skotthastigheten
lagre, vilket d&nda ger dig mer tid att reagera. Det viktigaste
for dig att tinka pa i dessa situationer &r att vara i rétt position
i forhéllande till pucken och mitten av boxen. Du har oftast

relativt gott om tid att géra valen om du ska sta upp eller ga
ner respektive om du ska vara djupt inne i malgarden eller
komma ut nira eventuella motstandare som forsoker skymma
eller styra puckar. Din prioritering bor ligga pa att kunna
folja spelet. I en ndgot hogre stillning d4n normalt far du bade
bittre 6verblick och kan vrida dig och dndra riktning pé ett
smidigare sitt, sd att du kan vara ritt placerad vinkelrdtt mot
pucken nir den flyttas.

Det fordras naturligtvis maximal uppmairksamhet pa spelet
dven ndr pucken dr i ytteromradet, men du ska samtidigt
kunna vara fysiskt relativt avspand for att inte branna alltfér
mycket energi om spelet &r forlagt till er forsvarszon under en
langre tid. En nagot hogre staende stillning kan da ge dig ett
brett uppmairksamhetsfokus med kontroll bade pé puckforare
och péa potentiella hot i form av fria spelare i farligare
omraden framfor malet.

Det dr endast i extrema vinkelldgen 1 situationer langt ner
pa kanten som du kan tidcka hela malet stdende. Da kan du
vilja att sta kvar i en hog samlad stillning med benskydden
titt thop och blocka hela boxen, vinkelrdtt placerad mot
pucken, oavsett avstandet till pucken. Det hir sittet att ticka
och blocka stdende har dock blivit alltmer séllsynt vartefter
malvakter anammat spelet i den ldga arbetsstillningen pa
ett knd. Tva skal till detta &r att bade rorelseformagan och
mojligheten att ticka &dr starkt begrdnsad i den stdende téta
stdllningen.

Med samlade benskydd dr det svart att fa till en snabb
forflyttning och mojligheten att ticka vid isen inskrdnker
sig till klubbladets maximalt tilldtna langd, dvs. 39 cm. I ett
utgangsldge dir du istéllet har ett knd i isen kan du tdcka mer
pa bredden, samtidigt som du betydligt snabbare kan ticka
av vid isen om en sidledsférflyttning blir nédvindig. Du
behover dock ha en viss storlek for att kunna spela pé ett knd
nir pucken hamnar lingre bort fran malet. Ju mindre du ar
desto mer behover du spela stdende for att d&ven kunna ticka
malets 6vre delar.
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Raddande malvakt-Stall

e Malvaktens verktygslada

Djup staende stéllning beredd att reagera
och antingen blocka eller agera aggressivt.

L
Y

/

Avspénd, hég och
rorlig stdende stallning
med bra &verblick.

TTEROMRADE

REAKTIONS-
OMRADE

PTIMAL

| @
[ o'MiAD'E

BLOCKOMRADE /ﬂ
/V

LSKOTT

Neutral och rérlig
staende stallning
som utstralar
aktionsberedskap.

BLOCKOMRADE /
o

BEREDSKAPS-

Samlat staende eller
stdende pa ett kna i

OMRADE

Butterfly i hela
blockomradet.

b

blockomradet nédrmast
forlangda mallinjen.

Paddle down i malets
direkta narhet.

Djup stallning antingen staende
eller nere pa isen.

Puckens ldge

Val av stéllning

YTTEROMRADE

Avspand, hog och rorlig staende stallning
med bra 6verblick

REAKTIONS-
OMRADE

Neutral och rorlig stdende stéallning
som utstralar aktionsberedskap

For att sammanfatta
det héar avsnittet om malvak-
tens staende arbetsstéliningar

OPTIMALT MAL-
SKOTTSOMRADE

Djup staende stéllning beredd att reagera och
antingen blocka eller agera aggressivt

och leda oss in pa de andra
stéllningar som du ocksa ska
kunna behérska, kan vi an-
vénda bilden av zonen inde-

BEREDSKAPS-
OMRADE

Djup stéllning antingen staende eller nere
pa isen, beredd att blocka eller agera

lad i olika omraden. Notera att
grénserna mellan dessa omra-
den d&r i allra hégsta grad fly-
tande. Var respektive omrade
bérjar och slutar avgérs av en
rad skilda faktorer sdsom din
storlek, din reaktions- och ak-
tionssnabbhet, och naturligtvis
dina motstandares skicklighet.
Som en végledning hur du bér
anpassa din staende stéllning
kan man géra féljande grova
indelning. >

BLOCKOMRADEN

| blockstallning eller i stdllning med
narhet till blockstallning

Paddle down i malets direkta ndrhet

Butterfly i hela blockomradet

Pa ett knéd i blockomradet ndrmast den férlédngda
mallinjen

Staende samlat i blockomradet ndrmast den
férldngda mallinjen
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Butterfly

En arbetsstiéllning staende pa bada knéna

Butterfly dr, som vi konstaterat tidigare, en stillning eller
typ av rdddning och den &r en sa viktig och anvéndbar del i
ditt spel att du absolut bér se den som en av dina grund- eller
arbetsstéllningar. I en tét butterfly ska du kunna técka hela
boxen nir pucken befinner sig i vissa vinkelldgen eller nédra
malet, dvs. i blockomradet.

I vilka situationer denna stéllning fungerar avgors av din
fysiska storlek i kombination med din férmaga att gora dig
stor genom att std hogt pa knd i en kompakt stillning med
dina olika kroppsdelar och skydd samlade till en tét blockyta.
Listan pa situationer dir butterfly kan anvindas med fram-
gang kan goras lang. Det kan vara ett effektivt sitt att ridda
i samband med inspel, returer, styrningar, sidledsspel och
frildigen for att nimna nagra situationer. Alltsa i ldgen nir du
tacker malet vil, men da tiden att reagera &r begrinsad. But-
terfly kan naturligtvis ocksa anvindas for att spela ett block-
ande spel med storre marginaler i situationer nir du har tid att
forst reagera innan du rdddar skott frén reaktionsomradet.

Avgorande for om
du lyckas rddda
pucken med en but-
terfly ar till stor del
din timing. I situa-
tioner nédra malet dér
du kan ticka hela
boxen, men din tid
att reagera ir begréin-
sad, maste du ldsa
skyttens intentioner och oftast ga ner samtidigt som skottet
avlossas for att hinna ner och stinga i tid. Kan du vara i ritt
position mitt i boxen innan spelaren skjuter, kan du ocksa
inrikta dig helt pa att avgora nér skottet kommer.

For att kunna ticka hela malet &r det visentligt att du
utvecklar en butterflystéllning som du kan anpassa till stor-
leken pa boxen. Nummer ett dr en stdende stillning pa kni,
med framskjuten hoft, som gor att du kan ticka maximalt pa

hojden. Ju ldngre ifrdn mélet pucken &r, desto viktigare blir
det att du inte sjunker ihop i en sittande stéllning och lamnar
blottor under ribban.

Aven pa bredden ska du kunna anpassa din storlek efter
hur stor den yta dr som du behover ticka. Striava efter att
ticka hela malet, samtidigt som du helst bor undvika att
overtdcka, vilket innebér att du ska kunna anpassa storleken
pa ditt ”V” till boxen genom att bara ticka med benskydden
sa mycket det behovs i varje situation. Pa sa sétt kan du ticka
optimalt och samtidigt minimera risken fér onddiga returer
rakt ut i banan, om du vinklar benskydden sé att de skapar
en sammanhallen blockyta tillsammans med dina handskar,
armar och axlar.

Med ett brett ”’V” kan du ticka en storre yta langs isen, vilket
kan vara nodvindigt ndr pucken dr mitt framfér malet och
boxen dr bred. [ situationer nér det &r trafik framfor malet och
nér du har svart att se pucken kan det exempelvis vara bra att
ticka i en bred butterfly. Nackdelar med ett brett ”V” kan vara
att du far svérare att kontrollera returer och att du i ett brett
”V? 1itt blir lite last och orérlig. I och med att du hamnar i en
nagot djupare stillning kan du dven fa svarare att halla hojd
och tdcka malets 6vre delar. Storsta problemet ér skaderisken
béade nir det giller forslitningar i de aktuella lederna och dven
risken for mer akuta skador i samband med kollisioner med
utespelare, nir malvakten befinner sig i dessa extrema
ytterldgen.

Ett ndagot smalare ”V”
racker oftast for att
tdcka hela boxen nér det
ar aktuellt att anvénda
butterflyraddningen for
att blocka skott fran
vinklarna eller néra mal.
i .~ Det &r ingen stdrre me-
¢ LA “£ ' ning med att benskydden
! sticker ut utanfor din
blockyta om du ska spe-
la pé att blocka. Det kan
t.0.m. vara sa att du ska-
par ett returldge pa ett skott som skulle ha gatt utanfor eller
att ett alltfor brett ”’V” hindrar dig fran att komma tillrackigt
néra stolpen med kroppen for att kunna tidcka ordentligt.

www.coachescorner.nu

MALVAKTSSPEL

sida 24




Raddande malvakt-Stal

e Malvaktens verktygslada

undan returer pa ett kontrollerat sitt &t sidorna och

du kan snabbare fa upp en skridsko om du behéver
trycka ifrén och forflytta dig i ndsta lage. Vidare kan du kdnna
dig mer fri att agera med handskar och 6verkropp &t sidorna
om det skulle vara nédvéndigt och sa kan du forbéttra dina
mojligheter att kontrollera puckar som tar mitt pa dig. Det
sistndmnda &4r ndgot som en del mélvakter idag jobbar med
genom att integrera skydden for knédn med byxorna sa att de
med hjélp av justeringar av sin utrustning forbéttrar mojlig-
heterna att fa fast pucken mot kroppen. Ett sitt &r att pa sa
vis skapa en tét och vil skyddande blockyta lagt i mitten utan
att pucken tar pa benskydden, nar de gar ner och stdnger det
femte hélet. P4 sa sdtt kan malvakten ticka och dven halla
kvar pucken mot byxor eller kndskydd, istéllet for att radda
laga skott med benskyddens 6vre delar och riskera returer
rakt ut i banan. Naturligtvis finns d&ven klubban med i bilden
om skottet kommer pa eller strax dver isen.

Kontentan blir att du ska trdna upp din férmaga att anpassa
din butterflystéllning efter situationen, s& att du kan tdcka
boxen optimalt i varje lage efter dina fysiska forutséttningar
och med den utrustning som du har anpassat efter hur du vill
spela.

Benskydden ska alltid std upp pa isen, vilket innebar att
hela skyddens framsidor anvénds for att ticka eller vinkla
undan returer. Detta underléttas av att du star pd knid péa de
kuddar som finns pa skyddens insidor, intill knéna. Ju hogre
upp fran isen kndna kommer och ju ndrmare isen skidskorna
kan vara, desto gynnsammare blir vinklarna i hoft-, kné- och
fotled. Det innebér bade att du kan komma ut i ett bredare
”V” och att du skonar dina leder ndr du 4r i denna nagot
onaturliga position. Det &r naturligtvis ocksa viktigt att du
utvecklar din rorlighet i dessa leder genom att kontinuerligt
utféra malvaktsspecifika stretchdvningar.

For att skapa en samlad blockyta ska handskarna héllas
i jaimnhojd, kant 1 kant med byxorna och utsidorna pa de
staende benskydden och armarna héllas tétt intill kroppen.
Viktigt att det inte blir ndgon glipa vid armbagarna. Vinkeln
pa plocken kan variera beroende pa ditt arbetssitt, men fickan
ska vara 6ppen mot pucken, och héllas i framkant pa ben-
skydden sa att du kan se den och sa att du dven kan anvénda
den framfor benskyddet.

M ed mer vinklade benskydd i din butterfly kan du styra
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Stotens placering hinger, liksom nér du star upp, ihop med
klubbans placering. Har dr det, om mojligt, dnnu viktigare
att du forst och framst hittar rétt lage med stoten for att ticka
maximalt. Sedan far du anvéinda alla sétt att vinkla handled
och underarm for att kunna hélla klubbladet i isen framfor
dina sammanpressade knén. For att astadkomma detta maste
du férmodligen trycka fram klubban en bit framfor benskyd-
den, vilket innebér att du maste vara beredd pa att pucken
kan styras upp fran klubban mot din kropp. Spela samlat i
din butterfly och stréva efter att fa fast pucken mot kroppen.
Sléapp inga skott igenom dig, mellan kroppen och armarna
eller mellan benen.

Det finns flera sétt att ta sig ner i butterflystéliningen. Den
vanligaste varianten innebér att du fran en stillastaende
position trycker dig ner mot isen med dina knén inat och ihop
sa att knén respektive lar pressas samman. Samtidigt vinklar
du fétterna utat. Detta astadkoms genom att larbenet roteras
inat samtidigt som underbenet roteras utat.
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Fran en stillastdende position trycker du dig ner
mot isen med dina knén inat och ihop sa att knén
respektive lar pressas samman. Samtidigt vinklar du
fotterna utat. Detta astadkoms genom att larbenet
roteras inat samtidigt som underbenet roteras utat.

Som du forstar ér det inte ndgon helt naturlig
manover eftersom den fordrar tva samtidiga
motverkande rorelser. S& férutom en vél ut-
vecklad rorlighet i de aktuella lederna f6rut-
sdtter ett framgangsrikt butterflyspel mycket
traning i att hitta réitt stdllning snabbt och
effektivt. Dina olika butterflymoment maste
darfor trinas och finslipas for att kunna go-
ras pa ett likadant sitt varje gang. Ditt ut-
forande av tekniken behover banas in och
automatiseras vilket kraver manga upprep-
ningar, kanske tiotusentals génger for att
tekniken ska sitta dven i hog hastighet.

Just farten ner mot isen &r helt avgorande
for om du ska ha framgéng i ditt but-
terflyspel. Bédde nér du ska blocka hela
malet och da troligen gar rakt ner utan att
forst reagera pa skottet och nér du forst
reagerar och sedan trycker dig ner mot
isen, behover du ta dig till knéstdende
och stinga alla hél blixtsnabbt. Den se-
nare varianten dér du forst reagerar och
sedan blockar i butterfly, kan antingen ske rakt
ner eller snett ner at sidan beroende péd var
pucken kommer. Om du ska ner i sidled beho-
ver du trycka ifrdn med den bortre skridskons
innerskdr for att forflytta dig in i skottlinjen
samtidigt som du gar ner pa isen.

Ett annat sétt som du kan anvénda fér att ta dig ner i butterfly
innebér att du rér dig i sidled eller bakat och tar dig ner pa isen
genom att forst glida ner pa insidan pa det ena benskyddet.
Efter att du kommit ner pé ett kné i en sén butterflyslide géller
det att sa snabbt som mdjligt fa ihop benskydden i en hel but-
terfly fér béasta mdjliga tdackning, balans och férutséttningar att
radda eller forflytta igen.

Butterflyslide anvédnder du med férdel i olika typer av nér-
spelssituationer som exempelvis frildgen eller sidledspass till

spelare ndra malet eller i en san vinkel att du kan tdcka hela
boxen i butterfly.

Du ska ockséa kunna véxla pa ett smidigt séatt, till och frén
andra stéllningar (bade staende och pa ett knd) och du ska
utveckla din formaga att snabbt hitta greppet i isen sa att du
kan forflytta dig i alla riktningar frén din butterflystélining, bade
nere pa isen och upp till staende.

I din butterfly ska du &ven utveckla din formaga att réra dig
nere pa isen utan hjélp av skridskon i s.k. knee shuffles.
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Stéllningar staende pa ett kna

I en uppritt och tit stdllning pa ett knd befinner du dig i ett
lage mittemellan stdende och knéstdende. Du kan fa det bista
av tva virldar genom att ticka bade hogt och lagt samtidigt
som du har ett bra utgangslige bade for att forflytta dig och
ticka langs isen, samtidigt som du har ndra upp till en stdende
stdllning. Anvénder du den hér stéllningen for att ticka helt
vid den ena stolpen kan du rdkna med att bara behova flytta
dig &t ett hall och du kan hela tiden vara beredd att trycka
ifran med den skridsko du har i isen.
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Denna stillning har du stor nytta av nédr pucken dr nira (bade
framf6r och bakom) den forlangda mallinjen och du ska spela
tétt vid den forsta stolpen och samtidigt vara beredd att kunna
forflytta dig inat banan. Kan du tdcka helt vid den forsta stol-
pen behover du alltsé bara kunna flytta dig &t det ena hallet,
varfor en skridsko i isen med full edge control ar tillrackligt.
Du behover dock ha en viss storlek for att kunna spela pa ett
knéd nér pucken hamnar langre bort fran mélet. Ju mindre du
dr desto mer behover du spela stdende i dessa vinkelldgen.
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Vanligtvis intar du stdllningen pa ett kné nir pucken dr bakom
eller pa den forlingda méllinjen och dérifrén ska inga mél
goras. Den storsta risken som foreligger dr istdllet att du
inte hinner férflytta dig tillrackligt snabbt om pucken flyttas
till ett annat ldge. Grundpositionen pa ett knd ar darfér med
skridskon och benskyddet tétt intill stolpen med benskyddets
framsida och tarna riktade uppat i banan mot det farligaste
omradet mitt i zonen. Det bortre benskyddet star uppvinklat
med insidan mot isen, néstan parallellt med mallinjen.

