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Fokus malvakten.

For malvakt och ledare.

Inledning

Det ar otroligt viktigt att malvakter far fokus pa tréaningarna och den hjalp dem behéver for att kdnna sig
som en annu viktigare roll i laget, samt for att utvecklas.
En malvakt behover likval som en utespelare, feedback och instruktion for att komma vidare i sitt spel.

Detta dokument kommer byggas pa mer och mer, och ar tankt att kunna hjalpa till nar vi som ledare star
och trampar pa samma stélle, men ocksa for malvakter sa dem skall fa en nedskriven referens till support

for att fa dem att lattare komma forbi ett hinder.

OBS! Detta dokument ar varken ratt eller fel, utan ar ett hjalpmedel.
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Tranaren / Ledarna

Generellt ar ledare fokuserade pa utespelarna, det ar tyvarr ganska naturligt dd mangden faktiskt ar
utespelare, och 6vningarna ar till for utespelarna. Men vi maste borja lagga fokus pa malvakterna for att

det skall vara intressant att vara malvakt, samt for att utveckla deras spel och lagkansla.

Det ar fordelaktigt om man kan ha en ledare som vid i alla fall varannan tréning kan ha malvakterna som
fokus, som kan tala om for malvakten vad syftet med 6vningarna &r, hur det ser ut ndr malvakten

forflyttar sig i malet, vad malvakten gor bra, och viktigast, vad malvakten behover forbattra.

Det kan vara sa enkelt som att malvakten nar den tror att den sitter pa en bra position, sa tar man en bild
och visar upp for denna. Man kan da latt peka och visa om det dr nagot omrade i malet som &r extra

utsatt och 6ppet. Det ar ju trotts allt sa som utespelarna ser det nar dem forsoker géra mal.

Just detta, att se var malvakten lamnar 6ppna falt bakom sig, &r en av fordelarna med att inte satta en
individ som malvakt permanent i for tidig alder. Att variera sig och ocksa vara utespelare ibland ar valdigt

nyttigt.

Tank pa att en ha en 6vning lite da och d3a, som fokuserar pa nagot som era malvakter har lite svarare for.

Det kan vara det lilla som gor att dem gar vidare och borjar utvecklas snabbare.

Tank ocksa pa att uppmuntra malvakterna att 6va pa sina omraden nér tillfdlle ges, hur ofta tranar man

normalt sd att malvakten far chans att kasta langa kast till sina medspelare?
Tank pa! Malvakten &r inte bara ett redskap for utespelarnas évningar.

Tank pa, en "omojlig” 6vning for malvakterna kan vara valdigt nyttig, men tank pa att berdtta varfor en

sadan Ovning gors.

Malvaktens basposition

Tarna mot tarna. Detta for att fotterna ska skydda sa skotten utifran inte gar in mellan benen.
(Att ha tarna mot tarna som pa bilden i kapitlet “hdndernas position” gor att man sedan lattare kan utféra

de olika forflyttningarna).

Rumpan en liten bit 6ver halarna. Har ar det lite individuellt var man tacker malet bast, samtidigt som

man far lite gung/spanst i laren. Man ska inte vara statisk, en liten gung/spanst gor att du blir mer alert.

Framatlut. Det finns flera anledningar till framatlutningen. Dels for att om bollen traffar i brostet, sa vill
man ha vinkeln sa returen gar rakt ner framfor dig, en retur inom en armlangd ar lattare att ta, an en som
gar ut till motstandaren igen.

Men mest for att fa balansen, sitter man for rakt ndr man ska sidledsforflytta sig, sa ar det latt att tappa
balansen, och da tyvérr satta ner handerna i marken. Balansen for malvakten ar otroligt viktig och nagot

man som ledare ska paminna malvakten om.
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Handernas position.

Som pa bilden nedan &r en lamplig skottposition pa hdanderna, be nagon ta en bild nar du sitter
framfor malet, rakt framifran, sa ser du om dina hander ar innanfér ramen. Ta dven en bild fran sidan,
ar handerna framfor kroppen?

Handerna ska vara nagonstans i hojd med brostet. Nagot framdragna. Positionen ska se nagot

aggressiv ut.

