MALVAKSTRANING

En guide till malvakstraning hos VSK Bandy ungdom

VERSION 1.1 2021
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Om haftet

Detta hafte ar framtaget for att fungera som stéd for ledare inom VSK bandy for att bedriva
malvaktstraning under ordinarie bandysdsong. Manga av 6évningarna och tekniken som i ord
beskrivs finns dven att beskada pa bandyburken pa svenska bandyforbundets hemsida.

Fragor, kommentarer, hiss eller diss valkomnas av forfattaren som nas enligt nedan:
Mobil 073-501 48 15

Epost: hanshedin@gmail.com

Vanligen

Hans Hedin


mailto:hanshedin@gmail.com

Syfte och fortydligande

Detta hafte ska inte ses som en 6vningsbank eller en mall med alla svar pa hur man ska
jobba med malvakter. Det ar en grund att sta pa dar det viktigaste inte ar de specifika
ovningarna utan det centrala ar tanket och strukturen.

Malvakter

En duktig malvakt dr en oerhort viktig resurs i ett lag. Dom skapar trygghet i laget, de hjalper
till med att styra forsvarsarbetet, de har 6verblicken 6ver spelet och de ar i hogsta grad
inblandade i att vinna matcher genom avgoérande raddningar, offensiva spelstarter och
utkast som resulterar i mal.

Dessvarre ar malvakterna spelare som ofta blir bortglomda nar det galler att fa ratt traning
som ska bereda for utveckling och kompetens. Det ar viktigt att de far ratt uppmarksamhet
som ger dem kanslan att de ar lika viktiga som alla andra spelare i laget.

Nar spelarna ar i block U9-U11, sa ar det viktigt att s@ manga som vill ska fa prova pa att sta i
mal, precis som att spelarna ska prova pa alla andra positioner i laget.

Nar spelarna kliver in U12-U14 sa borjar det bli tydligare med vilka som vill sta och vilka som
inte vill. | den har aldern ar grupperna ofta ganska stora, sa det ar ingen nackdel om ett lag
kan ha 3-4 stycken malvakter som star pa traningarna och star pa matcher. Det ar viktigt att
de som ar malvakter fortfarande ar med och spelar ute ibland for att bade forbattra
skridskotekniken och spelsinnet.

| dom har dldrarna ska utbildningen av malvakterna borja, dar de ska lara sig att:

- Sta ratt i malet (bade djup och bredd) och tacka vinklar.

- Kasta ut bollen vid spelstarter.

- Enklare skridskoparader.

- Lara sig att radda boll med skridskor och benskydd.

- Reglerna for nar de far ta upp boll i korg och satta i gang spelet

- Fanga/radda bollen med bada hianderna och enhandsraddningar.

Det ar viktigt att lagen tidigt skapar uppldgg och rutiner sa att malvakterna far ratt tréning.
Det SKA finnas en malvaktsansvarig tranare i varje lag.

| block U16-U17 sa ar det sdllan som nagon byter fran utespelare till att bli malvakt. De som
valde att bli malvakter i block U12-U14 brukar fortsatta pa den inslagna banan.



| det har blocket &r det dags att borja jobba mer metodiskt med malvakterna. Spelet ar
snabbare och tuffare, skotten borjar bli hardare, det ar dags att borja styra utespelarna vid
fasta situationer och kommunicera med férsvaret nar motstandarna anfaller.

Med tanke pa att malvakterna har vuxit och fatt mer muskler och det i kombination med
storre utmaningar mellan stolparna, sa ar det ocksa en hogre risk att borja fa skador om inte
malvakterna varmer upp ratt och far ratt traning anpassad till de situationer de kommer att
utsattas for i spelet.

| det har blocket ar det ofta nagon utespelare som kan vara lite smaskadad eller kommer
tillbaka fran sjukdom som inte &r med och koér for fullt. Utnyttja dom till att hjalpa till med
att trana malvakterna.

Skapa ett upplagg for hur malvakterna ska tranas, kommunicera med malvakterna vad de
tycker att de behover utveckla respektive analysera som tranare vad du tycker behéver
utvecklas hos malvakterna.

For traning av malvakter, se dven Bandyburken.se for filmer och 6vningar.

Malvaktsutrustning

Manga spelare vill prova pa att sta i mal nar de ar sma. Da racker det att de har ett par latta
malvaktsbenskydd, malvaktshandskar och eventuellt en magplatta.