Tack med kroppen titt intill stolpen och anvind axeln och
dven huvudet/masken om det dr ndodvindigt for att ticka ma-
lets 6vre del. Pa plocksidan kan du ocksa anvédnda handsken
for att ticka fran benskyddets §vre kant och uppa intill stol-
pen. Nér du tacker vid stolpen pa din stétsida ska du anvianda
plocken for att ticka omradet vid sidan om dig och ovanfor
benskyddet som ligger pa isen.

Din stéllning pa ett kni ska utga ifran din stdende arbetsstill-
ning. Du ska kunna véxla mellan en stdende stéllning och din
samlade stéllning pa ett knd pé ett smidigt och kontrollerat
sdtt med bibehallen balans. Sta sa hogt som mojligt pa ditt
kné som é&r langst ifran stolpen och vinkla upp benskyddet sa
att det star upprétt pd isen precis som i din butterfly. Strava
ocksa efter att ha ditt ben narmast stolpen sé& upprétt eller lod-
ratt som du kan och sé titt intill stolpen som det &r mojligt och
hall upp 6verkroppen s& hogt och rakt det gar.

Samla ihop dina benskydd sé att det liggande skyddets
ovre del sluter titt mot insidan pa det stdende skyddet och
minimera alla luckor mellan benen och under armarna, sa att
du kan spela kompakt och inte riskerar att nagon puck kan gé
igenom dig.
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Klubbans placering ar en omtvistad fraga nir det géller den
hir stdllningen. Klubbladet ska naturligtvis vara pa isen, men
vinkeln pé bladet kan varieras beroende pé situationen och
vilket syfte man har med klubban, att ticka eller bryta. Vikti-
gast &r att klubbladet anvinds for att ticka s mycket av isen
som behdvs 1 varje ldge och att inte utsétta sig for ndgon risk
att pucken kan styras in via den egna klubban. Dérfor ar en
bra utgadngspunkt att placera klubbladets spets mot skridsko-
spetsen pa det stdende benet nédr du ticker pé din plocksida
och klubbladets hél mot den andra skridskospetsen nér du ar
pa den motsatta sidan.

Flyttas pucken uppét i banan fran den f6rlingda mallinjen
kan du vinkla ut kroppen och benskyddet ndrmast pucken foér
att kunna anpassa storleken pa din blockyta nir boxen blir
bredare. Det som mojliggor denna rorelse dr din forméaga att
vinkla skridskon ndrmast stolpen pa olika stt, antingen med
tarna mot slottet mitt i zonen eller mot hornet och langsar-
gen. Denna formaga att variera din vinkel i férhallande till
puckens ldge dr en viktig forutséttning for att kunna anvinda
denna stéllning med framgang. Darfor dr dessa smé variatio-
ner av vinklarna i fot-, knd- och hoftleder nagot som du ska
trdna mycket.

Du ska dock vara medveten om att dina forutséttningar att
snabbt forflytta dig fran stolpen forsdmras néir du vinklar ut
skridsko och kropp mot langsargen. Du méste géra en avvig-
ning om du ska prioritera att técka eller ha optimal méjlighet
att trycka ifrdn och rora dig till en ny position om det skulle
bli nédvéndigt. Du far géra en bedomning av situationen om
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puckforaren har mojligheter att spela ndgon fri medspelare i
slottet eller pa den bortre sidan eller om han tidnker ta sig in
pa mal sjilv. Fran din stdllning pa ett kné ska du snabbt kunna
ta dig till nya positioner om pucken flyttas av en indkande
spelare eller om pucken passas. Du ska kunna trycka over till
den andra sidan av buren nere pa isen i en butterfly eller om
det gar riktigt fort enbart trycka ut det bortre benet i en djup
nérspelsrdddning. Du ska ocksa kunna trycka dig upp till sta-
ende i en T-push.
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lllustration: Bérje Nilsson

Dagens malvaktsspel
handlar till stora delar
om att skapa de basta
forutsattningarna for
att vara pa ratt stalle
vid ratt tidpunkt. Darfor
ar formagan att andra
och inta ny position,
dvs. forflyttningar i
olika riktningar och
stallningar, den mest
grundlaggande tekniska
fardigheten f6r dig som
malvakt.

Joel Gistedt

signum for de framsta burvdktarna och du kan vara

helt séker pé att det alltid kommer att vara sa, dven
om tekniken hela tiden utvecklas. Att ishockeyn blir ett allt
snabbare spel, med kvickare och mer distinkta passningar,
med hérdare, mer precisa skott och mer trafik framfér mal,
gor att positionsspelets betydelse, om mojligt, blir dnnu
storre. Din forméga att forflytta dig, i alla riktningar och
i olika stédllningar bade stdende och nere pa isen, blir helt
avgorande for graden av framgang i ditt spel.

F aktum &r att just rorligheten pé isen alltid har varit ett

Joel Gistedt

Malvaktsarbetet i siffror

For att forstd hur viktigt det har med forflyttningar &r kan vi
anvinda foljande rikneexempel.

I en jamn hockeymatch som varar i 60 effektiva minuter
kan en malvakt vara relativt fysiskt avslappnad ungefir 30
minuter, dvs. den tid som det egna laget kontrollerar pucken.
Under de ca. 30 minuter som motstandarna anfaller lyckas de
i genomsnitt fa till 30 skott pd mal. Om vi utgar fran att varje
rdddning tar nagon eller nagra sekunder att utfora kvarstar
andd minst 29 minuter av...ja av vada? Jo av forflyttningar
forstas.

Fordelningen av mélvaktens arbete under en match kan
alltsa beskrivas sa hir:

* Fysisk inaktiv (men férmodligen hela tiden
koncentrerad) mindre &n 50%

 Forflyttningar minst 48%

* Ré&ddningar max 2%

Du som dr malvakt forstar sdkert hur viktigt det dr att trdna
forflyttningar, men den hér utrdkningen kan &dnda vara bra att
tinka pa for att orka motivera dig att lagga sa stor vikt vid
denna traning som faktiskt krivs for att lyckas i ditt malvakts-
spel.

Edge Control

Edge Control 4r ett begrepp som star for formégan att kontrol-
lera skridskoskenans kanter, bade innerskéret och ytterskaret.
Dagens malvaktsspel med snabba riktningsférandringar och
stort behov av att &ndra stéllning, krdver en avsevérd kontroll
pa tyngdpunkt och belastning av skenans olika delar, sévil
kanterna som den framre och bakre delen.

Detta giller bade de stdende forflyttningarna och de fran-
skjut och stopp som mdjliggor ett rorligt tickande spel nere
pa isen. Du behover vassa skridskor for att & ett bra grepp i
isen nér du ska trycka ifrén och skapa fart i olika stéllningar.
Snabba forflyttningar kréver ocksa att du kan trycka inner-
skdret hart mot isen for att stanna tvért, ndr du dr framme i
din nya position.

Edge Control innebér bade att du har koll pa innerskéret for

att fa grepp i isen, men ocksa om att avlasta trycket frén bara
en del av skenan for att du ska kunna rora dig obehindrat i
sidled, vilket kan vara svart med vassa skridskor. Som ndmns
1 avsnittet om arbetsstéllningar spelar manga mélvakter idag
i en djup, framatlutad stdende stdllning med skridskorna brett
isdr och vikten langt fram pa fotterna, vilket innebar att de
hamnar mycket pa framre delen av skenans innerskér.
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Henrik Lundqvist

veten om att det bade kan innebéra fordelar och nack-

delar. Fordel med tanke pa franskjutsmojligheten och
nidrheten till isen, men ocksa svarigheter nir det giller att
kunna &dndra position i sidled med korta forflyttningar, nér
du vill ha parallella skridskor bl.a. f6r att ticka maximalt.
For att inte nypa fast i isen med ett vasst innerskér dr det da
nodvindigt att det avlastas genom att vikten foérdelas jamnt
mellan skenans bada kanter pa den fréimre skridskon. Aven
nir du ska ner pa isen i sidled maste du kunna avlasta trycket
fran innerskéret, men den hir gdngen genom att vinkla foten
utat sa att skiret sldpper helt fran isen och kan glida ner pa
benskyddets insida.

Véiljer du att spela i en san stéllning ska du vara med-

Edge Control handlar till
stor del om de franskjut och
stopp som mdjliggor ett ror-
ligt positionsspel i dagens
malvaktsspel, men ocksa
om kontroll av tyngdpunkt
och om att hitta de rétta
vinklarna nér du ska trycka
ifran. De olika tekniker du
kan anvénda for att forflytta
dig stiller alla hoga krav
pa Edge Control, bade nir
det giller franskjutet med
innerskéret och att fordela trycket pa ett bra sitt mellan in-
ner- och ytterskiret respektive tan och hilen. For bésta grepp
i isen ndr du ska trycka, fordras att du har bade forstaelsen
och den nodvindiga koordinationen och rorligheten for att
hitta de optimala vinklarna i fotled, knéled och héftled. Pla-
ceringen av din tyngdpunkt i férhallande till skridskoskenan,
vinkelforhallandet i de leder som ska strickas, samt din styr-
ka, avgor med vilken kraft du kan trycka ifran och darmed
ocksa vilken fart du kan fa i rorelsen. Detta géller oavsett om
du viljer att flytta dig stdende eller nere pa isen.

Betydelsen av att behéarska vanlig
skridskoakning

Grunden for alla former av forflyttningar 4r vanlig skridsko-
akning. Du maste behirska akning framlénges, bakldnges och
alla typer av svingar och vindningar, bade for att du behover
kunna aka till pucken och behandla den under rorelse i ditt
deltagande i1 det offensiva spelet och for att din allménna
skridskoskicklighet paverkar nivan pa din specifika teknik
nér det géller malvaktsforflyttningar i alla former.

Du har en viktig uppgift att tillsammans med dina trdnare
hitta en ldmplig mix i triningen mellan malvaktsspecifika
forflyttningar och allmén skridskodkning. Du ska f& chansen
att utveckla din férméga att roéra dig med olika former av tek-
nik i olika stéllningar ndra malet f6r att kunna bli sa bra du
kan i positionsspelet, men dven fa mojlighet att delta i lagets
rena skridskodvningar 6ver stora ytor.

Forflytta i olika stallningar

Traditionellt sett tinker vi nog forst pa staende forflyttningar
nér vi talar om rorliga mélvakter, men med den kunskap vi
har idag om hur man bést tacker ett ishockeymal, vet vi att
formagan att dndra position och samtidigt ticka nere vid isen
ockséd ar viktig. Du ska alltsd kunna anpassa din stillning
efter situationen och utveckla din formaga att forflytta dig pa
manga olika sétt. Vi ska titta ndrmare pa ett antal olika still-
ningar som du ska behérska att forflytta dig i eller atminstone
ifran. Det dr ju ndmligen inte helt sdkert att en forflyttning
avslutas i samma stéllning som den pébérjas, men det kan du
lasa mer om under rubriken Férflytta i olika riktningar och
samtidigt dndra stillning.

Forflytta i olika staende arbetsstéllningar

Lat oss forst sla fast att forflyttningar, som ger mojlighet att
utnyttja franskjut och glid pa bada skridskorna i en stiende
arbetsstillning, 4r och forblir det mest fundamentala och ef-
fektiva sittet f6r en hockeymalvakt att rora sig och forandra
position. Forutom att du kan skapa din hogsta mojliga fart i
alla olika riktningar, kan du dven enkelt och effektivt anpassa
farten, dndra riktning och stoppa i en stdende stillning. Du
har flera olika tekniker att vilja pa for att 16sa de skiftande
uppgifter du stills infor och du maste ocksa kunna anpassa en
stdende stéllning efter situationen.
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Puckens lige, puckforarens mojligheter att passa eller skjuta
och din position paverkar ditt val av stéllning och avgér om
du ska viélja att std och rora dig i:

e en hégre mer avspénd stéllning fér bdsta éverblicken
och rérelseekonomin

* en neutral staende stéllning som é&r ett mellanting av
dessa ytterligheter och som ger dig bra férutséttningarna
bade att forflytta dig 6ver stérre ytor i alla riktningar och
dven att agera i sidled at bada hallen

en staende stéllning &r balans och bra forutséttningar
att skapa fart genom franskjut, vilket fordrar grepp i
isen och gynnsamma vinklar i hoft- och kniled for att kunna
trycka ifran. I en relativt neutral stillning med skridskorna pa
bekvamt avstand fran varandra och ledvinklar i ndrheten av
90 grader, kan du sté och rora dig effektivt nar motstandarna
har skottmgjlighet i den del av zonen dér du inte kan ticka
hela mélet och dérfér maste vara beredd att reagera och an-
tingen blocka eller agera for att rddda.
En stéllning som ger dig optimala forutsattningar att trycka
ifran bade for att forflytta dig och for att rddda i sidled samt
for att snabbt ta dig ner pa isen.

De mest grundldggande kriterierna for forflyttningar i

Ju nirmare mdlet pucken kommer, ju mer ticker du och
desto viktigare blir det att prioritera en ldgre stillning for att
snabbt kunna rddda i en allt l4gre box. Eftersom puckforflytt-
ningarna ocksa tenderar att bli kortare nidra malet eftersom
fler spelare ofta trdngs pa en mindre yta ndra malet, sa ar du
inte beroende av att kunna forflytta dig lika langa strackor.

Detta sammantaget gor att du kan vélja en bredare och
lagre stéllning for att forflytta dig stdende nér puckens av-
stand till malet minskar. En ldgre stdllning med skridskorna
langre isér innebér dock att du hamnar mer pa skenans in-
nerskdr, vilket kan forsvara dina rorelser i sidled och stiller
hogre krav pa styrka och uthallighet. Ar du s nira pucken att
du kan tidcka hela boxen, véljer du antagligen oftast att réra
dig nere pa isen.

Nir pucken ir bakom malet véljer en del malvakter en
extremt bred stdllning med bada skridskorna i princip intill
respektive stolpe. Om din storlek och benstyrka medger att
du spelar det spelet, kan du réra dig antingen stdende fran
stolpe till stolpe eller snabbt ta dig ner pé isen vid stolpen om
det skulle bli nodvandigt. Som du férstar av ovan ndmnda re-
sonemang om svarigheten att flytta sig med allt for stort tryck
pa framre skridskons innerskér, krédver detta spel férutom
storlek &ven vl utvecklad styrka och teknik.
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Ett enklare sdtt att flytta fran stolpe till stolpe som bl. a.
kan passa bittre for en yngre och mindre fysiskt utvecklad
malvakt dr att vilja en nagot hogre stillning med skridskorna
inte fullt s& brett isdr. Pa sa sétt kan du rora dig i sidled pa
mallinjen i en mer neutral stillning for att lattare kunna for-
dela tyngden mellan den frimre skenans inner- och ytterskér
och ddrmed lattare kunna glida pa den tvérstillda skridskon.
Tryck ifran med ett langt eller flera kortare franskjut och
flytta dig i sidled med parallella skridskor.

Det finns dven ett annat alternativ som bade fullvuxna och
mindre malvakter kan anvidnda nér spelet dr bakom malet,
sarskilt 1 ldgen da inspel eller inbrytningar kan forvéntas
resultera i situationer ndra malet. Det &r en forflyttning med
utgangsldge nere pa ett knd med skridskon i isen vid stolpen
niarmast pucken. Tryck ifran nere pa isen till den motsatta
sidan f6ljt av ett stopp, aterigen pé ett knd nu med den andra
skridskon i isen, beredd att skjuta ifran. Mer om dessa laga
forflyttningar kan du l4sa i det f6ljande avsnittet om just for-
flyttningar i olika knéstdende stillningar.

Aven nir pucken ir lingre bort frin malet paverkas valet av
staende stdllning vid forflyttningar. Nar anfallande spelare har
pucken i ldgen som &r relativt ofarliga pga. vinkeln eller av-
standet till malet, kan du ganska enkelt ridda genom att hinna
reagera/agera och i vissa fall, i vinklarna, dven tidcka hela
malet. Da &r det viktigt att du kan réra dig i en mer avspand
och inte alltfor bred och lag stéllning. Pa sa sitt forflyttar du
dig pa ett litt och energisnalt sétt Gver stora ytor for att folja
spelet och kan 6verblicka situationen bra tack vare din nagot
hogre stéllning. Ju intensivare en match &r desto viktigare blir
det att du kan ldgga energin pa ritt saker. Det klarar du om du
kan avviga behovet av kraftfulla forflyttningar och rdddning-
ar som dr nédvéndiga i de “farliga ldgena” och majligheten
att rora dig mer ekonomiskt nér situationen tillater det.