Tank pa att forsoka halla axlarna avslappnade. Spanner man sig sa tar det langre tid att fa handerna dit

man vill ha dem.

Om man som malvakt jobbar mycket in och ut ur malet (sa som bors) sa ska handerna givetvis
positioneras olika beroende pa avstand fran mal/boll. Detta dr nagot man ska ha i atanke pa traning, sa
kommer det sedan naturligt pa match.

For att fa battre balans kan man hemma och pa traning, sa fort tid ges, trana lar och magmuskler. Det tar
juinte manga sekunder att lagga sig pa rygg mellan évningarna, och gbra ett par situps? Nagot som ocksa

ar viktigt ar att trana musklerna i ryggen. Tex rygglyft.

Malvaktens forflyttningar

4 olika grundrorelser.
Alla dessa 4 grundrorelser innebar mycket rérelse under bal, och valdigt lite rérelse 6ver bal.

1. Kna mot kna. Sma steg, men snabba. Folja bagande spelare. Standardforflyttningen.

2. Knasteg. Lang forflyttning. Anvands for sidledsforflyttning om motstandaren passar. Satta ner
tarna, rikta kndt mot det hall du vill dra dig. Denna teknik anvands ndr man ska backa bak mot
malet. Men da riktar man istéllet knat sa langt bakat man kan, éverkroppen skall vara sa riktad
mot spelet som det ar mojligt.

3. Sidepush. Tryck sig 6ver. Hoger ben for att skjuta sig at vanster.

4. Sprang. Langt, snabbt. Lag kropp. Annars tappar du balans.

Lar dig forflytta dig, utan att anvanda handerna, 6verkroppen ska vara sa stilla som maijligt.
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Det finns ocksa ytterligare en rérelse, som generellt inte ska behéva anvandas, men kommer behova
anvandas. Att kasta sig. Detta ar en valdigt rolig mandver, som tyvarr oftast inte fungerar, och resulterar i
att man inte har kontroll pa sin position i malet i flertalet sekunder.

Att kasta sig okontrollerat fran en sida till en annan sida i malet kan resultera i att man inte &r uppe pa kna
igen forens efter 3-4 sekunder.

Trdna pa att snabbt ta dig tillbaka till din basposition efter att ha kastat dig.

Tank p3, att vara rorlig, du ska undvika att vara statisk. Kroppen ska vara beredd pa nya situationer som
snabbt uppstar. Anledningen till att 6verkroppen ska vara still i sidledsforflyttningar &r for att inte tappa

balansen.

Benen

Benen ar ett fantastiskt verktyg som du ska lara dig att bemastra. | din grundposition ar det darfor av
oerhord vikt att du inte sitter fast dem. Med detta menar jag att du ska ha luft mellan rumpan och
fotterna, for annars har du med din egen vikt Iast fast dig sjalv.

Om man utgar fran sin grundposition, som ar rakt framifran. Sa ska ju benen flyttas med allt efter hur
narma du kommer dina malstolpar.

Tyngden ska alltid vara pa benet under dig, benet man lagger ut at sidan ska vara utan tyngd, for att latt

kunna forflytta detta nar du ska anvanda det for raddning.

Staende position

Staende position ar nagot som jag personligen tycker ar viktigt. Man kommer upp och vilar kroppen. Man
far ocksa en annan syn 6ver spelet. Att stélla sig upp nar spelet inte hotar ditt mal, gor att du blir en
aktivare spelare. Du har ocksa en otroligt snabb sidledsforflyttning i staende position, samtidigt som du ar
beredd att springa ut att méta en rensboll fran motstandarlaget.

Det ar dock viktigt att malvakten |ar sig lasa spelet, star man upp nar spelet bérjar narma sig sa tacker

man av daligt i malet, tar lang tid att komma ner igen.