Nar en spelare val har bestamt sig for att bli malvakt sa behover utrustningen anpassas till
den malvakten.

e Benskydd — det ar viktigt att anpassa storleken pa benskydd sa att det ar latt att rora
sig och att de inte ar for tunga. For tunga benskydd hindrar rorligheten och kan leda
till ljumskproblem och andra skador. Hockeybenskydd ar lampligt att borja anvanda
forst i block 3.

e Handskar — handskarna ska vara anpassade efter storleken pa handen och vara
forsedda med en skumgummiplatta pa insidan for att skydda handerna. For en ung
spelare ar 20 mm tjocklek pa skumgummit tillrdckligt och nar de blir dldre och
skotten blir hardare sa ar 40 mm att rekommendera. Beroende pa klimat, sa ar det
lampligt att ha bade fodrade och ofodrade handskar att tillga.

e Magplatta — en magplatta ar idag en sjalvklarhet med tanke pa att en malvakt
skyddar och tdacker med hela kroppen och faktiskt vill fa skott i brost och mage. Har
finns en hel del olika produkter — skaffa det som passar malvakten och var inte radd
for att “mixtra” med produkten.

e Byxor —iunga ar fungerar den vanliga gordelbyxan nar man star i mal. Nar
malvakterna blir dldre ar det vanligast att de anvdander hockeybyxor (antingen



utespelarbyxor eller malvaktsbyxor) som skyddar battre och gynnar rorligheten
alternativt en bandybyxa anpassad for malvakter.

e Skridskor — vanliga skridskor fungerar bra i malet nar spelarna ar unga. Néar de blir
aldre sa ar det vanligt att de anvander en vanlig skridsko med kapad halkappa och
bandystal som ar spetsiga fram och rundade bak for en god rérlighet i fotleden.

Uppvarmning utanfor is

En god uppvarmningsrutin ar viktig. Dels for det rent fysiologiska, men ocksa som en
trygghetsskapande rutin for malvakten. En malvakt ar alltid noggrann med uppvarmning pa
is men framforallt innan isen. Om man fuskar med uppvarmning ar det bara en tidsfraga
innan en onodig skada kommer. Det hér ar ett forslag pa en uppvarmning som fungerar for
alla, hitta egna variationer!

Jogg eller cykel 5-10 minuter forst.

Koner, fyrkant 4*2 varje fyrkant 6m. Sta pa led. 2 repstegar pa varje yttersida av rektangeln.
Borja i ena kortsidan vid varsin kon (tva led) — spring 2 och 2. Forsta spring och hitta monster
(t ex korslopningar mm) Hoppa, ner a plocka vid varje kon, héga knan, byt sida mm. Alltid
repstege (olika monster dar med) pa vagen tillbaka. Ca 7 minuter.

5-6m=>

e Sprint, forsta spring 1 backa 1, sen fram 2 — backa 1.

e Ringgymnastik — 6:an, bdja sida, crawla, draken, aktivera kroppen mm. Inte stretch —
gung. Skridskohopp med kontroll och utfall.

e Avsluta alltid med 3-5 snabba fotter/sprinter. Fottramp — klappa — hopp!

Material



e repstege
e minst 8 koner

Uppvarmning pa is

Att vdrma upp pa is kan man gora pa en mangd olika satt beroende pa tillgang till skytt, yta
och tid. Jag rekommenderar att man alltid kor 5 x korset, 10 x sidglid och 10 x butterfly med
forflyttning (se bandyburken for tydlig instruktion).

Sedan ar det dags for skott. Borja med vanliga handledsskott mot malvakten i typ brosthojd.
Fanga bollen!

Sedan ar det lampligt att lagga |6sa rullande bollar efter isen som malvakt far ga ner och ta
med handerna.

Lagg mellanhoga skott pa varannan sida som malvakt skjuter ifran och raddar i kontroll med
handerna.

Vid varje traning ar det viktigt att vdarma upp skridskoparaden — bérja med 2 |6sa bollar per
ben ut mot stolparna — mv kickar ifran med kontroll. Sedan kan man 6ka farten och koéra 5-
8/ben. Alltid varannan och alltid fokus pa att mv ska hinna med och inte hetsa sa att det blir
slarvigt.