GLID =y

Forflytta i olika kndstaende stéllningar med
tdckning vid isen

I situationer dir du star pa kni, kan du behova forflytta dig
nere pa isen for att kunna f6lja med och inta en optimal posi-
tion mot en puck som styrs, spelas eller flyttas av en motstén-
dare. Antingen viljer du att vara kvar for att ticka fran isen
och upp eller sé& hinner du kanske helt enkelt inte resa dig.

Du maste behérska att rora dig i olika riktningar i skiftande
laga stillningar, oavsett om det giller for att ticka under en
forflyttning, for att tdcka nar du kommer fram i en ny posi-
tion eller for att kunna agera in i skottlinjen fran knéstaende.
Puckens ldge och din position i djupled &r avgorande for hur
hogt eller djupt pa kné du forflyttar dig nere pa isen.

Henrik Lundqvist

I liigen dir du star pa knd i en nirspelssituation och ska f6lja
pucken som en spelare passar eller aker forbi dig med, eller
om du sldpper en kort retur och beh6ver dndra position utan
att resa dig, kan du vélja att forflytta dig djupt nere pa isen
i en lag stillning och anvinda den bakre skridskon for att
skjuta ifran. Var beredd att trycka flera ganger for att kunna
hénga med i sidled och forsok att samla ihop dig mellan varje
franskjut for att vara tit och kompakt.

Vinkla, niar det ir mojligt, upp det fraimre benskyddet pa
hogkant for att ticka fran isen och uppat. Ska du forflytta
dig mot din stotsida kan du tdcka med klubbans skold for att
stinga mer vid isen under hela rorelsen, men r6r du dig mot
plocksidan dr det inte naturligt att spela ’paddle down” nér
du borjar forflytta dig. Forst efter franskjutet kan du fa 6ver
tyngdpunkten ritt for att kunna fa ner stéten och hela klubban
pa isen och tdcka med ett eller tva knén i isen.

Ténk pa att du dr djupt nere pa isen och att det &r litt hint att
du hamnar med vikten langt fram ndr du forflyttar dig ner i
paddle down. Om du vill trycka dig framat for att tdcka rik-
tigt nédra pucken, kan detta var okey, men nackdelen kan da
vara att du hamnar pa mage och kan fa svart att ridda i nésta
skede.
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Daniel Henriksson

I situationer nir du star pa kné och pucken é&r ldngre fran ma-
let, men du &nda vill flytta dig nere pa isen, behdver du kunna
forflytta dig 1 en hogre knistaende stéllning. Nér du ska folja
pucken som en spelare passar eller &ker forbi dig med, eller
om du slédpper en lédngre retur och behover dndra position utan
att resa dig, kan du vélja att forflytta dig i en hog knéstaende
stillning och aterigen anvidnda den bakre skridskon for att
skjuta ifrdn. Behover du édndra riktning startar du med att
rotera samtidigt som du placerar frinskjutsskridskon néra det
andra knédet. Fran ett utgangsldge stdende hogt pa knid med
det framre benet uppvinklat s& att benskyddet ticker liangs
isen pa hogkant, dr du beredd att skjuta ifran med den bakre
skridskon. Tryck med innerskiret och forflytta dig till en ny
position. Strava efter att rora dig och stanna i en samlad hog
stdllning i bra balans, men lar dig ocks4 att ta dig ner i en djup
utstrickt stillning om bristen pa tid kraver det.

Martin Gerber .

Detta higa utgangslige pa ett knd maste du kunna hitta
snabbt och enkelt ifrdn din butterflystdllning for att kunna
dndra position t.ex. efter en raddning. Det dr viktigt att notera
att den hir typen av forflyttningar kraver en hel del styrka,
koordination och rorlighet for att kunna utforas korrekt, inte
minst for att hitta ett bra utgangsliage for att skjuta ifrdn med
skridskon. Balansen med en rak dverkropp och huvudet mitt

ovanfor tyngdpunkten samtidigt som skridskon ska kunna
foras tdtt intill kndet, &r en forutsdttning for ett explosivt
franskjut. Ibland stdr du kanske beredd att paborja en forflytt-
ning fran ett tdckande ldge vid en av stolparna och kan trycka
dig in mot malets mitt eller Gver till andra stolpen. Bara om
du har storleken och fysiken att sta obehindrat pa ett kné och
samtidigt tdcka samlat vid stolpen, dnda upp till ribban, ar
den hir stéllningen ett effektivt utgangsldge som kan ersitta
en staende stéllning vid spel i djupa vinkelldgen.

1 situationer nér det ricker med en kort sidledsforflyttning
nere pa isen, kan du &dven flytta dig i en stillning stdende
pa bada kndna. Om du har gétt ner i din butterflystéllning
och behover korrigera din position en aning i sidled, for att
pucken flyttas eller for att du mérker att du &r felplacerad, kan
du vilja detta sitt att rora dig pa isen genom att helt enkelt
kliva eller hasa i sidled pa knd med s.k. knee shuffles, utan att
ta hjdlp av nagot franskjut med skridskon.

Forflytta i olika riktningar

A
N : k4
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Att vara i riitt position innebér att du, i varje situation, ska
efterstrdva en placering, ddr du har de bista mojligheterna att
ticka, dvs. du ska hitta den optimala boxen. Om situationen
inte medger att du kan tdcka hela malet behover du skapa ett
bra utgangsldge for att agera med bésta mojliga balans och
grepp 1 isen.

Detta kan du goéra om du behérskar att forflytta dig obe-
hindrat i alla riktningar, i djupled, sidled och genom att rotera.
Ju snabbare du kan forflytta dig, desto mer férberedelsetid far
du for en rdddning, bdde om det giller att spela kompakt 1
tiackaldgen eller om du beh6ver agera mot skottlinjen i sidled
respektive ner pa isen.

Ju snabbare du kan forflytta
dig, desto mer férberedelse-

tid far du fér en rdddning.
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Férflytta i djupled

Du ska kunna ta dig framéat for att komma ut fran maélet och
ticka mer samt for att kunna hédmta fart och kunna backa
med motstdndare som nédrmar sig malet med pucken. For att
komma ut i fart stdende anvénder du T-pushforflyttningen och
har du mer tid kan du trycka ut med bdagar (som dven kallas
C-cuts eller sculling) eller genom att bara flytta din tyngd-
punkt framat pa skridskorna, eventuellt i kombination med
latta bagar. Skapar fart bakat gor du oftast med ett kraftfullt
franskjut med den ena skridskon, eventuellt f6ljt av ndgon en-
staka bage med den andra skridskon, for att sedan kunna glida
med en annalkande motstdndare i full balans utan nagra yviga

LOP

Linjen fér Optimal Position

rorelser som kan himma din handlingsberedskap. I ligen nir
du 4r mindre beroende av fart kan det rdcka med léttare bagar
och samtidig omfordelning av tyngdpunkten mot hilarna for

att rora dig bakat.

Aven nir du #r nere pé isen kan du faktiskt flytta dig framat,
nir du i snabba ldgen behéver komma nirmare pucken for att
tacka mer och samtidigt vill fortsétta att vara tét lagt i malet.
Greppa tag i isen med skridskon snett bakom dig och tryck
dig framat, antingen till en hog knéstaende stéllning eller dju-
pare nere med skolden mot isen. Rakt bakat dr svart att ta sig
nere pa isen, men du kan vrida och sedan trycka dig i sidled i
en ny riktning som tar dig exempelvis bakat i malgarden.

Forflytta i sidled

Generellt ska du utga ifran och soka mit-
ten av boxen nér du ror dig i sidled. (Det
finns dock vissa undantag). Centralt i
boxen har du lika mycket att ticka pa
vardera sidan om dig, ifall du inte fyller
den helt. Dirfor kan det, forutom boxen,
vara till hjélp att infora ytterligare ett
nytt begrepp. Linje for Optimal Position
(LOP) som &r en ténkt linje mellan box-
ens mittpunkt och pucken kan underlitta
for dig att hitta rdtt position, nér du ska
forflytta dig i sidled.
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Passning

Sidledspass fran en
stationéar spelare

Nir en passning kommer fran en stationér

spelare, som vid inspel och exempelvis i
power play, dr du sjilv oftast stillastdende och
maste bygga din forflyttning i sidled pa kraft-
fulla franskjut. For att snabbast mojligt ta dig
till din nya position stdende, anvénder du en
T-push. Nér passningen &r relativt kort och nér
den inte passerar centrallinjen, kan du forflytta
dig rakaste vagen till den position dér du vill
stanna och ticka eller agera.

Vid lingre passningar och framférallt om
de passerar centrallinjen, maste du ofta
forst flytta dig till den punkt pa LOP som du
har narmast till. Du maste forst se till att vara
i rétt position i sidled innan du avgér om du
ocksa hinner ta dig till en optimal position i
djupled.

For att komma ut i fart
staende anvénder du
T-pushforflyttningen.

Om du kinner att du inte kommer att

hinna 6ver i tid staende for att stanna och
sedan rddda, kan du istéllet vilja att flytta fran
staende direkt ner pa isen i en enda rorelse. Om
pucken spelas mer i sidled &n i djupled och for-
flyttningen ska ta dig over centrallinjen startar
du helst genom att gora en bage bakat med den
framre skridskon. Du pébdrjar dd en rotation
och kan sedan trycka ifrdén med den bakre skrid-
skon och flytta dig ner pa isen i en bra vinkel
mot pucken.

Om du redan &r nere pé isen nér en passning slas
kan du anvinda den bakre skridskon och trycka
ifran med for att flytta dig till en ny position.
Du viéljer att antingen rora dig i en hog knésta-
ende stéllning eller djupare nere, eventuellt med
klubbans skold mot isen, beroende pa nirheten
till pucken.
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Sidledspass vid anfall i fart

I situationer nir
motstandarna an-
faller i fart ska du
striva efter att vara
i rorelse ndr en
passning dr mojlig.
Det optimala &r
om du kan ha en
sadan hastighet
bakat, att du kan
generera tillracklig
fart 1 sidled for

att kunna forflytta
dig, i det ndrmaste,
lika snabbt som
pucken. Tack vare
din rorelse bakat, i
riktning mot mitten

av malet, kommer
avstandet till din nya LOP att vara kortare &n passningens
vig frén passare till mottagare. Din forflytning kan endera
genomforas stdende, med en 6vergang fran baklanges- till
sidledsforflyttning (ostbdge) eller fran staende och ner pa
isen i en butterfly-slide, beroende pa hur mycket tid du har
pa dig och hur nira dig spelare 2 dr. S6k linjen mellan mit-
ten av boxen och puckens nya position, Linjen for Optimal
Position (LOP).

Om du inte &r i rorelse ndr en passning slés &r du beroende
av din formaga att skapa fart med ett kraftfullt franskjut med
hjélp av din benstyrka. Hér anvénder du ldmpligast en T-push
for att kunna generera tillrickligt med fart for att ta dig till en
ny position.

Inbrytningar i sidled

Nar en spelare
bryter in i banan
mot eller 6ver cen-
trallinjen, antingen
framifrén, fran
sidan eller baki-
fran ska du for-
soka folja puckens
lage 1 en bage som
liknar den puckf6-
raren ror sig i. Det
ar viktigt att du i
borjan av sidleds-
forflyttningen rér
dig ut mot pucken,
for att din forflytt-
ning inte ska bli

parallell med mallinjen eller i vérsta fall t.o.m. in mot malet
sa att du tappar tdckning.

Det vanligaste sdttet att folja en sadan pucktransport ar att
anvéinda korta sidledsforflyttningar med parallella skridskor
(shuffle). Mest anvéndbara dr dessa korta positionsforand-
ringar nér spelet & hogt uppe i zonen och din fart darfor
inte behover vara alltfor hog. Ror dig i en bage nadgot ut mot
pucken samtidigt som du forflyttar dig i sidled sa att du f6ljer
malgérdens halvcirkelform.

Andra méalvakter véljer att anvinda vildigt korta upprepade
T-push med snabba franskjut och stopp for att f6lja en spelare
som foretrddesvis bryter in i banan relativt 1angt ifran malet.
Fordelen med bada dessa forflyttningar &r att du enkelt kan
hitta samma béage som puckforaren och dessutom genom de
korta intensiva trycken har bra méjligheter att hélla ihop och
rora dig tétt och samlat.

I vissa fall nédr pucken dr ndrmare malet och det behover ga
fortare kan det tdnkas att du anvinder en kombinerad forflytt-
ning, dir du ocksé ror dig med korta franskjut, men istéllet
vinklar den framre skridskon i forflyttningsriktningen och
glider med tyngden pa den som i en T-push . Denna kombina-
tionsforflyttning ar mest lamplig nér du ska rora dig i sidled
och samtidigt behover ta dig framét t ex. nédr inbrytningen
sker bort fran malet eller nédr du ska hitta en bage som liknar
malgérdslinjen.

Erik Ersberg

I dagens snabba spel ér det dock vanligare att malvakter, nér
kraven pé fart 4r hoga beroende pa att pucken flyttas i sidled
relativt ndra malet, viljer att borja flytta sig stdende i sidled
for att sedan ta sig ner pa isen i exempelvis en butterfly-slide.
Gor du sa kan du tdcka mer med bada benskydden vinda med
framsidan mot pucken under hela rérelsen och framforallt
stinga den nedre delen av malet mer effektivt.
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du om du har lite fart bakat nar spelaren bryter i sidled

och kan vinkla den framre fotens hél i den riktning du
vill forflytta dig och skjuta ifran upprepade ganger med den
bakre skridskon. Du glider alltsé baklédnges och i sidled med
tyngden péa den framre skridskon som styr din riktning. Du
kan nér som helst trycka pa och ge mer fart med den bakre
skridskon, antingen i en stdende stéillning eller frén staende
och ner pa isen.

E tt utmérkt utgangslége for att ga ner i sidled pa isen far

Nér du r6r dig med en inbrytande motstandare och inte tacker
hela mélet i sidled, ska du ldmna nagot storre Sppning pa den
sidan du dr pa vig mot, eftersom du kan anvinda din fart och
rddda i den riktningen, men har betydligt svarare att vanda
tillbaks at andra hallet om det skulle bli n6dvéndigt. Att ha
LOP vid den framre skridskon under forflyttningen istéllet for
mitt mellan benen &r ett bra riktméirke. Vanligtvis ska du ju
striva efter att placera dig mitt i boxen eller mitt pa LOP, men
det hdr ar undantaget som bekréftar regeln.

I ligen ndra malet, dir du star
pa kné och ska f6lja en puck som
transporteras i sidled kan du ateri-
gen anvdnda den bakre skridskon
och trycka ifran med for att folja
med nere pa isen i spelarens for-
flyttning. Var beredd att trycka flera
ganger for att kunna hénga med i
sidled och samtidigt spela kompakt
och vinkla upp det framre benskyd-
det pa hogkant for att ticka fran isen och uppat. Du véljer att
antingen rora dig i en hog knidstaende stillning eller djupare
nere, eventuellt med klubbans sk6ld mot isen, beroende pa
nirheten till pucken.

I situationer nér en kort sidledsforflyttning nere pa isen &r
tillracklig for att korrigera din position, kan du &ven flytta
dig i en stéllning stdende pa bada knina. Du kan helt enkelt
kliva i sidled pa kn4, utan att ta hjélp av nagot franskjut med
skridskon.

Det ar tiden och ditt avstand till pucken som avgér vilken
stallning du véljer i olika situationer. Ménga ganger borjar
du flytta dig stdende for att sedan ga ner exempelvis i en but-
terfly-slide for att kunna tdcka optimalt nédr den inbrytande
spelaren kommit nara. Mer om det kan du ldsa under rubriken
Forflytta i olika riktningar och samtidigt dndra stillning.

Vrida och rotera for att kunna vara
vinkelrétt placerad

Nér du star upp anvinder du bagar (C-cuts eller sculling) for
att rotera och kunna vara vinkelritt placerad mot pucken eller
for att skapa bésta mojliga utgéngslédge for att paborja forflytt-
ningar i sidled eller djupled. Genom att vrida dig med hjalp

av bagar kan du behalla en vinkelrétt placering mot pucken i
samband med de flesta typerna av forflyttningar. Du kombi-
nerar alltsé rorelser i sidled eller djupled med vridningar.