Avstand fran mal

Bildserien nedan visar hur viktigt det 4r med ratt avstand fran malet.

| forsta bilden star malvakten i malet, man ser tydligt hur mycket yta det finns att skjuta i mal pa.
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| andra bilden har malvakten kommit ut narmre skytten, vilket tydligt minskar ytan for spelaren att géra

mal pa.
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| tredje bilden. Nar malvakten kommit ut ytterligare sa minskar ytan dnnu mer.
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Det &r oerhort viktigt for malvakter att lara sig lasa situationer, att ldra sig spelet. Man ska komma ut pa
skotten, men hur vet man att det &r skott pa G?
Ser man att det dr en passning pa G sa ska man inte ta sig ut. Detta ar svart for yngre malvakter att lara

sig, men vi som ledare maste forsoka hjalpa till att guida in malvakten i sjalva leken, i spelet.

Kast

En otroligt viktig del i att vara malvakt ar utkast.

Vid skott som man lyckas plocka och halla, da ska malvakten i 4 av 5 situationer hoppa upp snabbt pa
fotterna for att hitta mojligheten till kontring. Aven om det inte finns ndgon att kasta till, s& hota nastan
alltid med ett kast, detta kan fa motspelarna att backa hem, vilket ger dina backar mer utrymme.

Jag poangterar IGEN, upp snabbt, hota med att kasta! Detta skapar utrymme at dina lagkompisar.

Rulla alltid nar du ska passa dina backar, inga studsar, da forlorar dem tid, och motstandaren kan hota.

Ova pa att kasta ut bollarna hart utan att fa studs ndr méjlighet ges pa traningarna.

Vid kast for att kontra, tank pa att bollen maste studsa innan planens mittmarkering, ta gdrna i mer an du
tror behévs om bollen kan riskera att hamna hos motstandaren, sa utespelarna hinner stélla om vid ett
daligt kast.

Nedan &r ett utdrag fran svenska innebandyforbundet i hur man kastar.
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,'.'o‘. Svenska
Vo' Innebandyférbundet

Malvaktstraning
Grundteknik: Hand- och benposition, utkast (kort/langt)

Utkast

Malvaktens motsvarighet till skott ar utkastet.

Liksom skott med klubba kan utkastet varieras fran |6st till stenhart och som malvakt har du ypperliga méjligheter att
starta snabba kontringar.

I samma dgonblick som du har greppat bollen startar det egna lagets anfall och alla spelarna kan stalla om till attack,
darfor ar det viktigt att du snabbt orienterar dig.

Det ar du som beslutar hur anfallet skall bérja — med snabb kontring eller speluppbyggnad via backarna. Genast nar du
har bollen under kontroll skall du stilla dig upp sa att du ser sa mycket som mdjligt av banan och var du har egna
spelare och motstandarna.

Anvind underarmskast

Att anvanda 6verarmskast fungerar oftast riktigt daligt i innebandy. Dels blir bollbanan betydligt hogre vilket gor det
svarare for utespelaren att kontrollera bollen och dels maste bollen studsa minst en gang pa egen planhalva. S.k.
baseball-kast kan fungera men de kraver mycket Gvning, gott om plats och tar oftast for lang tid att utféra. Med
underarmskast kan bollen kastas snabbt, bollen far en lagre bana och blir lattade att ta mot samt behaller mycket av
farten framat efter studs.

Behirska underarmskastet

Underarmskastet kraver ganska stark muskulatur i rygg- och axelpartiet samt viss teknik. En skicklig malvakt nyttjar
hela kroppen, speciellt fart framat och vridning av héften for att ge bollen extra fart. Alla kan lara sig att kasta
underarmskast och genom repetition kommer precisionen snabbt forbattras.

Denna schematiska bild ar sedd fran ovan.

Q

f ‘/Handled

Vinkla underarmen ca. 10-15°
framat relativt Gverarmen. Vinkla
handleden framat.

Drag tillbaka armen i en jamn och
snabb rorelse till dess rorelsen
stoppas av armens muskulatur.

Lat handleden vinklas bakat i en
smidig rorelse ndr armen nar
“stopplaget”.

Hall underarmen stel och anvand
axelpartiets och overarmens
muskler for att svinga armen
snabbt framat. Behall handleden
vinklad bakat | framatrorelsen.