Det ar sedan lampligt att kéra 10-20 “vanliga” skott fran straffomradet for att vara riktigt
redo for antingen 6vning eller ytterligare mv-traning. Ett alternativ ar annars att kora en av
de 6vningar som finns under blocken som en kombinerad varmning och mv-traning.

Om blocken

Uiz
UJie
Ji4
u13 Block 3 - Ungdom 9 & 11-manna
iz
Uil
U10 Block 2 - Ungdom 5 & 7-manna
9

Guld
Silver Block 1 - Bandyskolan
Brons

Block 4 - Juniorverksamhet

Det gronvita sparet delar upp ungdomsbandyn i olika block for att betona skillnader i tréning
och upplagg mm. Darfor delas dven malvaktsdelen ocksa upp i dessa block bortsett fran
bandyskolan som inte har nagra malvakter. For just malvaktsdelen har jag valt att dven dela
upp traningen i tva ytterligare delar, ATT och HUR.



HUR

HUR-tréning poangterar hur man gor nagot, dvs vi tranar pa att genomféra t ex en
skridskoparad pa ett tekniskt korrekt satt —inte att radda skottet. Har tranar vi pa att gora
ratt sa att vii langden alltid gor pa ratt satt utan att behova tanka pa det. Har kravs det
oftast en storre kompetens och kunnande hos ledare for att betona ratt tekniska detaljer for
malvakten.

ATT

ATT-traningen betonar att vi gor nagot. Det viktiga ar inte hur det ser ut — det viktiga ar att vi
gor nagot, t ex raddar bollen - oavsett teknik. Att-traningen kraver sallan stort tekniskt
kunnande av ledare eller skytt — vilket kan vara en stor fordel om man vill involvera
halvskadade spelare t ex.

Det ar valdigt viktigt att ledare kan skilja pa dessa tva helt olika delar i traningen.
Malvakterna kommer att ha mycket enklare att forsta syftet med traningen om vi ar
noggranna med att betona vad vi haller pa med vilket leder till battre utveckling.

Block 2

ATT

Forflyttning och skridskoakning ar grunden till allt malvaktsspel, oavsett niva. Dom hér
ovningarna kor elitmalvakter varje vecka. Framforallt &r denna typ av 6vningar viktiga den
forsta delen av sasongen, men det ar alltid bra att jobba med grunderna hela sdsongen.

e Lagg ut en kon 3 meter snett ut fran stolpen och ta dig runt den for att sedan vara
redo for skott, vaxla sida. Gar att bygga pa med hockeyforflyttning ner till bortre
stolpen.

e GOr en sick-sack bana, ak fram till forsta konan snabba skar runt den och kom vidare
till ndsta och gér samma sak dar. Ha 6 koner som har 5 meter avstand i sidled och
vagratt.

e Gor en 2 kvm stor yta med hjalp av koner, trdana med olika intervaller med at olika
hall, satta sig pa rumpan, butterfly, bakat i sidan in i mitten osv. Strava hela tiden att
komma in i mitten.



e Var med som utespelare utan skydd for att lara dig att aka skridskor!! Ev. fotboll pa
is.

o Korset- gor ett kors med forflyttning dar du hela tiden har brostkorgen rakt fram och
alltid gar tillbaka till mitten. Skenorna framat! Fram — sida —in i mitten — fram — backa
till mitten —sida — in i mitten — backa tillbaka.

e Andra tankbara banor och forflyttningar efter eget huvud — hitta pa!

Ovning med skott och retur.

Se till att ha skyttar pa ena sidan som skall skjuta utanfor en viss punkt som man markerar
med kona. Nar det skottet ar lagt sa blir det ett frilage fran andra sidan dar skytten en endast
far avsluta fr&n mitten och indt = inga rundningar utan “spratt” och férsta sidan. KOR 2, VILA,
KOR 2 IGEN.

Se till att vara frasch till 6vningen sa att den inte blir halvdan.

HUR

Benparader ute vid stolparna

Gar aldrig att 6va for lite pa detta, se till att sparka/styra ut bollen, INTE fosa ut bollen eller
slanga ut benet och hoppas pa att bollen traffar. Malvakten ska styra bollen och ha kontroll
pa retur. Detta leder till att returer inte hamnar precis framfor dig som malvakt. Denna
ovning ar mycket bra att kéra pa i flera olika tempon.