Du kan ocksda behova rotera fran ett stillastdende lége,
bade stdende och nere pa isen, for att skapa bésta mojliga
utgangsldge att paborja forflyttningar i sidled eller djupled i
ratt riktning. Néar du ska sétta igdng en rorelse och trycka ivig
i exempelvis en T-push eller fran ett kndstdende lige, kan
du forst rikta in dig med en vridning. I en staende stéillning
roterar du genom att forst gora en kort bage bakat med den
skridsko som ska leda forflyttningen och sedan skjuta ifran
med den andra skridskon. Nere pé isen skickar du fram ena
skridskon i en bage, for att fa rotation pa kroppen och sedan
kunna trycka ifran med samma skridsko och forflytta dig i
den riktning du vill.

Kombinera férflyttningar i olika riktningar

De allra flesta positionsforédndringarna du genomfor, sker
genom att du kombinerar forflyttningar i olika riktningar, ex-
empelvis bakat samtidigt som du roterar for att vara vinkelr4tt
placerad. Det &r viktigt att notera att de allra flesta stdende
forflyttningarna kraver, for att bli effektiva, att de paborjas,
genomfOrs och avslutas i en relativt djup stidllning med bra
balans och bra grepp i isen. Efterstriva rorelseekonomi ge-
nom att minimera alla onddiga rorelser och lar dig att utnyttja
fart i en riktning till att generera fart i §vergéngar till andra
riktningar. Ova upp din férméga att, med f& och sma fran-
skjut eller skridskobagar skapa och behalla glid, framférallt 1
djupledsspelet bakat. Utveckla din férméga att trycka ifrén 1
sidled med full kraft nér det behovs for att du ska vinna tid.

Det ér tiden och ditt avstand till pucken
som avgor vilken stéllning du viljer.
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Raddande malvakt - Fo

Forflytta i olika riktningar och
samtidigt d@ndra stallning

Forutom att flytta dig i en viss stédllning i olika riktningar,
antingen pa skridskorna eller pa kni, ska du ocksa kunna f6r-
flytta dig i olika riktningar och i samma moment véxla still-
ning fran ett ldge nere pa isen till stidende eller tvirtom.

STOPP

Anviénd farten for att komma upp fran isen

Glider du pa isen i den riktning som du tdnker ta dig upp,
anvinder du den framre skridskon for att fa ett stopp och ut-
nyttjar farten till att ocksé resa dig pa den foten som é&r ldngst

fram. Denna distinktion mellan att ta sig upp antingen pa den
bakre eller fraimre skridskon beroende pé situationen, &r vik-
tig att forsta, sarskilt som det idag ar vanligt att bakre benets
betydelse dverdrivs en smula i en del malvaktstranarkretsar,
ibland s till den grad att en atergéng till en stdende stillning
aldrig ska ske pé det framre benet. Anvénd alltsd din bakre
skridsko for att ta dig upp nér du &r stillastdende eller pa vig
ifran pucken, men stoppa och res dig pa din framre skridsko
nir du har fart i den riktning som du vill komma upp mot.

I de situationer nir du &r i rétt position i sidled, men &nda
behover ta dig upp snabbt fran en knistadende stillning ska du
forst luta dig nagot bakat sa att du far tyngdpunkten rtt for att
kunna ldtta fran isen med bada knéna samtidigt och sen resa
dig rakt upp till en lamplig arbetsstillning.

Skapa eller skaffa fart for att komma upp fran isen

Nér du star pa kna, for att ticka eller efter att ha réddat,
ska du kunna ta dig upp till staende och &ndra position
i en enda sammanhéngande rérelse. Anvdnd samma
utgangslédge som nér du ska flytta nere pa isen. Placera
den bakre skridskon sa att du kan skjuta ifran med in-
nerskéret och tryck dig samtidigt bade i sidled och upp
till stéende. Den frdmre skridskon kan antingen vid

langre férflyttningar vinklas med tarna pekande i akrikt-
ningen (i en T-push) eller med tvérstélld fot fér att tdcka
mer eller for att kunna fa ett snabbt stopp. Den bakre
skridskon genererar pa sa sétt alltid franskjutet som tar
dig upp fran situationer dér du é&r stillastaende eller nér
du behover éndra férflyttningsriktning for att du ar pa
vég bort fran det hall som du vill resa dig at.
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Manga av dina forflyttningar som du pabdrjar staende,
kan endera avslutas staende eller nere pa isen. Situa-
tionen och din position i férhallande till pucken bestdam-
mer om du bade hinner flytta och stanna staende, for att
sen vélja stéllning, eller om det &r ett béttre alternativ att
ta dig ner pa isen under sjélva forflyttningen. Det vanli-
gaste séttet att réra sig bakat eller i sidled och samtidigt

Ner mot isen

ga ner for att béttre tdcka vid isen & med en butterfly-
slide. Skjut ifréan med den bortre skridskon, tryck det
frémre benets knd mot isen sa att benskyddet téacker
isen pa hoégkant och glider i férflyttningsriktningen.
Samla sa fort som mdjligt ihop dig i en kompakt hel but-
terfly genom att &ven trycka ner det bakre benets kné
och stdnga helt vid isen.

Om du inte har tillréckligt med tid eller fart for att ta dig
ner kontrollerat och spela ett blockande spel i helt ratt
position har du dnda chansen att rddda pa manga an-
dra sétt, men da med sdmre balans, téckning och retur-
kontroll. Att forflytta och samtidigt antingen blocka med
en enskild kroppsdel eller agera aggressivt i ytterldgen
langt ifran kroppen, ar sémre, men ibland nédvéndiga
alternativ om du inte hinner med att halla ihop.

Stréva alltid efter att forflytta dig snabbt for att kunna
vara pa plats och kunna réddda sa kontrollerat som
majligt, men bli inte passiv och ge upp om du kdnner
att du inte hinner rddda samlat i full balans. Det ar da
du maste kunna plocka fram ditt mest aggressiva spel
och rddda puckar langt ifran dig genom att ta dig ner
i olika rdddningspositioner, samtidigt som du &r under
férflyttning.
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e Malvaktens verktygslada 2

T-PUSH (tryck och stopp)

o Utgangslige i stdende arbetsstillning med bdjda knin
och tyngden jamnt férdelad mellan bada skridskornas
innerskar

e Vinkla och rikta den frimre fotens skridskospets at det
héll du ska forflytta dig samtidigt som du snabbt flyttar
6ver tyngdpunkten till det bakre benet

o rotera i bage bakat med framre skridskon
o ev. farttagning genom att den framre skridskon fors
intill franskjutsbenet
o hoftoppning och kroppsvridning i samband med
bage/farttagning
e Med tyngden pa det bojda bakre benet ér det “laddat” for
ett franskjut
o Tryck ifrdn med ett kraftfullt franskjut med den bakre
skridskons innerskér genom att stricka ut benet i knileden

o Strick delvis eller kicka samtidigt det frimre benet i
den riktning du vill forflytta dig
o Glid med tyngden pé den frimre skridskon
e Samla ihop benen sa snabbt som mojligt for basta
tdckning och for att mojliggora fler franskjut
e Stoppa genom att tvérstélla den framre skridskon och
tryck innerskéret hart i isen for ett kontrollerat stopp
o Vrid snabbt tillbaks h6ft och verkropp vinkelritt
mot pucken
o Fordela tyngdpunkten jimnt mellan bada skridskorna
direkt efter stoppet
o Ev. flera upprepade tryck
e T-push anvinder du med f6rdel for att forflytta dig
antingen framat ut fran malet, rakt i sidled eller fran en
position ute i malgarden tillbaks till stolpen
o T-push kan du dven anvinda for att flytta dig i sidled och
samtidigt ta dig upp fran isen i en enda sammansatt rorelse

+ Férdelar med T-push

+ Glidet och avsaknaden av motstand gor att T-pushen
mojliggdr mycket snabba forflyttningar

+ Att snabbt na malet med forflyttningen innebar
att du far tid att i bra balans férbereda dig for en
kontrollerad rdddning vilket i sin tur minskar risken for
okontrollerade returer och forbéttrar mojligheterna att
snabbt forflytta dig till en ny position om det skulle bli
nodvéndigt

Ridddande malvakt |

- Nackdelar med T-push

— Vridningen av den frédmre foten gor att du under ett
Ogonblick 6ppnar upp dig och &r sarbar f6r snabba och
oannonserade skott eller om pucken plétsligt dndrar
riktning

— Andras forutsittningarna hastigt si kan det ta lite tid att
fa stopp och dndra riktning nér du dr pa vig i hog fart
med tyngdpunken pa det fraimre benet

|—> Franskjut med T-stallda skridskor
— Glid i skenans langdriktning
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e Malvaktens verktygslada 2

Forflytt
-staen

| Glid med tvarstalida skridskor |

KORTA SIDLEDS-
FORFLYTTNINGAR
MED PARALLELLA
SKRIDSKOR
(SHUFFLE)

o Utgéngslédge i stdende arbetsstéllning med béjda knédn
och tyngden jamnt fordelad mellan bada skridskornas
innerskér

o Flytta snabbt 6ver tyngdpunkten till det bakre benet

e Med tyngden pa det bojda benet &r det “laddat” for ett
franskjut. Nu sker flera saker i princip samtidigt:

o Tryck ifran med ett kraftfullt franskjut med innerskéret
pé den bakre skridskon genom att stracka ut benet i
knéleden

o Samtidigt flyttas tyngdpunkten mot den framre
skridskon

o For att kunna glida pa den framre tvarstéllda skridskon
ska den vinklas upp helt lodritt, fran att bara ha
vilat pa innerskaret i utgdngslaget. Med en jamn
fordelning av trycket pa bade inner- och ytterskéret
minskar friktionen mot isen och du kan forflytta
dig med parallella skridskor och ddrmed vara i din
arbetsstéllning under hela rérelsen

o Alternativt kan hélen eller tdn pa framre foten vinklas
négot i forflyttningsriktningen i samband med
franskjutet for att underlitta glidet i sidled pa den
framre skridskon

e Samla ihop benen sa snabbt som méjligt redan under
rorelsen for basta tickning och for att mojliggora fler
franskjut

¢ Bromsa sidledsforflyttningen genom att vinkla tillbaks
skenan pé den framre skridskon sa att innerskéret kan
tryckas hart i isen for att d4stadkomma ett kontrollerat
stopp

e Fordela tyngdpunkten jamnt mellan bada skridskorna
direkt efter stoppet

o Ev. flera upprepade tryck

Olika varianter

e Kort i sidled med ett
franskjut i sidled och
stopp for att andra

- —---i? N P————— ;I..._..-. .

» Bage i sidled
med upprepade
korta franskjut i
en cirkelrérelse
liknande
malgardslinjen

» Lang forflyttning fran stolpe till stolpe med parallella
skridskor pa mallinjen vid spel bakom buren

+ Férdelar med shuffle

+ Forflyttningen sker hela tiden i en stadende, balanserad
arbetsstéllning vilket ger bésta tankbara tackning samt
m&jliggor rérelser och raddningar i alla riktningar

- Nackdelar med shuffle

- Motstandet som den tvarstallda skridskon ger gor att
shufflen [dmpar sig bast for ganska korta forflyttningar i
sidled

- Nar langre och mycket snabba férflyttningar kravs passar
t-pushen battre
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e Malvaktens verktygslada 2

Forflyttnin
-staende

BAGAR (C-CUTS ELLER SCULLING)

Framat

« Utgéngslage i arbetsstéll-
ning med vél béjda knén

¢ Vrid in hélen fo6r att
kunna hdmta fart med den
skridsko som ska flyttas i
en bage framat

e Initiera rorelsen framat
med att fora 6ver tyngden
och glid framat-utat pa in-
nerskaret forst med vikten
langst fram pé skenan

¢ Rotera skridskon med tarna forst utat och sedan inat i en
rorelse som liknar ett C och flytta successivt vikten till
hélen sa att den kan tryckas hért mot isen for att driva
skridskon framéat-inat

¢ Ev. flera upprepade bagar med varannan fot

* Stoppa genom att vinkla skridskon som ror sig framat sa
att tdn pekar inat och tryck innerskéret hért i isen for ett
kontrollerat stopp

Bakat

e Utgangslage i arbetsstéllning med vil béjda knén

* Vrid ut hilen for att kunna hdmta fart med den skridsko
som ska flyttas i en bdge framat

e Initiera rorelsen bakat med att féra Gver tyngden och glid
bakat-utat pa innerskaret forst med vikten pa hilarna

¢ Rotera skridskon med hélen forst utat och sedan inat i
en rorelse som liknar ett C och flytta successivt vikten
till tarna s att de kan tryckas hart mot isen for att driva
skridskon bakat-inat

* Ev. flera upprepade bagar med varannan fot

¢ Stoppa genom att vinkla in skridskon som ror sig bakat
och tryck innerskéret hart i isen med tan utat for ett
kontrollerat stopp

—_—

« En bage utférs enbart med den ena skridskon som
driver rorelsen framat i en rotation, samtidigt som
den andra skridskon bara vrids pa stallet

R

e Tva parallella bagar. Den stérre bagen med den
hogra skridskons innerskar driver rorelsen framat.
Den mindre bagen med den vénstra skridskon sker
pa ytterskaret och bidrar till att styra forflyttningen
sa att malvakten roterar

 En bage med den hogra skridskon driver rérelsen
framat i en latt rotation, samtidigt som den vanstra
skridskon glider och styr forflyttningen i den riktning
som malvakten vill

« En bage framat med den hégra skridskon samtidigt
som den vanstra skridskon roterar bakat. Bada
skridskorna driver malvaktens rotation pa respektive
innerskar
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Forflyttn
-staende

+ Férdelar med C-cuts

+ Forflyttningen kan ske i en stdende, balanserad
arbetsstéllning vilket mojliggor ekonomiska rorelser och
bra utgangsliage for raddningar i alla riktningar

+ Ett effektivt sétt att vrida och rotera for att kunna vara
vinkelritt placerad

+ Franskjuten med bégar gor det mojligt att hamta fart
bade framat och bakat och kan foljas av andra typer
av rorelser. C-cuts kan darfor fungera som en sorts
startmotor

- Nackdelar med C-cuts

— For att fa riktigt bra grepp i isen for att trycka ifran,
maste man tvirstilla franskjutsskridskon och kan da
hamna med ena sidan mot spelet

— I franskjutsfasen star man med tyngden helt pa en
skridsko och blir dérfor 14tt 1ast om man behover flytta
sig i en annan riktning 4n den ténkta eller om man
overraskas av ett snabbt skott

— En bage blir inte lika kraftfull och snabb som en T-push

TYNGDPUNKTS-
FORFLYTTNINGAR

For att flytta korta striackor eller for att sitta iging andra
langre forflyttningar med exempelvis bagar, kan du réra

dig enbart genom att &dndra din tyngdpunkt. En skiftning av
tyngden framét-nerat mot tarna gor att du borjar glida framét
och omvint resulterar en forflyttning av tyngden bakat-nerét
mot hélarna att du glider bakat.