Strax innan armen natt
slutvinkeln framat snértar du till
med handleden vilket ger bollen
extra fart och okar precisionen i
kastet.
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Fokus

En valtranad malvakt orkar halla uppe fokuset mycket stérre del av matcherna an en malvakt som inte
tranar annat an just malvakt. Det ar superviktigt for en malvakt att tréna kondition och uthallighet.
Malvaktspositionen ska man inte vélja for att slippa anstranga sig. Gor man ratt och vill framat i sin
karriar, sa ar det minst lika anstrangande att vara malvakt som utespelare.

Boll bakom mal

Bollen spelas allt mer bakom mal, kollar ni pa en A-lagsmatch foér herrarna, sa kommer ni se hur ofta dem
soker sig dit.

Malvakten ska kunna félja bollen dven nar den dr bakom malet och nere i hérnen, men samtidigt
uppratthalla sin raddningsposition, malvakten skall alltsa fortsatt ha kroppen mot planen. Med detta
menar jag att framsidan av kroppen ska aldrig vara riktad mot egna malet.

Detta ar for att vara beredd nar passningen kommer fran motspelaren som har bollen bakom malet.
Malvakten ska i denna situation vara beredd att tacka passning som kan komma bakifran, diagonal
framat. Man ska lara sig att vara uppmarksam mot motstandare som férsoker fa passen fran spelaren
bakifran mal.

Detta dr ndgot man ska se till att trdna pa traningar, nar spelet borjar bakom mal, exempelvis vid 3 mot 1,
3 mot 2. Som &r en vanlig 6vning for spelarna. Som tranare kan du da forsoka se till sa malvakten alltid
staller sig i en forsvarsstallning innan ny back satter igang spelet. Detta ar ocksa en grej att fa malvakten
mer aktiv pa traningen. Detta kan man sedan baka in i manga fler 6vningar och 6vningssituationer.

Om en spelare forsoker bryta sig in bakifran mal, ska malvakten férséka anvanda benen, genom att
”Kasta” ut benen mot den som forsoker ta sig in, kan man férhindra sa denna inte hinner fa upp bollen.
Malvakten skall vara beredd pa att kasta ut benen for att stoppa inbrytningen genom att sitta med

basposition ut fran stolpen, men ett ben ut i banan.
T B A
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Nagot som ocksa blir vanligare &r zorro-skott. Detta sker ofta bakom mal, viktigt for malvakter att trana pa
dessa situationer. Att fa upp 6verkroppen mot stolpen for att blockera. Detta kan ga mycket fort, och en
malvakt behover trana pa situationer for att lara sig nér en situation ar pa vag att handa. Har man nagon
spelare i laget som ar duktig pa zorro, sa kan det vara nyttigt att dessa far tréna situationen ihop.

Tank pa att pa match, titta om det ar nagon motstandare som kan gora zorro, var beredd om denna ar

bakom malet under matchen, viktigt att lara kdnna sina motstandare.

Bollen i luften

En malvakt ska, ndr en hog pass kommer, 6ver spelarnas axlar, se till att ta den fore spelarna. Spelarna far
inte ta med hdnderna, sa se till att ta den innan dem hinner ta ner den. Som malvakt ska man vilja och
vaga ga emellan tva spelare for att ta bollen innan spelarna hinner ta emot.

Sitter du i din flexiga basposition sa dr du snabbt uppe pa benen vid dessa situationer, tryck dig fram mot
bollen.

Tank att malomradet ar ditt omrade. Dar bestammer du.
Returer

Malvakten skall alltid gora sitt yttersta for att fa tag i en boll som dr inom malomradet, vid en retur géller
det att vara aggressiv och komma néra bollen. Detta ar en situation da det kan vara vért att kasta sig
framat mot bollen. Tank pa att star du bra i baspositionen, vid skott i brostet, sa skall bollen studsa rakt
ner framfor dig.

Det &r viktigt att i 6vningarna pa traningarna att slutfora, att fortsatta efter att bollen har avlossats mot
malvakten och studsat ut, detta ger malvakterna en chans att trana pa denna situation. Uppmana
utespelarna pa traningen att férsoka satta dit returen, da maste malvakten naturligt ge sig pa returen.

