Malvakter

D Malvaktstraning vid sidan av isen - off-ice

Malvakterna bor som sagt viirma upp innan istriningen borjar. Dels for att anviinda isen effektivare
och snabbt komma igdng med tekniktraningen och dels for att undvika skador i form av strackningar

eller bristningar i muskler eller senor. Har foljer nadgra exempel pé off ice dvningar som mélvakterna

kan anvianda som uppvéarmning och dven som malvaktsévningar pa rena fystraningar.

Motorik/Uppvdrmning

Malvakterna har varsin boll. Stéller sig i spegel mot varandra i en stéllining som liknar méalvaktsstéliningen
pé isen. Bérja med att byta boll med varandra stillastdende. Fanga med plockhanden, kasta till kompisen
med den andra handen. Bérja med underhandskast. Nér det fungerar bra stillastaende kan malvakterna
bérja réra sig i sidled samtidigt som de byter bollar med varandra.

Markera upp ett "stort mal” med 2-6 meter mellan stolparna. Malvakten jobbar i sin arbetsstéllning i sidled
i malet och férs6ker vara stilla med éverkroppen medan benen jobbar i sidled. En kompis eller trénare
sitter p& kné och har bollar p4 marken framfér sej. Bollarna kastas (underhandskast) mot ytterlagena intill
de markerade stolparna. Méalvakten jobbar utan handskar och rdddar med plockhanden och klubbhanden
(rdddar med handloven) eller med handskar och klubba pa, som mittenbilden visar.

Snabbhet

Motorikbvningarna kommer efter ett tag att ge en viss snabbhetstrdning déd malvakterna blir sékrare pa att
byta bollar med varandra. Dessférinnan eller fér att isolerat trdna snabbheten kan ni jobba i samma grund
men utan bollar. Malvakterna tévlar och férséker komma forst till det markerade slutet pa strackan. Som
pabyggnad kan en malvakt styra den andra och jobba med start och stopp i sidled. Férféljaren skall hela
tiden férs6ka réra sig i spegel med den som styr. Jobba i véldigt korta intervaller.
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B Hopp i olika former ger explosiv styrka och den behdver mélvakter
framférallt i sidled. Momenten som trédnas pa fystréningen skall i méj-

ligast man likna de moment som utférs pa isen. Jobba i djupa stéll-

B Ett annat styrkemoment som ger tréning fér balmuskulaturen

och laren &r ocksa bra for instéliningen och viljan. Den mélvakt som
inte &r envis och férséker klara av detta moment kommer snabbt att

B Jobbar man med snabbhetsévningar i foér langa intervaller 6vergar
snabbhetsmomentet till det vi kallar kondition eller uthallighet. Ni kan
alltsd anvdnda ovanstaende évningar i flera olika syften. Ha alltid koll

B Den forsta bilden visar en mélvakt som forséker né ett mal
langre fram. Han har ett hopprep runt héften och en malvakt som
bromsar hans fart. Kort intensivt jobb som kréver uthallighet under
en kortare tid.

B En grundldggande egenskap fér en hockeymalvakt ar rérlighe-
ten. En god rérlighet ger forutséttningar for att kunna tréna andra
moment effektivare och kan ocksé paverka andra egenskaper som
exempelvis motoriken och styrkan positivt. Rérligheten ska vara ett

Fler tips med off-ice évningar fér malvakter hittar du pa dval
MALVAKTENS FYSTRANING som finns i Malvaktspérmen.

Uthéllighet

Roérlighet

ningar och &ven om sjélva hoppet inte &r en mélvaktsspecifik rérelse,
sa ar det ett bra sétt att tréna ett franskjut. Utga fran arbetsstéllningen
— hoppa — landa och hitta snabbt balans i arbetsstéllningen.

falla framéat och behé6ver ta emot sig med hdnderna. En mélinriktad,
viljestark malvakt kommer till slut att lyckas spjdrna emot och sakta
sénka sig dnda tills han/ hon ligger med mage och brést mot marken.

pa vad syftet med évningen &r. Hér féljer andra évningar som &r mer
anpassade till &ndamalet att tréna just uthallighet.

Den andra bilden visar en mélvakt som “stédar i arbetsstélining”.
Sprid ut bollar och annat som ni anvander under tréningen. En boll
i taget skall i védskan eller hinken — sen i vdg och ta nésta boll, hela
tiden i en djup stéllning.

naturligt inslag i trdningen redan fran bérjan for att behalla och i basta
fall &ven kunna 6ka den naturliga rérligheten och férebygga skador. |
nedanstaende 6vningar finns ocksa balansmomentet med.

B Klubban dr som du ser ett bra hjdlpmedel i dessa 6vningar. Véxla

sida och strédva efter att na lite ldngre varje gang. Se till att malvak-

terna é&r ordentligt uppvdrmda och mjuka i musklerna innan denna
tréning sétter igang.
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