FART BAKAT (SKAPA FART, GLID)

e Utgangslége i arbetsstillning vl ute ur malet for att kunna
hémta fart. Beroende pa ditt ursprungliga utgangslige
kanske du behgver komma ut nédgot innan du borja backa

e Du kan behova hiamta fart bakat dels i alla situationer dir
motstandarna kommer mot dig i flygande anfall alltifran
enstaka spelare till hela femman, dels i mer stationdra
lagen nir du kan forvinta dig sidledsspel och dérfor
inledningsvis behover bygga fart bakat for att tillrackligt
snabbt kunna ta dig i sidled

e Timingen i frildgessituationer dir du behover skaffa dig
fart bakat for att kunna folja puckforaren, innebér att du
ska kunna vara i rorelse i det skede da din motstandare
kénner att hela malet ar stidngt och darfor viljer sida att
forsoka passera dig pa. Med hjélp av den fart du har
skapat bakat ska du kunna f6lja med i sidled och pa sa
sdtt vara i Linjen for Optimal Position, LOP under hela
forflyttningen. Du maste anpassa dig efter spelarens fart.
Din férméga att hitta ritt avstand, position och fart avgér
om du kan tidcka hela boxen i slutskedet av kampen mellan
dig och puckforaren. Har du balans i f6rflyttningen kan

du forstarka din rorelse i sidled genom ett franskjut med
den bortre skridskon. Flyttar du dig for tidigt bakat lamnar
du for mycket nét for spelaren att skjuta pa och har du for
délig fart eller backar for sent sa blir du rundad

e Timingen i flygande anfall dar puckforaren kan vilja
mellan att skjuta eller passa bygger pa att du ska strava
efter att vara i rorelse 1 det skede dér du bast behover
farten. Just innan en passning slas eller en spelare bryter
in fran en kant behover du ha ett litet glid for att inte vara
helt beroende av att skapa fart med enbart ett franskjut
fran ett helt stillastdende ldge

« Ut for att hamta fart
* Skapa fart genom bagar eller tyngdpunkts-
férandringar

< Anvand farten bakat till att folja med i sidled
* Tryck ifran med bortre skridskon for att forstarka
rorelsen i sidled
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e Malvaktens verktygslada 2

¢ Vid alla sidledsspel dér en riktigt snabb forflyttning
kravs underléttas din positionsfoérdndring om du
kan péaborja en rorelse bakat nagot innan du ér
tvungen att trycka ifran at sidan. Detta géller savil
vid flygande anfall som i mer stationdra ldgen. En
liten dndring i position bakat mot malet kan ge dig
tillrackligt med fart for att du, efter ett kraftfullt
franskjut med den bakre skridskon, ska kunna 6verga
till en sidledsforflyttning och na fram i tid for att
rddda

o Fart bakat kan du skapa pa tva olika sitt. Det
smidigaste sittet att fa fart 4r att flytta tyngdpunkten
bakat-nerat mot hilarna och pa sitt initiera ett
balanserat glid bakét med jamn viktférdelning pa
bada skridskorna och med bra méjligheter att hela
tiden ticka vinkelrdtt mot pucken. Genom att istéillet
hamta fart med en bage eller C-cut bakat kan du
skapa betydligt mer kraft och hogre fart, men du
forlorar & andra sidan mojligheten att vara vinkelrétt
placerad for ett 6gonblick. Det dr darfor vésentligt att
du kan skapa tillrdckligt med fart med enbart en eller
tva bagar for att sen 6verga till att glida bakat i full
balans pa bada skridskorna med full tickning sé& snart
du kan

e Gemensamt for alla de beskrivna situationerna &r att
farten som byggs bakét bade kan 6verga i stdende
sidledsforflyttningar och dven resultera i att du tar

dig ner pé isen at sidan

exempelvis i ndgon form
av butterflystillning

~

ATT ANVANDA FARTEN BAKAT

I situationer nér en puckforare ndrmar sig malet och en
passning i sidled dr mojlig ska du striva efter att vara i
rorelse bakat just innan pucken spelas. Det giller bade
nir motstandarna anfaller i fart och om mojligt dven

i lagen som uppkommer djupt i zonen. Vid flygande
anfall 4r det naturligt att tajma med spelarens fart och
dérfor ofta inte svart att vara i rorelse. Daremot kan det
stdlla hoga krav pa att kunna ldsa situationen och inte
backa for tidigt eller att kunna anpassa farten pa rétt
sdtt. | mer stationéra
situationer kan det vara
att hinna med att skapa
den fart bakét som &r
nddvéndig for att hinna
med att Gverga till en
snabb sidledsforflyttning.
Utan fart bakat eller om
forflyttningen i sidled
som krévs &r vildigt
lang, sa &dr en T-push det
bésta alternativet for att
ta dig i sidled.

A., ey ‘& Johan Holmqvist
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Det optimala ar dock om du kan ha en sddan hastighet
bakat, att du kan generera tillrdcklig fart i sidled for
att hinna forflytta dig till puckens nya position i en
samlad staende stillning och helst dven har tid att fa
ett stopp innan ett eventuellt skott kommer. Ar du i
rorelse bakat, i riktning mot mitten av méalet, kommer
avstandet till din nya LOP att vara betydligt kortare
dn puckens vig fran passare till mottagare. Da bor din
forflytning kunna genomforas antingen stdende med
en overgang fran baklanges- till sidledsforflyttning
(ostbage) eller fran staende och ner pa isen i en
butterfly-slide.

Jhonas Enroth

Ditt val av forflyttningssétt dr avgors av hur

mycket tid du har pa dig och hur nira dig spelare
passningsmottagaren &r. SOk linjen mellan mitten

av boxen och puckens nya position, (LOP). Gor du
en stdende forflyttning kan du om du vill 6verga till
att forflytta dig framat om det behovs nér du vél ar
har natt ritt position i sidled. Forflyttar du dig bakat
och sedan ner i en buttefly slide kan du fa en naturlig
vridning sé att du ticker pa ett bra sétt vinkelrétt
mot din nya skottlinje.
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OVERGANGAR FRAN FORFLYTTNINGAR BAKLANGES TILL SIDLED

KOMBINATIONSFORFLYTTNING
(BAGE)

o [ situationer dir en puckforare narmar sig malet och du
forst ror dig bakat och spelaren sedan bryter i sidled mot
eller ver centrallinjen kan du i vissa fall overgé fran
baklangesforflyttning till en s.k. kombinationsforflyttning i
sidled. Det innebér att du ror dig med korta franskjut samtidigt
som du vinklar och glider med tyngden pa den framre
skridskon i forflyttningsriktningen. Det finns tva olika typer av
kombinationer du kan anvédnda beroende pa vilken riktning du
behover rora dig i forhallande till spelaren och malet

MED TAN FORST

o I det ena fallet vinklar du tan i férflyttningsriktningen som i
en T-push och f6ljer puckféraren i sidled med ett eller flera
upprepade franskjut. Denna teknik dr mest lamplig nér du
ska rora dig i sidled och samtidigt behdver ta dig framét
for att hitta en bage som liknar mélgardslinjen t ex. nér
inbrytningen sker bort fran malet. Denna typ av forflyttning
anvindes flitigt férr, men dagens malvakter véljer oftare att
rora sig med bada benskydden mot pucken antingen i en
shuffle eller med en teknik didr man styr med hélen istéllet
for med tén och ror sig mer i en bage bakat och i sidled

MED HALEN FORST

o Genom att vinkla den frdmre fotens hél i den riktning som
forflyttningen ska ske, samtidigt som den bakre skridskon
anvinds for att skjuta ifran upprepade ganger, kan du f6lja
en puckforare som forst kommer mot dig och sedan bryter
i sidled. Du hémtar alltsé forst fart baklédnges och dvergér
sedan till att glida i sidled och nagot bakat, med tyngden
pa den framre skridskon som med hilen fore styr din
riktning. Tack vare den naturligt bagformade rorelsen far
du automatiskt en rotation som gor att du enkelt kan vara
vinkelritt placerad mot pucken. Glider du med tyngden
pa den frimre skridskon kan du nédr som helst trycka pa
och ge mer fart med den bakre skridskon, antingen i en
fortsatt stdende stéllning eller fran stdende och ner pé isen,
exempelvis i en butterfly-slide
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OSTBAGAR (S6K MITTEN)

o [ situationer dér du &r pa vig bakét nir pucken
passas i sidled och du faktiskt hinner med att
forflytta dig stdende kan du anvinda din fart bakat
till att gora en 6vergang i sidled, en s.k. ostbage

o En forflyttning frén vénster till hoger gér till sa
har:

1 Under din férflyttning bakat fér
du 6ver tyngden pa den vanstra
skridskon, 6ppnar upp héften och
skjuter ifran med vénster skridskos
innerskar

2 For dver tyngden till héger ben och
glid pa hoger skridsko med tarna forst

3 sok linjen mellan mitten av boxen
och puckens nya position, Linjen for
Optimal Position (LOP)

4 samla ihop dig sa snabbt som
mojligt i full balans i din stdende
arbetsstallning med tyngdpunkten
jamnt férdelad pa bada skridskorna

S Nar du val ar i rétt position pa LOP
véljer du om du ska stanna till direkt
eller om situationen fordrar och tiden
tillater dig att 6verga till att forflytta dig
framat for att tacka mer eller for att
kunna hamta mer fart bakat
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OVERGANGAR FRAN FORFLYTTNINGAR
BAKLANGES TILL SIDLED AVSLUTAS
OFTA NER MOT ISEN

o [ situationer dar puckforaren adker mot mélet ska du stréva
efter att skaffa dig fart bakét, antingen med hjélp av
tyngdpunktsforflyttningar eller genom att anvénda bagar
(C-cuts), innan du gar ner mot isen

o Glid bakat i en samlad arbetsstillning med tyngdpunkten
jamnt fordelad mellan bada skridskorna och behall en
vinkelritt position mot puckforaren sé lange som mojligt,
men var dven beredd pa att flytta dig i sidled om spelaren
passar eller éker i sidled

o Nir behovet av en rorelse i sidled uppstér flyttar du forst
over tyngden pa den bakre skridskon for att forbereda ett
franskjut

o Vinkla ddrefter ut hilen pé den framre skridskon for att
peka ut riktningen pa den kommande forflyttningen

o Skjut ifran med innerskéret pa den bakre skridskon

o Notera att denna tyngdéverforing till
franskjutsskridskon foljd av utvinkling av hilen pa den
framre skridskon och franskjutet med innerskéret pa
den bakre skridskon @ven kan behova ske fran ett helt
stillastaende ldge, nér du inte har kunnat hdmta fart
bakat fore en forflyttning i sidled ner pa isen

o Samtidigt som franskjutet sker trycker du det framre
benets knd mot isen sa att benskyddet snabbt ticker
isen pa hogkant och glider i férflyttningsriktningen

o Franskjutet och den inledande bagrorelsen bakat med
den framre skridskoskenans innerskir f6ljt av en naturlig
vridning i1 hoften gor att du vil nere pa isen kommer att
borja rotera vilket underléttar en vinkelritt placering mot
pucken under hela forflyttningen

e Nér du kommit ner pa isen ska du sé snart du kan, samla
ihop dig for att ticka maximalt

e Du kan vilja tva olika avslutningar pa den beskrivna
forflyttningen ner pa isen. Du kan antingen glida
och rotera mot puckens nya ldge i en hel, samlad
butterflystillning en s.k. butterfly slide eller i en samlad
djup stéllning pa ett knd med klubbans skoéld i isen,
en paddle down. I bada fallen hjilper dig ett snabbt
ihopsamlande av benskydd och 6vriga kroppsdelar till
foljande positiva effekter;

o Du forstdrker rotationen och didrmed ocksé dina
mojligheter att vara vinkelritt placerad mot pucken
under hela forflyttningen

o Du kan vara kompakt och minimera alla luckor och
om du &r tillrdckligt ndra pucken kan du spela ett helt
blockande spel

o Du skaffar dig ett bra utgangsldge for att gora fler
franskjut om det skulle bli nodvandig
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BUTTERFLY SLIDE

e Vil nere med tdckning pé isen med det framre
benskyddet kan du vélja att sa fort som mgjligt samla
ihop dig i en kompakt hel butterfly genom att dven trycka
ner det bakre benets kné och stinga helt vid isen

e Hall handskarna vid sidan av kroppen och i 6verkant
av benskydden och forma en samlad blockyta med
klubbladet pa isen, mitt for pucken

e Styr graden av rotation och ddrmed din mgjlighet att vara
vinkelrétt placerad med den inledande rérelsen ner mot
isen och en axelvridning anpassad efter situationen

e Var beredd att ta upp den framre skridskon och sitta i
innerskéret i isen for att fa ett stopp om du mérker att du
ar pa vég ur position

e Haller du ddremot pa att stanna for tidigt kan du gora ett
till franskjut med den bakre skridskon eller helt enkelt
flytta dig i en stéllning stdende pa bada knéna for att gora
en liten korrigering av ditt 1dge i férhallande till pucken.
Kliv eller hasa bara i sidled pa kn4, utan att ta hjdlp av
nagot franskjut med skridskon

PADDLE DOWN

e Paddle down é&r en alternativ avslutning som passar
sdrskilt bra nar du kommer riktigt néra pucken efter du
har forflyttat dig ner pé isen

e Samla sa fort som mojligt ihop dig i en 1dg kompakt
stdllning och tick med klubbans skéld pa isen

e Vinkla, om mojligt, upp det frimre benskyddet pa
hogkant for att ticka fran isen och uppat

e Om du behdver mer fart trycker du bara pa med fler
franskjut med den bakre skridskon som hela tiden har
greppet i isen med innerskéret

e Behover du ddremot vinda tillbaks maste du ddremot
véxla ben for att kunna trycka ifran med den andra
skridskon. Ett alternativ kan vara att stilla dig pa bada
knina och kliva i sidled om du bara behover flytta dig en
kort stracka

o [ nérspelssituationer dr det extra viktigt att du trycker
fram klubban och handskarna f6r att komma titt inpa
situationen och ticka maximalt. Eftersom du troligen
fyller hela boxen, bade i sidled och héjdled, kan du
fokusera pa att inte sldppa pucken igenom dig. S& kom
ihag att effekten av att komma fram i struten blir storre ju
nidrmare malet pucken &r

+ Férdelar med forflyttningar i sidled ner mot isen

+ Tack vare farten bakat och det faktum att du inte
behover vinda sidan till for att kunna skjuta ifran
samt de goda mojligheterna att snabbt ta dig i sidled
kan du sta kvar lange ritt placerad mot puckforaren
utan att tjuva

+ Med ett bra glid pa benskyddets insida kan du férflytta
dig snabbt i sidled

+ Du ticker snabbt den viktigaste delen av malet,
namligen 14gt i mitten

+ Du har flera stéllningar att vilja pa nar du kommer
ner pa isen och kan dérfor anpassa ditt spel efter
situationen. Du kan vilja paddle down nér spelaren
bryter in néra mélet eller passar till en medspelare
1 ditt nérspelsomrade. Du kan ocksa bestimma
dig for en butterfly slide om situationen efter din
sidledsforflyttning sker i utkanten av ditt blockomrade
eller i reaktionsomradet

- Nackdelar med férflyttningar i sidled ner mot isen

— En nackdel med den hér typen av forflyttningar ar att
de kan upplevas sa effektiva att de anvinds alldeles
for mycket och i fel ldgen d.v.s. i situationer dir du
faktiskt hinner forflytta dig stdende

— Forflyttningar ner mot isen kan &ven bli till en nackdel
om de anvénds nér pucken dr langre ifrdn mélet och
du darfor far svarare att tdcka mélets dvre delar.

Observera att om du hinner att flytta stiaende, stanna och
direfter ga ner i exempelvis en butterfly nér du star still, dir
detta oftast att foredra framfor att glida i sidled pa isen, da
du mycket littare glider ur position.
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B Det dr ingen tillfdllighet att dagens vélutbil-
dade malvakter tillbringar néstan lika mycket
tid nere pa isen pa det ena eller bada knéna som
de gor stdende pa bada skridskorna. I snabba
lagen da malvakten inte hinner upp och i situa-
tioner nira malet da tickningen av burens nedre
delar ska prioriteras, utgor forflyttningar nere pa
isen det effektivaste sittet att dndra position i
det moderna malvaktsspelet.

TRYCK NERE PA ISEN
STAENDE PA ETT KNA

o Utgéangsldget for att kunna hitta ett bra grepp
och trycka ifran nere pa isen med edge control
ar en hog knédstdende stéllning. Sitt absolut inte
pa knd

Balansen med en rak 6verkropp och huvudet
placerat rakt ovanfor tyngdpunkten samt den
bakre skridskons placering néra knéet som vilar
pa isen, dr en forutsdttning for ett explosivt
franskjut

Med tyngden pé det bojda bakre benet &r det
“laddat” for ett franskjut. Nu sker flera saker i
princip samtidigt:

o Det framre benskyddet vinklas upp stdende
pa hogkant for att tacka fran isen och uppat

o Tryck ifrén i sidled med innerskéret pa den
bakre skridskon

o Samtidigt flyttas tyngdpunkten mot
det framre benet som glider i sidled pa
benskyddets insida

o Behall trycket med knéet mot isen med det
framre benet sa att benskyddet inte lattar
fran isen och pucken kan smita in under

Samla, om mojligt, thop dig i en kompakt hel
butterfly genom att sa snart som mojligt dven
trycka ner det bakre benets kné och stinga helt
vid isen

Var beredd att trycka flera ganger for att kunna
hénga med i sidled och samla ihop dig mellan
varje franskjut for att samtidigt spela kompakt
e Ta upp den framre skridskon och sitt i
innerskéret hart i isen for att antingen bara
stanna, for att ta dig upp till stdende eller for att
kunna trycka tillbaks at det héall du kom ifran
Ar farten tillrickligt hog kan du anvinda
stoppet pa den framre skridskon for att komma
upp till stdende

VRID OCH TRYCK NERE PA ISEN
STAENDE PA ETT KNA

Oftast racker det dock inte bara med att du flyttar
dig rakt i sidled for att du ska kunna ta dig till den
position du vill nere pa isen. Precis som nér du
ror dig stdende sa ska du dven kunna bestimma
riktningen pa din forflyttning nere pé kna.

e Vrid dig fore franskjutet for att ta ut en
riktning och tryck sedan i sidled for att
forflytta dig

o Fist blicken pa pucken eftersom det &r den du
ska flytta dig mot.

o Vrid samtidigt axlar f6ljt av hela balen och for
fram franskjutsskridskon i en bage pé isen for
att forstarka rotationen och placera foten nira
det andra kniet, med skenan vinkelrdtt mot din
tilltankta forflyttningsriktning

e Tryck med innerskiret och forflytta dig till en
ny position.

e Striva efter att rora dig och stanna i en
samlad hog stéllning i bra balans, men lar dig
ocksa att ta dig ner i en djup samlad stéllning
med klubbans skéld i isen (paddle down) i
nérspelssituationer eller i en djup utstrickt
stdllning om bristen pa tid kraver det

o Det hir utgangslédget staende pa ett knd med
den bakre skridskons innerskir i isen, som
gor dig beredd att trycka dig i sidled, méaste
du kunna hitta snabbt och enkelt bade fran
din butterflystéllning och fran andra laga
stdllningar for att du ska kunna &ndra position
t.ex. efter en riddning

e Tréna att vrida dig, hitta basta
franskjutsvinklarna i vrist-, kni- och
hoftlederna samt att skjuta ifrdn maximalt med
den bortre skridskon. Du ska kunna réra dina
ben och fotter och samtidigt halla upp en rak
och stilla 6verkropp for bésta mojliga balans,
franskjut och tickning

[Samb ihop |
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FORFLYTTA NERE PA ISEN | EN STALLNING PA
BADA KNANA (KNEE SHUFFLE)

I situationer nér det ricker med en kort sidledsforflyttning
nere pa isen, kan du dven flytta dig i en stillning staende
pa bada knéina. Om du har gatt ner i din butterflystéllning
och behover korrigera din position en aning i sidled, for att
pucken flyttas eller for att du marker att du 4r felplacerad,
kan du vilja detta sitt att rora dig pa isen genom att helt
enkelt kliva eller hasa i sidled pa kn4, utan att ta hjélp av
nagot franskjut.