Gor tavling av denna situation pa tréningarna.

Aterigen, Tank att malomradet &r ditt omrade. Dar bestimmer du.

1 mot 1, motstandare mot malvakt

Malvakten maste trana pa att ldra sig timinging i att gora utfall mot motstandaren. En stillasittande
malvakt raddar bara med tur i en sadan har situation. Ror pa hela kroppen, det ar inte fel att i vissa
situationer dven komma upp pa fétterna. Ar man rérlig och smidig sa vdgar man i dessa situationer
komma ut langre fran malet, dd minskar man majligheterna for spelaren om den viljer att skjuta, och man

kan som malvakt férsoka lura in spelaren i en falla.
Skott utifran

Vid skott utifran ar det viktigaste att rddda skottet. Det innebar inte att man inte maste halla kvar bollen i
handen, det ar mer vanligt att bollen gar till retur. Da ska man ténka pa att ett skott som man styr ut at
sidorna séllan blir en farlig retur, men daremot ett skott som gar rakt ut i mitten blir en farlig sadan.
Anvand inte bada handerna for skott som inte kommer rakt pa dig. Styr ut skottet med en hand.

Det ar riktigt bra om en malvakt lar sig att |asa spelet, en malvakt som kan lasa av kan uppfatta nar ett

skott ar pa vag att komma utifran, och da kunna ta ett snabbt sprang framat for att tacka av mer av malet,
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detta ar valdigt viktigt for mindre malvakter att lara sig att behadrska, annars kommer man marka att
manga bollar gar i mal ovanfor sitt huvud.

Trana reaktionsformaga. (Reflextraning)

Som tur ar kan man tréna upp sina reflexer. Skott pa nara hall ar ndgot man bor 6va pa dven om traningen
i sig kan vara trakig.

Man kan ocksa skaffa sig en reflexboll, denna gar att anvanda till manga sorters 6vningar. Det &r en bra
uppvarmning for tva malvakter att kasta en sadan boll till varandra, med studs cirka en meter ifran sig.
Man kan dven anvanda denna boll och studsa i en vagg framfor sig, fran cirka en meters avstand, nar
bollen studsar mot vaggen sa byter den ibland riktning.

Om mojligt sa kan man vid skottévningar placera nagot framfér malvakten som gor att skotten kan byta
riktning.

Kommunikation

Malvakten har den basta positionen for att se allt som hander pa planen, darfor SKA malvakten
kommunicera med resten av laget. Exempelvis styr din medspelare om en motstandare ar pa vag bakifran
om dem inte ser vad som ar pa vag att handa. Styr dina backar, var vill du ha dem, hur ska dem hjalpa dig.

Ska backen stéta mot bollhavaren eller blockera passningsméjligheten, du som malvakt styr.

En aktiv malvakt som hjalper styr sitt lag, kommer pa match fa mer hjalp, och pa sa vis slappa in farre
bollar bakom sig.



Malvakt Vetlanda IB. V1.2, 2023/2024

Mentalt

Sjalvkansla!

En utespelare, en ledare eller nagon i publiken far absolut inte pa nagot vis visa nagot hat eller ilska mot
ett insldppt mal. Det far enbart malvakten gora! Man far bli férbannad pa sig sjalv. Detta ger ett adrenalin
sa man snabbt &r igang igen. Slapp det! En boll som gatt forbi ska du inte grubbla vidare pa under
matchen. Ga vidare! Néasta situation kommer garanterat inte vara likadan som den som tidigare gick in i
mal, det hjalper inte att under matchen boérja analysera vad man kunde gjort annorlunda. Ta detta istéllet
efterdt med din tranare/ledare.

Om mojligt, be ndgon anteckna situationer i matchen (tex. en foralder) bade bra situationer, och dem dar
det blivit mal, sa har du som malvakt nagot att studera efterat tillsammans med en ledare.

Det &r superviktigt att som malvakt aldrig tappa fokus pa dessa saker vid matchtillfillet.

Malvaktens fokus och jaklar anamma speglar sig utat pa spelarna. Malvakten ar en lika viktig individ som
utespelaren, ofta ocksa mer viktig.

Ge aldrig upp, matchen ar inte slut forens den &r slut.
Tro pa dig sjalv. Alla bollar &r roliga att radda.

Kom ihag. Vid strafflaggning ar skytten mer nervés dn dig. Lagg ingen press pa dig sjalv. En straff mot dig
ska du tycka ar rolig. Det ar en chans att utmana motspelaren, gér nagot ovantat. Titta vad Jon Hedlund

gjorde mot Tyskland i VM 2022 tex. Straffen gick in, men ingen hade vantat sig vad han gjorde.

Hemmatraning

For att utvecklas och hjilpa dig sjalv att komma langt inom din karridr som innebandymalvakt, sa ar
hemmatraning oerhort viktigt, det finns inga genvagar inom nagon idrott, inte heller som malvakt. Som

jag tidigare namnt sa skall det vara minst lika anstrangande att vara malvakt som utespelare.
Det finns manga saker man kan trdna hemma.

Kondition. Ska man orka halla uppe sitt fokus och sin koncentration en hel match, ja da behéver man ha

kondition. Kondition kan vara en |6parrunda pa under 30 minuter.

Styrka. Ett par situps, armhavningar eller rygglyft och andra liknande kroppsévningar kommer ge snabbt

resultat. Bérja med 10 av varje per dag, det tar bara ndgon minut, men kan gora stor skillnad i langden.

Smidighet. Stretcha. Tillslut kanske du kan ga ner i splitt eller spagat, men stretchar du inte sa kommer

det tyvarr inte handa av sig sjalvt. Att ha en smidig kropp gor att du blir snabbare och smidigare.

Spelférstaelse. Har finns en sadan nyhet som Youtube att titta pa. Hur agerar dem som ar proffs i olika

situationer? Ga och kolla nar klubbens olika representationslag spelar.
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Nagra regler for malvakten att halla koll pa

Du far inte kasta bollen utan studs, 6ver halva planen. Bollen maste alltsa studsa innan bollen traffar

andra planhalvan.

Du far inte ta bollen med handerna utanfér malomradet. Det racker att en ta fortfarande ar kvar i

malomradet, da ar det okej att ta bollen tex bakom mal.
Du far bara halla bollen i tre sekunder, sen maste bollen vara i spel igen.
Du far inte ta upp bollen med hidnderna om en spelare i ditt lag sist nuddade bollen.

Du far sparka pa bollen pa hela egna planhalvan.

Referenser

Materialet i detta dokument kommer fran flera kdllor samt egen erfarenhet.
Lankar for filmer och mer material:
https://www.youtube.com/watch?v=jezKEOq4qY8

https://www.youtube.com/watch?v=VgF1pkL20Fo

L

Malvaktstraning-sv
enskainnebandyforl

Diskussion

*Diskussion med klubbens malvakter: Behover malvakter ha sa mycket “uppvarmning” fran spelarna som
nu oftast gar at. Att cirka 10-15 minuter pa nastan varje traning ska dgnas at att varma malvakter kan jag

tycka ar onodigt. Kan malvakten viarma upp pa nagot bra vis, sa spelarna far varma i en spelévning?

*Nar ar en bra alder for att tilldela bestdmda malvakter?
Jag har tidigare tyckt att man ska vanta till 11-12 ars alder, men bérjar mer och mer ga at hallet att det
kan vara bra att ha ett flertal malvakter redan vid 8-10 ars alder, som blir dedikerade till kanske 50% av

traningarna.
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Vad sager Chatgpt pa fragorna :

(2). Hur blir man bast som innebandymalvakt?

”Som en Al-sprakmodell har jag inte erfarenhet av att spela innebandy, men héar ar nagra tips som kan

hjalpa dig att bli en battre malvakt:

1.

Teknik ar nyckeln: Arbeta pa din teknik for att géra snabba precisa rorelser. Trana pa att
positionera dig ratt i malet, spela ut fran malet, hantera skott och géra raddningar.
Reaktionsférmaga: Arbeta pa din reaktionsférmaga oavsett om det handlar om snabba reflexer
eller att forutse motstandarens rorelse. Trdana pa att géra snabba beslut och anpassa dina rérelser
utifran situationen.