+ Fordelar med forflyttningar nere pa isen

+ Storsta fordelarna dr att du kan tjéna tid genom att vara
kvar nere pa isen och ticka den viktigaste delen av

malet, sérskilt nir pucken dr ndra mal
+ Med ett bra franskjut och bra glid pa benskyddets
insida kan du forflytta dig snabbt i sidled

- Nackdelar med forflyttningar nere pa isen

— Du blir inte lika rorlig 6ver storre ytor som du ar
staende

— Béde hastigheten/kraften i dina forflyttningar och din
formaga att rora dig i olika riktningar kan vara sdmre
@n nédr du star och forflyttar dig

— Liksom vid forflyttningar ner pa isen kan det vara en
nackdel att forflyttningar nere pa isen kan upplevas
sa effektiva och allena saliggorande att de anvénds
alldeles for mycket och i fel 1dgen d.v.s. i situationer
dér du faktiskt hinner forflytta dig staende.
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N\ Noteringar

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?
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Ticka eller agera - Tre olika sditt att rddda

Som du kunnat ldsa i avsnittet Tédcka &r ett blockande
spel det raddningsalternativ som gor att du kan ta
pucken med storsta mojliga marginaler. Det finns tva
olika typer av blockande spel. Antingen &r du i position
och ticker hela mélet innan skottet avlossas eller s&
reagerar du och flyttar dig in i skottlinjen for att blocka
puckens viag mot kassen. I bada fallen véljer du att
spela kompakt och stéinga en stor del av boxen. Genom
att utnyttja alla kroppsdelar och skydd kan du rddda
med en stor och tit blockyta och ddrmed uppna en bra
stabilitet i ditt spel. I manga situationer kan du dock
inte rddda pa ett sa samlat sitt, beroende pa att du helt
enkelt har for langt till pucken. Du behover ytterligare
en dimension i ditt malvaktsspel som ger dig mojlighet
att ridda med olika delar av din utrustning ldngre ifran
kroppen. Da kan du anvinda ditt fredje sitt att ridda
som innebdr att du reagerar och agerar med kéinsla och
precision i ytterldgen.

Ticka/blocka

I situationer fran vinklarna och i nérspelet, kan du
placera dig vinkelritt mot skottlinjen i en samlad
stallning och stinga hela boxen redan innan pucken
lamnar skyttens klubblad. Du kan helt enkelt rddda
genom att bara vara i végen och dirigenom lata pucken
komma till dig, eftersom du tacker hela boxen. Du kan
riddda genom att tiéicka/blocka.

Reagera och blocka

Aven i minga situationer nir du infe ticker hela

malet kan du anvinda ett blockande spel, om du har
tillrdckligt med tid for att reagera (beroende pa avstand
och skotthastighet) och om du inte har for langt till
pucken. D4 kan du flytta dig in i puckbanan och ridda
med en kompakt blockyta bestaende av kroppen,
armarna, handskarna och dina skydd. Striva efter att ta
pucken i en samlad stéllning, placerad vinkelrétt mot
skottlinjen. Om skottet dr pa vig att passera pa sidan
om dig trycker du dig i sidled, antingen stadende eller
ner i din Butterflystillning, beroende pa skottets hojd.
Kommer pucken rakt emot dig sé kan du vilja mellan
att ridda staende eller med ett snabbt tryck rakt ner pa
isen 1 Butterfly, ocksa det beroende pa skottets hojd.
Du rdddar genom att reagera och blocka.

Det &r viktigt att du kan forsté fordelarna med ett
tackande spel och att du ldr dig nér du kan anvidnda
det spelsittet, men dven att du kan kénna igen de
situationer dér det krdvs mer 4n att bara halla ihop
och spela samlat for att ridda. Det som mojliggor
ett blockande spel, som kan ge stabilitet och
sdkerhet i malvaktsarbetet, dr ditt spelsinne, din
forflyttningsteknik och din forméga att utnyttja olika
samlade stédllningar.

Din storlek &r ytterligare en faktor som spelar in, bade
fysiskt och i forhéllande till mélet genom Box Control.
For att kunna rddda genom att blocka giller det att du
forstar var den bésta raiddningspositionen &r i en given
situation, att du kan ta dig dit i tid och att du vil dar
har formégan att ridda i en kompakt stéllning. Hur bra
du 4n blir pa att forflytta dig och placera dig ritt, sa
kommer du dock inte att kunna stoppa alla skott bara
med hjélp av ett blockande spel.
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Reagera och agera

Aven om du utvecklar din spelforstaelse till
fullandning och samtidigt kan géra maximalt explosiva
franskjut 1 forflyttningar och rdddningar, sa maste du
dven ha formagan att rddda en del puckar i ytterldgen,
langt ifran din utgangsposition dir du inte har
mojlighet att nd pucken i en samlad stéllning. Utveckla
din skicklighet i att férflytta och ticka, men glom

inte att du ocksa beh6ver kunna reagera och agera

med aggressivitet och kénsla med handskar, armar,
benskydd och klubba i riktning ut frén kroppen. Du ska
kunna rddda genom att reagera och agera.

Motstandarnas skicklighet att flytta pucken, dina
medspelares formaga att férhindra detta genom att

bryta eller markera samt din egen snabbhet i tanke och
handling ar faktorer som paverkar dina méjligheter

att vilja sitt att rddda. I princip har du alltsa tre olika
metoder att vilja mellan nér du ska rddda ett skott. ‘

1. Tédcka/blocka om du kan stinga hela boxen genom
att vara i ritt position i férhallande till pucken och
maélet och inta en kompakt stéllning

2. Reagera och blocka om du har tillrickligt med tid
att reagera och inte har ldngre avstand till skottlinjen
an att du kan halla ihop dina kroppsdelar och skydd
och ridda med en samlad blockyta, vinkelrtt
placerad och med tyngdpunkten mot puckbanan.

3. Reagera och agera med aggressivitet for att i
ytterldgen rddda puckar som inte kan stoppas
genom ett blockande spel. Med aggressivt eller
attackerande spel menas att riddningen sker med
tyngdoverforing mot puckbanan genom ett tryck
med den bortre skridskon, blicken p& pucken samt
det franskjut och den kroppsvridning som fordras
for att du ska na pucken. Raddningen gors med en
enskild kroppsdel eller del av utrustningen och sker

med en rorelse ut fran kroppen.

For att kunna ge ditt lag ett sa stabilt och sakert
malvaktsspel som du bara kan, bor du se ovanstdende
lista som en prioriteringsordning som leder fram

till foljande strategi nir det géller att 16sa din
huvudsakliga uppgift som malvakt, ndmligen att ridda.

1. Utveckla din spelforstaelse, fysiska formaga,
forflytningsteknik samt ert samarbete i
forsvarsarbetet till en sddan niva att du, 1 stérsta
mojliga utstrickning, kan vara i en optimal position
for att ticka sa mycket som mojligt av malet och
helst radda genom att blocka hela boxen.

2. Om det dndé uppstar luckor i malet rdddar du i
forsta hand genom att reagera och blocka.

3. Om det dr nodvindigt for att nd pucken raddar du
genom att reagera och agera med aggressivitet i
ytterlagen.

I det foljande avsnittet fokuserar vi pa hur du kan
rddda genom att reagera och agera.
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Reagera och agera

Att agera betyder i det hir ssmmanhanget att riddning-
en sker genom rorelser med en enskild kroppsdel eller
del av utrustningen ut ifran kroppen och mot puckba-
nan. Det &r ett sétt att ridda som skiljer sig visentligt
frén ett blockande spel ddr man rdddar samlat med alla
skydd och kroppsdelar som en enda tit blockyta. Forst
reagerar du pa puckens riktning i hojd- och sidled pa
samma sitt som nér du reagerar och blockar, men se-
dan agerar du sa aggressivt du behover och kan, med
hand, arm, ben eller fot sa att du kan fa in din ndrmsta
kroppsdel i skottlinjen. Rdddningen kan utféras med
stoten, plocken, en del av kombinatet, ett benskydd, en
skridsko eller med klubban och du kan antingen riadda
staende eller i ndgon form av parad nere pa isen.

Att agera innebdr bade en mojlighet att ridda men ock-
sa en risk eftersom det betyder att du 6ppnar dig. En
mojlighet genom att du kan rddda lidngre ut vid sidan
av kroppen tack vare béttre rickvidd, men dven
en risk eftersom det uppstar luckor i din stora
tackande blockyta, vilken annars bidrar till

att oka marginalerna i dit spel. Att agera ut
mot en puck i ett ytterldge, innebar
oundvikligen att luckor blottas antingen
mellan benen, mellan benskydd och handskar,
mellan kroppen och armarna/handskarna
eller pa flera av dessa stillen
samtidigt. Ju ndrmare du kan
komma pucken nir du rdddar,
desto mer kan du halla ihop.

Att rddda genom att agera stiller hogre krav
pa precision och rérelseflyt 4n nér du reage-
rar och blockar. Utveckla ett attackerande
sdtt att agera som bygger pa att komma sé
néra pucken du kan, dven nér du rdddar langt
ifran din utgdngsposition. Med aggressivitet i
form av tryck med bortre skridskon och
tyngddverforing mot skottlinjen samt mer
eller mindre franskjut och kroppsvridning
beroende pa hur langt du har till pucken, kan
du oka din rackvidd och graden av kontroll i
rdddningen. P4 sa sitt forbéttrar du dina moj-
ligheter att ridda dessa skott dér du i ugéngs-
laget har langre till pucken.

Med ett arbetssitt ddr dina rorelser

paborjas pa ett likartat sétt vid varje
rdddning nir du behdver ta dig i sidled mot puck-
ens bana, kan du foérenkla ditt malvaktsspel och dér-
med ocksa 6ka dina chanser att lyckas. Pa sa sétt kan
alla riddningar som ska ske exempelvis &t vénster star-
tas med ett tryck med hoger skridsko. Det foljs sedan
av antingen bara en tyngdoverforing at vianster och en
stdende plockhandsrdddning, eller ett kraftfullare fran-
skjut och en storre forflyttning i sidled om avstandet &r
langre till skottlinjen. Har du riktigt langt till pucken
eller om skottet dr 1agt maste du kanske dven ta dig ner
pa isen i en parad for att na tillrdckligt langt. Kraften i
franskjutet anpassar du efter skotthastigheten och ditt
avstand till pucken.
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m du kan utveckla rérelsemonster for radd-
o ningar som bygger pé att komma néra pucken

och som dessutom kan startas pé ett likartat
sétt, oberoende var i malet pa respektive sida radd-

ningen ska utforas, kan du forbéttra bade snabbhet,
rackvidd, kdnsla/timing och graden av kontroll i ditt

drar manga upprepningar nér det giller s pass kom-
plexa rorelser som malvaktsraddningar. Darfor behover
du nota dessa viktiga grunder tusentals génger, i borjan
i lag hastighet under kontrollerade former och sedan i
allt hogre fart. Alltid med st6rsta noggrannhet pa hela
rdddningen fran borjan till slut. Forst nir rorelsen kan

utforas pa ett likartat sétt med precision varje géng,
dven ndr kraven pa hastighet dr hoga, kan den betraktas
som automatiserad. Ovning ger férdighet.

agerande. Detta forutsitter att du far mojlighet att bana
in eller automatisera din raddningsteknik, vilket natur-
ligtvis &ven giller dina blockande rdddningar. Det for-

Réddningsprocessen

e Utgangslédge for rdddning <-------------=--=------ccoomo--
o position (placering)
o stéllning

<€-——————

® Reaktion
o uppfatta och tolka puckens riktning och hastighet
o starta den bésta rorelsen for att radda

v
e Aktion
' o utfor riddningen
\]

e Returkontroll

o undvik okontrollerade returer genom att:
= ta fast pucken
= styra undan pucken

O O e

e Fullfélj och kontrollera situationen efter raddningen
o Aktionsberedskap
= Styr du undan pucken eller [dmnar en retur
maste du snabbt anpassa din stéllning och din
position efter puckens nya lage --------------
o Haller du 1 pucken kan du vélja mellan att
blockera eller att sétta pucken 1 spel
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Hela rdddningsprocessen omfattar flera olika steg fore
under och efter sjdlva rdddningen.

e Forst ska du i varje situation forbereda dig sa bra
som mojligt for en raddning genom att vara pa rétt
plats vid ritt tillfélle och i rétt stallning. Det gor
du genom att forflytta dig till en optimal position
i sidled och djupled i forhéllande till pucken och
malet och dér inta den stdllning som ger dig bésta
mojligheten att rddda i den specifika situationen.

e Du ska tréna for att forbéttra din snabbhet bade i
reaktion och aktion, d.v.s. att uppfatta och tolka
puckens riktning och hastighet, starta den bésta
rorelsen for att ridda samt utfora sjdlva rdddningen.

o Direfter 4r det dven av storsta vikt att du fullfoljer
med att kontrollera situationen efter raddningen.
Striva efter att hélla fast pucken i plocken eller
mot kroppen alternativt att styra undan skottet med
returkontroll. Héller du i pucken kan du vélja mellan
att blockera eller att sdtta pucken i spel. Vare sig
du styr undan pucken kontrollerat eller limnar en
retur maste du direkt flytta dig sa att du anpassar din
stdllning och din position efter puckens nya ldge och
ar fullt aktionsberedd for en ny situation.

Behovet att rdidda genom att reagera och agera kan
uppsté av flera olika orsaker. Antingen kan pucken

ha flyttats i sidled snabbare &n du har kunnat folja
med och du &r dérf6r ur position i sidled eller sa har
du kanske backat for tidigt s& att du hamnat fel i ditt
djupledsspel och har en storre box att ticka dn du
klarar av med ett blockande spel. Aven om du placerar
dig i en sa bra position som det dr mgjligt, kan du &nda
bli tvungen att rddda langt ut fran kroppen med hiander
och fétter om Gppningarna dr for stora for att du ska
kunna rdadda genom att blocka. I 1agen dér puckforaren
har gott om Gppet nét att skjuta mot, maste du helt
enkelt kunna reagera och agera tillrickligt snabbt med
ett attackerande arbetssétt mot skottlinjen, for att du
ska ha en mojlighet att radda. Allra storst ar behovet
att agera nir en motstandare har pucken centralt i
banan, i en for honom gynnsam vinkel, i det Optimala
maélskottsomradet eller i reaktionsomradet.

¥TTEROMRADE

REAKTIONSOMRADE

BLOCKOMRADE = ™ BLOCKOMRADE

BEREQEKAPEOMRADE
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Fran det att motstandaren pabdérjar skottrorelsen, dnda
tills rdddningen &r genomford &r det ddremot full fokus
pa pucken som giller. Striva att f6lja pucken med
blicken hela vigen fran skyttens klubblad tills den
traffar den kroppsdel eller del av utrustningen som du
utfor riddningen med och néj dig inte med det. Folj
aven pucken efter raddningen.

Med blicken pa pucken hela vigen, ger du dig sjilv
bista mojliga forutsittningarna att samordna dina
synintryck med rorelsen av den kroppsdel som

ska utfora raddningen. Ska du exempelvis radda

med plocken géller det att underlétta din 6ga-
handkoordination. Ju mer och ju exaktare information
du kan forse ditt centrala nervsystem med, desto storre
blir dina chanser att lyckas med rdddningen.