Fysisk kondition: Trana pa din fysik genom att bygga styrka, snabbhet och uthallighet. Som
malvakt i innebandy behoéver du vara bade explosiv och orka vara pa tarna under hela matchen.
Taktisk forstaelse: Forsta spelet och din roll som malvakt. Lar dig hur du ska hantera olika
situationsmoment i matchen, hur du ska stddja ditt forsvar och bidra till att halla motstandarna
borta fran malet.

Mental styrka: Innebandymalvakt ar en kravande position och kraver en stark mental installning.
Trdna pa att hantera stress och fokusera pa uppgiften, oavsett resultatet. Det ar viktigt att forbli
sjalvsdker och positiv, dven nar du slapper in mal.

Tréna, trdna och trdna: Ova, 6va och 6va igen. Bli en biattre mélvakt genom att ta vara pa
mojligheter att trina s& ofta som méjligt, dven utanfér matcher. Ova pé din teknik,

reaktionsférmaga, fysik och taktik genom drillar och samarbetsévningar. ”

(2). Vilka muskler ska man trana mest som innebandymalvakt?

”Som innebandymalvakt ar det viktigt att trana alla kroppens muskler, men nagra av de mest

betydande omradena att fokusera pa ar:

1.

Bukmuskulatur: Starka bukmuskler hjalper till att stabilisera kroppen och skydda mot skador.
Malvakten behover ocksa kunna gora snabba rorelser och byta riktning, vilket kréver bra core-
styrka.

Ben: Malvakter beh6ver ha starka ben, sarskilt larmuskler och vadmusklerna, for att kunna utféra
snabba rorelser och hoppa upp pa fotterna.

Arm- och axelmuskulatur: Malvakter anvdnder arm- och axelmusklerna for att komma at bollar
som ar hogt upp, eller helt enkelt for att kasta ivag bollen efter raddning.

Ryggmusklerna: Starka ryggmuskler dr avgorande for att halla en god hallning och undvika skador.
Malvakter behover ocksa kunna rotera och bdja sig i olika riktningar, vilket kraver god ryggstyrka.

Malvakter behover ha en god balans och kontroll pa sin kropp. ”
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Typiska ovningar dar man bor tanka om

Typiska 6vningar dar man “tranar” malvakten.

Som ledare bor man ténka 6ver en hel del av 6vningarna som gors pa traningar. Ett exempel ar “ormen”,
dar man oftast staller upp alla utespelare i ett horn for att sedan fa alla att skjuta ett skott var mot

malvakten.

Om man tanker efter i denna 6vning, sa ger den inte malvakten supermycket tréning, malvakten blir
statiskt placerad vid ena stolpen. Malvakten ges ingen chans att forflytta sig, for nasta skott kommer

valdigt snart efter det foregaende skottet.

Kan man istallet géra om denna 6vning sa man star i tva led, i de tva hornen bakom malet, och istéallet kor
ovningen pass — direktskott vartannat hall, da far malvakten jobba fram och tillbaka i ett snabbt tempo.
Detta ger malvakten en stérre utmaning, samt att det inte blir en statisk ovning langre. Malvakten lar sig i

denna 6vning att positionera sig snabbt vid sidledsforflyttning.

Detta &r bara ett exempel dar det gynnar bade spelar och malvakter, om man gér om évningar som &r

tankta féor malvakter, men blivit lite fel.

Det skadar inte att kéra ormen fran mittplanen, for att 6va skott utifran och att halla kvar bollen och inte

slappa retur.

Med detta sagt sa ar det inte fel att kora ormen fran hérnen heller, men man bor ha i atanke att de gamla

vanliga 6vningarna kanske maste utvecklas, for malvakterna skull, och dven spelarnas.

Videoklipp
Pa denna lank finns manga bra klipp med tips for traning och agerande vid olika positioner.
”Malvaktsskolan”.

https://www.youtube.com/@schysstinnebandy4714