Det som ska kanneteckna ditt aggressiva agerande

ar blicken pa pucken genom hela rdddningen samt
franskjutet och tyngdpunkten mot puckbanan. Nér det
dr nodvindigt for att na pucken ska du dven forflytta
dig i sidled och/eller vrida 6verkroppen.

Blicken pa pucken

Det kan verka som
en sjdlvklarhet, men
det tal &nda papekas
att full fokus

¥ papucken dr en
grundforutséttning
for att kunna

rddda med storsta
mojliga sdkerhet
och stabilitet.

Manga malvakter -

slarvar ndmligen med denna enkla detalj. Fore
sjilva skottdgonblicket ska du naturligtvis skaffa dig Med blicken pa pucken dven efter raddningen,
dverblick dver situationen genom ett brett fokus pa underléttar du att halla kvar pucken mot kroppen eller
hindelserna sa att du kan uppfatta bade anfallares och i handsken med full kontroll. Genom att behalla fokus
forsvarares positioner och kan ha klart for dig vilka pa pucken behover du inte heller borja leta efter den
alternativ puckforaren har till att skjuta och om det om du sldpper en retur. Du tjénar pé sa sitt tid innan
finns risk for en styrning. du ska flytta dig for att ticka eller forsoka fa tag pa

Situationen och puckens lidge avgor var ditt pucken for att blockera. Nar du styr undan pucken, kan
huvudfokus ska ligga, men oftast ska det vara pé du ocksa lata din huvudvridning mot pucken fungera
puckforaren medan du har kontroll pa dvriga spelare som en trigger for att din bortre skridsko ska goras
med ditt perifera seende. beredd att paborja ett franskjut mot puckens nya lage.
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Tyngdpunkt och franskjut mot skottlinjen.
Vridning och forflyttning ndir det dir nodvindigt.

Nér nagon skjuter ett skott mot 6ppet nit pa sidan om
dig, reagerar du pa puckens riktning i h6jd- och sidled
och raddar med kroppen sa néra skottlinjen du kan. Om
du 4r tillrdckligt nédra pucken kan du blocka skottet och
om ditt utgangslige &r langre ifran pucken sé agerar

du aggressivt med attack i sidled ut fran kroppen med
armar eller ben for att ridda med plocken, stéten,
benskyddet eller klubban. Du ska striva efter att fa din
tyngdpunkt sé nédra pucken som mojligt genom att luta
och eventuellt &ven vrida 6verkroppen mot skottlinjen
—luta eller vrid dig framférallt aldrig ifrdn pucken. For
att flytta din tyngdpunkt exempelvis at vinster sida,
trycker du hoger skridskos innerskér mot isen genom
att stricka i vristen och knéleden sd mycket du behover
for att kunna na pucken.

Skottets hastighet och riktning samt din balans och
din mojlighet till franskjut &r avgérande for hur nira
pucken du kan vara med kroppen nér du rdddar. Din
nérhet till pucken styr i sin tur hur mycket du behover
stracka dig efter pucken samt dven om du kan rddda
staende eller om du behover gora en parad ner pé isen
for att na pucken.

/

Nér du ska agera i sidled kan du ndrma dig pucken pa
flera olika sitt. Ditt val av metod avgors av hur langt
du har till skottlinjen nér rérelsen ska paborjas.

Nér pucken kommer relativt ndra, vid sidan

om dig, ricker det ofta med att du bara lutar

dig mot skottlinjen och flyttar tyngdpunkten for att

né pucken. Nér avstandet till pucken &r lingre kan

du 6ka din rackvidd genom att vrida balen och filla
overkroppen mot den sida dir skottet kommer. Ju
langre du har till pucken desto storre dr ocksé behovet
av ett kraftfullt franskjut med den bortre skridskon och
en forflyttning i sidled. Har du riktigt langt till pucken
eller om skottet dr 1agt maste du kanske dven ta dig ner
pa isen i en parad for att na tillrackligt langt.

Forsok att anpassa ditt arbetssétt sa att du har storsta
mojliga tickning néra skottlinjen och bara vrider
overkroppen nér det dr nodvandigt for att nd pucken
eller for att kunna styra pucken at sidan pé ett sékrare
sdtt och inte riskera returer rakt fram. Tank pa att
kroppsvridningen innebir att den ytan som du ticker
med blir mindre. Som du vet 4r det allra sikraste séttet
att rddda att fa in kroppen i skottlinjen och blocka
skottet. Det kan du gora om du ar tillréckligt ndra
pucken, men nu talar vi om lagen langre pa
sidan nir du &r tvungen att reagera och
agera ut fran kroppen med armar eller

ben for att 6verhuvudtaget né pucken.
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Stdende rdddningar

Ar du i ritt position behovs sillan ndgon forflyttning i
sidled for att du ska kunna agera med handskarna och
rddda hoga skott stdende. Da récker det oftast med att
du later ditt tryck med den bortre skridskon resultera i
en forskjutning av tyngdpunkten mot skottlinjen. Luta
dig mot den sida dér skottet kommer, vrid bélen om
en fillning av 6verkroppen fordras for att du ska nd
pucken och riadda staende med plocken eller stten.
Bara om du har riktigt 1angt till pucken, behover du
skjuta ifrdn med bortre skridskon sd mycket att du
forflyttar dig i sidled.

Oavsett hur mycket du behover striacka ut
franskjutsbenet och trycka ifrdn med skridskon, sa

sker tyngdoverforingen mot pucksidan med hjilp av

en motsvarande bdjning av det andra benet i knd och
vrist. Om du ddremot ska rdadda ett skott som &r sd hogt
att du méste resa dig fran din arbetsstéllning for att na
pucken, kommer du att ridda med det framre benet 1
ett mer utstrackt lage. Ju ldgre skott desto mer bojer du
det framre benet och ju hogre skott desto mer strickt &r
det nér du rdddar stiende.

Grundprincipen nér du reagerar och agerar &r att du
rdddar med den kroppsdel som &r ndrmast pucken och
att du i forsta hand strévar efter att kunna ridda sé
centralt som mojligt, d.v.s. ndra balen dér du har mest
tackning och den bésta kontrollen. Nar behovet uppstar
(och det kommer det alltid att gora) sa ska du dock

ha utvecklat en sddan teknik och kénsla att du dven
klarar av att ridda med handskarna i ytterldgen langt
ifran kroppen. Oavsett om rdddningen sker centralt
eller perifert (langt ut) sa har du mycket att vinna pa att
agera med attack, d.v.s. mot skottlinjen.

I var genomgang av hur du kan anvénda handskarna
for att rddda ndr du reagerar och agerar, maste vi ocksa
lagga till att du kan vélja att anvénda plocken eller
stéten for att rddda pa ett mer aktivt sétt dven i vissa
situationer nir du faktiskt ar i skottlinjen med kroppen.
I 1dgen nér du har tillrdckligt med tid for att fanga eller
styra undan puckar som du annars skulle kunna blocka
med kroppen kan du 6ka graden av kontroll i ditt spel
om du istdllet utnyttjar handskarna.
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Om du fangar pucken i plocken eller direkt styr ett
skott med stoten, klubban eller mojligen med ben-
skyddet till ett bestdmt stélle p& banan, kan du uppna
maximal kontroll. Det fordrar forutom tid att reagera
dven en utprédglad kénsla och timing. Handskarna kan
i dessa fall anvéndas i ett stort arbetsomrade framfor
och vid sidan om dig och kan t.o.m. utnyttjas pa fel”
sida om det tjanar till att uppna syftet, nmligen storsta
mojliga kontroll. Detta kan ge en handlingsfrihet som
innebdr att du skapar mojligheten att vdlja om du ska
styra pucken till en medspelare, sétta pucken i spel
med klubban eller om du ska blockera.

Det &r inte bara med handskarna du kan rddda i din
staende arbetsstillning. Isskott som gar mitt pa mal
eller bara strax intill dig, kan du ocksé styra undan
med klubban i en stdende stdllning. Med en tyngdéver-
foring och en litt vridning av axlarna mot pucksidan
kan du fora klubban i en bagformad rérelse at sidan
sa att skottet kan vinklas bort mot hornet. Ju lingre
du har till pucken, ju kraftfullare tryck med den bortre
skridskon behover du, ju mer vridning och fillning av
overkroppen behovs. Ju ldngre du har till pucken desto
storre &r behovet av att ridda med en parad ner mot
isen istéllet for att ridda staende.

Parader

Niér du agerar ner mot isen i sidled i en parad, behover
du oftast ett franskjut mot puckbanan f6r att forsékra
dig om att na tillrackligt langt for att rddda. Tryck ifrén
med den bortre skridskon och for 6ver tyngdpunkten
néra pucken genom att luta dig mot skottlinjen. Om
en fillning av dverkroppen dr nodviandig for att du ska
na pucken, vrider du ocksa balen. Ju ndrmare du kan
komma skottlinjen desto mindre behover du vrida dig
och stricka ut for att fa tag i pucken. Med ett bra fran-
skjut kan du alltsé 6ka dina chanser att spela kompakt
och slippa 6ppna upp dig.

Med en parad kan du rddda skott som gar mot malets
nedre delar vid stolparna i forsta hand med benskydd
eller klubba, men &dven med plocken eller stéten om
pucken bara gar nagot dver isen. Handskarnas viktigas-
te arbetsomrade i en parad &r fran kroppen och ut mot
stolpen samt ovanfor det utstrackta benskyddet. Alltsa
dér du inte kan ticka med din samlade blockyta.

Forts nésta sida »
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Men om du utdkar din aktionsradie med handskarna
till att dven plocka och styra undan skott framfor
kroppen och benskydden, s& kan du forbéttra din
returkontroll. Ibland kan det ocksa intréffa att du redan
ar nere eller pa vdg ner mot isen nir du inser att du
behover fa upp handskarna for att radda hoga skott.

Med ett aggressivt agerande med kraftfullt franskjut
forbattrar du din rackvidd och din mgjlighet att komma
néra pucken, med allt vad det innebér i form av bra
tackning, returkontroll och aktionsberedskap. Du kan
lasa mer om tekniken i olika parader i den foljande
verktygsladan Réddningsteknik.

Parader i sidled kan i princip delas in i tva huvudtyper
som skiljer sig fran varandra i utforandet pa nagra
visentliga punkter. Det ena sittet att agera bygger pa
att du borjar riddningen med att ga ner pa isen pé det
knd som &r ndrmast pucken och det andra innebér att
du istillet stracker ut riddningsbenet och gar ner pa
isen med franskjutsbenets kni. I bada fallen inleds
rorelsen med ett tryck och ett franskjut med den bortre
skridskons innerskdr.

Den forsta varianten som ir olika typer av
butterflyrdddningar i sidled ger dig mycket tickning
nira pucken och innebér bl.a. att du kan stéinga

malet fran isen och en bit upp pa ett mycket effektivt
sétt med hela benskyddet i isen. Det &r det helt
dominerande séttet att ridda i modernt malvaktsspel.
Butterflyraddningar har, som du kan se senare i det hér
avsnittet, den fordelen att de kan varieras och anviandas
pa manga olika sétt beroende pé situationen. Genom
att paborja dina olika rdddningar pa ett sa likartat

sitt som mojligt, for att sedan anpassa rorelsen efter
avstandet till pucken, kan du tjéna tid och oka dina
chanser att spela samlat. Ditt agerande blir pa sé sétt
bara en forlangning av ditt blockande spel i sidled.

Den andra varianten, som bl. a. omfattar
Tretjakparaden, innebér att du frén en stende stillning
skjuter ifran med den bortre skridskon och raddar
genom att direkt stricka ut ditt ben som &r ndrmast
pucken. Om du inte forst trycker ner det ndrmsta knéet
mot isen far du inte full tickning mellan benskyddet
och isen, men & andra sidan kan denna typ av riddning
ge dig den extra fart du behover i extremt snabba
lagen. Till denna kategori hor alla parader dir du
utnyttjar mojligheten att na pucken genom att stricka
i knileden och samtidigt antingen stricka eller béja i
hoften. Det ér rdddningar som involverar flera stora
och starka muskelgrupper som kan utveckla stor kraft
och darmed ocksa kan mojliggéra mycket snabba
parader.

I extrema ytterldgen kan du t.o.m. vara tvungen
att stracka benet helt i en sparkrérelse som leds av
skridskospetsen, for att du ska ta dig till pucken i tid.
Pa sa sitt utnyttjar du ndmligen de starka musklerna pa
larets framsida och hoftbojarna for att f& maximal fart 1
rdddningen och kunna strécka ut tillrdckligt langt.
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Detta dr raddningsteknik som anvindes betydligt mer
forr och idag till stor del har ersatts av olika typer av
butterflyrdddningar, med mer tdckning vid isen. I da-
gens malvaktsspel fyller dessa raddningar bara en yt-
terst begriansad funktion i 1agen d& malvakten inser att
han eller hon inte hinner rddda pa det samlade och mer
kontrollerade sitt som i forsta hand efterstravas. Tre-
tjakparader och ytterst aggressiva parader med skrid-
skospetsen fore mot skottlinjen har idag en helt under-
ordnad betydelse jamfort med butterflyrdddningar. Det
dr dock teknik som om den trénas och kan utnyttjas
ritt, kan vare det som gor det mojligt att rddda i riktigt
svara ytterldgen. Analysera ditt spel och tink efter hur
ofta din forflyttningsteknik, din speluppfattning eller
ditt samarbete med uteforsvaret inte racker till for att
du ska vara i en saddan position att du kan rddda pa det
kompakta sétt som du helst vill.

Notera att det finns nagra gemensam namnare for de
bada beskrivna sétten att agera i sidled med parader

1 antingen butterfly eller med en direkt strickning av
rdddningsbenet. Bada typerna av parader inleds med
ett franskjut mot skottlinjen och dina méjligheter till
rdckvidd, ndrhet och kontroll forbittras med tyngdpun-
ken mot pucken i bada fallen.

Att butterflyspelet har kommit att sa totalt dominera
det moderna malvaktsspelet &r ett resultat av flera sam-
verkande faktorer. Dels en 6kad forstéelse for betydel-
sen av att ticka malets nedre del och da framférallt vid
isen, men ocksa att malvakter med butterfly utvecklat
ett arbetssétt som gor det mojligt att 16sa olika delar

i spelet med hjédlp av en och samma teknik. Forutom
att snabbt sténga det femte halet rakt ner pa isen, kan
butterflyraddningen alltsd anvindas pa flera olika sitt

for att rddda 1 sidled. Du kan starta en rérelse at sidan
pa i princip samma sitt bade for att forflytta dig ner pa
isen, for att ridda samlat och for att rddda 1 ytterldgen.

&
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Alla tre tillvigagangssitten borjar med ett franskjut
med den bortre skridskon och med att du trycker ner
det knd som dr narmast pucken och sténger vid isen.
Sedan kan du vilja hur vill avsluta din rérelse i sidled
och anpassa ditt frinskjut beroende pé situationen. Pa
sé sdtt far du en enkelhet i spelet om du kan utnyttja
samma teknik nir du paborjar en rorelse, oavsett om
det &r en forflyttning, ett blockande spel eller ett ag-
gressivt agerande som till slut krédvs for att du ska
kunna goéra en rdddning.

BENSKYDDEN

h”"Kuddar” kso_r_nt Staende pa Heltackande Rorliga vid
I PP nae hogkant efter isen skridskor

Denna utveckling av mélvaktsspelet har ocksa péaskyn-
dats av en explosionsartad forbattring och anpassning
av utrustningen till butterflyspelet. Framforallt tack
vare att benskyddens form och funktion har modifierats
for att underlétta rorligheten och tdckningen vid spelet
pa isen. Med det hir arbetsséttet har hockeymalvakter
utvecklat mojligheten att kombinera det blockande och
agerande spelet pa ett sitt som gjort det sa svart att
gora mal att ligor och férbund varit tvungna att dndra i
regelboken.
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Parallellt med denna utveckling, eller kanske snarare_
cfter att malvakterna har hittat nya sétt att stoppa puck-
ar, sa har spelarnas férméga att finna nya l9sningar for
att gora mal ocksa forbéttrats. Det dr dock en process
som har tagit betydligt langre tid, men som méalvakt
maste du vara medveten om den stindiga kampen som
pagar mellan malskytt och malvakt. Du maste folja
vilka fordndringar som sker i spelarnas sétt att tdnka
och agera och dven vara beredd att férnya ditt eget spel
om det blir nodvandigt.

Det &r din uppgift att inte fastna i ett férutsdgbart
monster, utan hela tiden anpassa ditt spel efter de
forandringar som ishockeyn genomgar. Helst ska du
ocksa ha formégan att, med ut6kad kunskap och for-
staelse som paras med uppfinningsrikedom och mod,
sjdlv vara delaktig i utvecklingen av malvaktsspelet.
Hitta din egen stil, men vaga ocksa préva bade nya och
gamla idéer.

Fem olika varianter av butterfly i sidled

Det vanligaste sittet att agera i sidled ner mot isen

i dagens malvaktsspel &r med en parad dér utgéngs-
punkten for ditt sétt att radda dr densamma som nér du
blockar i sidled med en butterfly. Det &4r en rdddnings-
typ som du forst och framst anvénder i syfte att blocka,
men som ocksa ger dig mojlighet att agera ut med en
arm eller ett ben for att rddda léngre at sidan om det &r
nddvindigt.

Gor ett kraftfullt franskjut med den bortre skridskon,
tryck ditt knd som &r ndrmast pucken neréat och sting
snabbt vid isen med benskyddet som genom din f6r-
flyttning &ven trycks i sidled mot skottlinjen. Med en
latt vridning av benskyddet far du en bra vinkel for att
kunna styra undan pucken at sidan.

Beroende pa hur mycket du behover stricka ut for att
na pucken och med vilken hastighet du behdver gora
detta, kan du sedan vilja ett antal olika 16sningar for

hur du fullf6ljer rorelsen i sidled och rddda.

1 Om du hinner trycka ner franskjutsbenets kné i isen
och samla ihop dig i en kompakt butterfly under din
rérelse i sidled och ner mot isen, sa kan du rédda
genom att blocka in i skoftlinjen.

2 Om du ddremot behéver strécka ut mer fér att na
pucken med benskyddet underléttas detta till en
del om du vinklar in det bortre benet och da raddar
du med en halv butterfly. Du kan pa sa sétt 6ka din
réckvidd tack vare att du kan flytta ut kndet som &r
ndrmast pucken nagot, strdcka benet en aning och
vrida balen lite grann. Som du mérker &r det inga
stora rérelser mot pucken, men tillsammans kan
dessa férbéttringar av din aktionsradie vara avgé-
rande fér om du ska lyckas na pucken och rddda.

Dina méjligheter att strdcka ut benet for att 6ka din
rdckvidd &r alltsé ganska begrédnsade i en stéllning
med bada kndna pa isen. Om skofttet &r hégre kan
du strdcka ut armarna och rddda med handskarna
pa sidorna och med klubban kan du na isskott. |
dessa rérelser &r du dock till viss del hdmmad i
ditt aggressiva agerande i sidled nér du &r i din
butterflystélining eftersom héften &r last, vilket gér
att du inte kan félla 6verkroppen at sidan.
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3 Ett annat alternativ att avsluta din réddning i sidled
om du verkligen behdver stracka ut, kan darfér vara
att du i ytterldget strdcker benet ndrmast pucken
nagot och lyfter knéet fran isen. Pa sa sétt kan du
vrida héften och ddarmed blir det ocksa majligt att
félla 6verkroppen och na léngre i sidled. Nagot
som kan vara nédvéndigt fér att komma ut den dér
allra sista biten med plocken, stéten, klubban eller
benskyddet och rddda en puck intill stolpen.

| detta ldage far benskydden och dess remmar och
snéren en stor betydelse. Ju mer skydden kan réra
sig i férhallande till skridskon och knéet, desto stérre
&r ndmligen dina chanser att técka vid isen dven
nér du behéver strdcka ut det ben du rdddar med
och lyfta knéet fran isen . Nagot som du bér ténka
pé nér du faster dina benskydd i skridskorna och
nér du drar at, eller snarare inte drar at de éversta
remmarna péa skydden vid kné och lar.

4 | riktigt extrema ytterlagen kan du t.o.m. behéva
fullfélja stréckningen av benet séa att tarna pekar
uppat for att fa maximal réackvidd med handskar och
klubba.

5 VYtterligare ett alternativ att avsluta din réddning
i sidled om du inte kan na pucken i en
samlad butterflystélining ar att inte trycka ner
franskjutsbenets kné i isen nédr du rédddar. Med bara
ett knd i isen &r luckan mellan benen visserligen
stor, men pucken &r ju pa véag att ga langt pa sidan
om dig sa det &r dar du behéver prioritera att técka.
Med den bortre skridskon fortfarande i isen har du
kvar méjligheten att trycka ifran med skridskon vilket
gor att du har chans att forflytta dig eller férldnga
din parad om det skulle behévas. Du far &ven nagot
stérre rorelsefrihet att kunna vinkla ut benet nédrmast
pucken om du behéver rddda med det pa isen.

Stréva alltid efter att ridda i en s& kompakt stéllning
som mojligt. Ar du nira skottlinjen forsoker du att
samla ihop dig i en hel butterfly och kan da rddda
genom att blocka. Har du ldngre till pucken behéver du
formodligen agera ut med handskarna, klubban eller
benskyddet mot skottlinjen for att ridda.

Den raddningstyp som beskrivs i punkt 3 ovan

kan 1 slutfasen pAminna om Tretjakparaden med
franskjutsbenets kné i isen och ett mer eller mindre
utstrackt ben mot pucken med knéet en bit ovanfor
isen, men det finns en avgérande skillnad.

Om du rdddar med en Tretjakparad sker utstrdckningen
av det framre benet mot skottlinjen direkt fran en
stdende stdllning, vilket inte 4r samma sak som om du
stracker ut ifran ett butterflyldge dar knéet forst dr nere
pa isen.
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Om vi tdnker oss en rdddning at vinster, innebar det tillrackligt snabbt till pucken. Detta &r en rérelse som
tekniskt att du i det ena fallet fran en stdende stéllning: involverar flera stora och mycket starka muskelgrupper
som kan utveckla stor kraft och ddrmed ocksa kan
mojliggora vildigt snabba parader.

1) skjuter ifran med héger skridsko 2) strécker ut vén-
ster ben mot pucken med kndet i luften 3) landar med
héger kné pé isen och rédddar med en Tretjakparad
med vénster benskydd eller med klubban.

Som en sista desperat atgird kan darfér denna radd-
ning komma till anvéndning nér ingen annan 16sning
ar mojlig. Idag utfors raddningen dock inte i syfte att
i forsta hand rddda med skridskon som namnet anty-
der. Istdllet kan den anvindas for att skapa maximal
rackvidd med handskar, klubba eller benskydd i hela
den Gppna delen av buren, oavsett skottet dr hogt eller
lagt. D4 finns inte heller skridskon med i bilden for att
rddda isskott, eftersom tirna kommer att striva uppat
och endast en vildigt liten del av skenan kan ligga i
isen. Skridskoparaden i dess klassiska form har idag
helt och hallet ersatts av att du kan rddda isskott pa ett
kontrollerat och sékert sétt med stora marginaler med
en butterfly i sidled.

I det andra fallet g6r du forst 1) ett franskjut med
héger skridsko 2) trycker vénster kné nerat och
sténger vid isen med benskyddet som &ven trycks

i sidled genom din férflyttning mot skottlinjen for att
kunna réadda i butterfly. Men eftersom du inte nar dnda
fram, véljer du &dven att 3) strédcka vénster ben nagot
och lyfta knéet fran isen sa att du kan vrida dig strdcka

ut efter pucken.

Med samma resonemang kan rdddningen i punkt 5
jamforas med den klassiska, numera néstan utdoda
skridskoparaden. En rdddning som normalt inte ska
efterstrivas, men som vi nimnt, faktiskt fortfarande
kan ha ett visst berdttigande i vissa extrema situationer,
dock i nagot modifierad form. I ldgen nér du har jétte-
langt till pucken och en rdddning behover ske mycket
snabbt fran en stdende eller knistdende stillning, kan
en vridning av balen och en samtidig bojning i hoften
och strackning i knéet vara det enda séttet som tar dig
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Rddda isskott med benskydd eller klubba

I alla dessa beskrivna situationer kan du riddda isskott
antingen med benskyddet eller med klubban. Grunden
dr att du rdddar med den kroppsdel eller del av utrust-
ningen som &r ndrmast pucken och nér det géller skott
pa isen dr det oftast klubban som giller centralt i malet
eftersom den bor finnas dér i utgangsldget. Nar du ska
agera mer ner at sidan har du ddremot tva alternativ att
vilja mellan, nimligen benskyddet eller klubban.

Om du 4r tvungen att stricka ut mycket at sidan el-

ler rdidda med bara ett kn4 i isen blir du sarbar mellan
benen om du missbedomer skottet eller om det dndrar
riktning. Da har du kanske storre behov av att ha klub-
ban kvar i mitten &n att forsoka anvinda den till att
vinkla undan en puck ute pa sidan som du dndé kan
stoppa med benskyddet. Ditt agerande beror natur-
ligtvis pa om det finns nagon risk att pucken styrs och
andrar riktning.

g

Du ska dock tdnka pé att en riddning med klubban
bade kan vara det sdkraste sittet att vinkla undan puck-
en fran malet, men samtidigt kanske &r det enda séttet

att stoppa en puck som haller pa att passera mellan
dina ben. Darfor maste ditt val av arbetssétt med klub-
ban avgoras av en analys av hur stor risken 4r att ett
skott kan dndra riktning. I 6ppna ldgen med fri sikt ska
du naturligtvis striava efter att rddda isskott med klub-
ban i stérsta mojliga utstrickning for att kunna vinkla
returerna it sidorna pi ett siikert sitt. Aven om du har
bra tickning bakom med benskyddet.

I tdta situationer med mycket trafik framfor malet
kanske du istéllet viljer att ha klubban kvar sa centralt
som mojligt, &ven om du stracker ut och gar ner i sid-
led for att radda. Pa sé sitt kan du tidcka den viktigaste
ytan i mélet, ndmligen isen i mitten, &ven om du 6pp-
nar upp det femte halet.

Hur du viljer att anvénda klubban ir dels en fraga om
hur tét du &r langs isen och hur sékert du kénner att du
kan rddda och styra undan ett skott med ditt benskydd,
men ocksa en fraga om hur stor luckan mellan benen
ar i olika situationer och hur snabbt du kan stéinga den.
Delvis handlar det ocksa om hur mycket du kan lita pa
din utrustning.

Ju titare du kdnner dig vid isen och ju sékrare du &r
pa att kunna styra undan returer at sidan med dina
benskydd nir du rdddar i ytterldgen, desto mer kan
du anvinda klubban till att sékra upp det femte halet.
Och omvint, ju storre kontroll du har pa att du kan
ticka luckan mellan benen med benskydden eller
dina kniskydd och byxor, desto mer har du rad att
anvédnda klubban for att vinkla undan pucken framfor
benskydden.

Grunden ér att du rdddar med den
kroppsdel eller del av utrustningen
som ar ndrmast pucken.
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Undvik klubbspriitt

Oavsett om du rdddar med klubban néra mitten eller
langt ut vid sidan om dig i ett ytterldge, sa ska du inte
gora storre rorelser dn nodvéndigt. Oftast behover du
bara vinkla klubban och lata pucken triffa bladet, for
att skottet ska styras mot hornet. Ett vanligt fel som
malvakter gor 4r att de férsoker ridda genom att ta
spjarn med klubban mot benskyddet och sa att sdga
sprétta ivdg pucken med en onddigt stor rérelse med
handleden och underarmen.

En sadan snabb rorelse med handleden fordrar ex-
trem timing och kénsla och gor framforallt ditt mal-
vaktsspel mer sarbart i tranga lagen med risk for att
pucken ska dndra riktning. Skymning, styrning och tra-
fik pa mal 4r delar i anfallsspelet som fér en allt storre
betydelse, en utveckling som med storsta sannolikhet
inte kommer att avta utan snarare oka i framtiden.

Genom att istéllet styra klubbladets rorelse i en lugnare
bage med en litt axelvridning, far du en betydlig sik-
rare raddning med storre marginaler. Utveckla ett ar-
betssitt med klubban dér du utgar ifran mitten tills du
har hunnit stinga det femte hélet helt och sedan jobbar
ut med klubban mot skottlinjen f6r att om mojligt oka
kontrollen i rdddningen.

Som du kunde l4sa inledningsvis i det hér kapitlet ska
ditt aggressiva agerande kdnnetecknas av att du har
blicken pa pucken genom hela riddningen samt att
du flyttar din tyngdpunk mot puckbanan genom att
trycka med den bortre skridskon. Nér det dr nodvén-
digt for att nd pucken ska du dven forflytta dig i sidled
och/eller vrida 6verkroppen. Nér du nu ldst om hur du
kan utf6éra dessa raddningar 4r det pa sin plats att lyfta
fram de positiva effekter som ett sant attackerande age-

rande for med sig, nimligen utokad rackvidd, mojlig-
het till nérhet till pucken, férbattrad returkontroll samt
aktionsberedskap i nésta ldge.

Réickvidd

Franskjut, tyngdoverforing, vridning och strickning
gor att du kan na pucken pé ett effektivt sétt nér du be-
hover reagera och agera for att rddda. Det &r fyra sam-
verkande faktorer som péaverkar din riackvidd. I forsta
hand ska du striva efter att komma sa néra pucken som
mojligt med kroppen nir du riddar genom att anvianda
franskjut och tyngdéverforing, men i snabba lidgen kan
det bli nédvéndigt att agera ut ifran kroppen med armar
eller ben. Om du har langt till pucken i ditt utgangslige
ar franskjutet och vridningen en forutséttning for att du
ska kunna na pucken och ridda.
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Ndrhet

Allra storst nérhet till pucken far du nir du kan blocka
ett skott i en samlad stédllning. Tyvirr &r detta inte all-
tid mojligt, men genom att trycka dig mot skottlinjen
kan du komma sa nira pucken det gar och fa den bésta
tackningen som situationen tillater. Ju mindre du be-
hover stricka dig efter pucken desto mer kompakt kan
du agera, vilket ocksa innebér ett spel med stora mar-
ginaler. Med nérhet till pucken far du ocksé forbittrade
mojligheter till precisa och vél avvigda rorelser. Din
formaga att koordinera rérelser med det som du upp-
fattar med synen underléttas ndmligen ju ndrmare 6go-
nen kan vara den kroppsdel som du riddar med.

Returkontroll

Franskjut, tyngdoverforing och kroppsvridning kan
bade vara samverkande krafter, men kan dven var for
sig bidra till 6kad returkontroll. Bade férmagan att ta
fast puckarna och att kunna vinkla undan returerna
forbattras med ett aggressivt agerande mot skottlinjen.
Med tyngdpunkten pa ritt stille, med nérhet till puck-
en och i bra balans, kan du lattare styra undan pucken
kontrollerat at sidorna med klubba, benskydd eller
st6t. En vridning forbéttrar ytterligare din formaga att
vinkla undan returen, bort fran malet, men ger dig &
andra sidan sdmre tickning. Det dr ndgot du ska vara
medveten om och véga in nér du véljer vilka sétt du
ska trdna att agera pa.

Genom att fixera pucken med blicken hela vigen
Okar du graden av kontroll, bade under sjdlva radd-
ningen och i nésta ldge om du styr undan pucken eller
lamnar en retur. Du blir sdkrare pa att halla fast puckar
mot kroppen med handskar och armar och behover du
forflytta dig efter raddningen, tar du dig snabbare till
en ny position eftersom du inte forst behover soka efter
pucken.

Aktionsberedskap

Efter raddningen &r det viktigt med aktiv beredskap
infor nésta ldge, savida det inte blir en avblasning och
stopp 1 spelet. Det innebér att du ska vara i en optimal
position och stéllning for att kunna rddda igen. Genom
att agera aggressivt med frénskjut mot skottlinjen pé
forsta skottet, &stadkommer du en naturlig vridning
som bade hjilper dig att vinkla undan returen och

gor sa att du sjdlv far en béttre vinkel i forhallande

till puckens nya ldge om du lyckas styra den at sidan.
Skulle du slédppa en retur framat innebér ett attack-
erande arbetssitt att du, tack vare din tyngdpunktskon-
troll, snabbt kan samla ihop dig till ett nytt franskjut
antingen nere pé isen eller upp till stdende.

Med fart i riddningen mot pucken kan du &dven ta dig
upp till en stdende stdllning pa ett enkelt sétt om det
blir n6dvéndigt. Det gor du genom att stoppa rorelsen
i sidled med den framre skridskons innerskér och an-
vénda farten till att resa dig till stdende. I alla lagen
dér du inte har den farten efter riddningen, tar du dig
upp till stdende med hjilp av det bortre benet istillet,
d.v.s. genom att sétta i den skridsko som r langst ifrén
pucken och trycka dig upp till stdende. Pa samma sétt
kan du dven trycka dig mot pucken nere pa isen med
den bortre skridskon om det &r ett béttre alternativ for
att vara maximalt aktionsberedd i ett andralége.
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N\ Noteringar

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?
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