Se till att 6va pa att ha skenan i isen hela tiden sa att du far sa mycket yta att radda bollen
pa. Garna i forflyttning for att koppla pa fler nervceller. Det ar 6nskvart att ha god balans och
att framforallt inte hamna pa rygg i denna 6vning, framat ar battre — helt rak i balans bast.
Borja med riktigt 16sa skott 2-3 pa varje sida. Sedan stegrar man hardheten. Tank pa att det
centrala ar huret.

Block 3

ATT

Ova orientering

Starta fran mage, rygg eller kullerbytta for att skapa obalans och rora till det fér mv. Starta
pa signal och fa ett skott. T ex start en bit ut fran mallinjen — borja pa mage — "hepp” — upp —
ut till straffpunkten — ner pa mage — upp igen — backa tillbaks till position — skott kommer!
Variera starterna som sagt!

Skott med fingerad retur
Lagg ut tva bollar ca 5 m snett ut fran stolpen. Dom bollarna ar returbollar som det ska



ageras pa efter avslut i dvningen. Kommer skottet och returen at vanster sida sa ar det den
returbollen som malvakt agerar pa. Med det som tema sa kan man egentligen variera
ovningen pa vilket satt man vill. Jag anser att ett bra satt ar att malvakten startar en meter
bredvid ena stolpen — ga ner i butterfly med attityd — gor en snabb butterflyforflyttning langs
isen in i mitten av malet — upp i position — skott kommer — retur. Nasta gang startar du pa
andra sidan osv.

HUR

Rattesnoret

Koppla en tvéttlina eller liknande (gdrna med en karbinhake s3 att det ar enkelt att koppla
fast, finns billigt pa t ex Biltema) till bada kryssen och langst ner mot stolpen och hall ihop
ytterdandarna for att visa vinklar och vilka ytor som bor tackas i olika vinklar och vilka olika
djup i position en malvakt kan jobba med.

Inspel med avslut

En spelare/ledare/annan malvakt kommer in mot kortlinjen, mv gar ut och ar redo for skott.
Spelaren passar snett inat bakat till spelare/ledare/annan malvakt som avslutar med
direktskott. Viktigt att forflytta smidigt och att komma till mitten av malet och med naveln
mot bollen.

Sidglid — skridsko

Malvakten star med skridskorna rakt fram. Sedan ska man skjuta ifran i sidled med ena
benet och glida rakt pa skenan med andra. Glid sa langt du kan! Hitta ratt tryck och kénsla
for glidet. Man kor 5 at varje sida. Sedan utvecklas det med att gora 2 franskjut per sida 5
ganger. Vi gor detta for att hitta ratt kansla mot isen och for att sedan ta med oss detta satt
att forflytta oss nar vi star i malet.

Butterfly — forflyttning

Ga ner i en butterfly med attityd och tryck (Titta gdarna pa bandyburken med malvakt for
exempel) — fran butterfly tryck dig at ena sidan — stop - in i mitten igen — upp — ner i butterfly
— tryck at andra sidan — stop — in i mitten — upp. Repetera 5 ganger at varje sida.

Block 4

ATT

Skott med tackning

Kors ndar man har minst 2 malvakter. Den ena malvakten stéller sig framfor den andra och
ska skymma. Den skymmande malvakten ska rora pa sig och vara i vagen. Malvakten som ska



radda skotten behover vara aktiv for att hela tiden forsoka se bollen. Skytten kan med fordel
forflytta sig for att krangla till det ytterligare for mv.

3 positioner

Malvakt lagger sig pa mage med huvudet framat. Pa signal (hepp!) reser sig malvakt upp och
far ett skott. Ner pa mage med huvudet at vanster — hepp! — skott! Ner pa mage med
huvudet at hoger — hepp! — skott! Ner i butterfly med nasan rakt fram — hepp! — skott! Ner i
butterfly med nésan at vanster — hepp! — skott! Ner i butterfly med ndsan at héger — hepp! —
skott! Variera och fa malvakten att komma upp pa ett smidigt och effektivt satt.

15-5

Stall upp laget pa linjen och se till att dem skjuter en och en, utespelarna skall hinna géra 5
mal innan malvakten har raddat 15, ribba och stolpen ar malvaktens béasta van. Tavla ar
klockrent!

De 18 skotten

3 skott pa vardera skridsko, 3 skott pa varje sida i butteljhdjd (30-50 cm Over isen) dar mv
raddar med handen och skridskon. 3 héga skott pa varje sida dar man gor en ”slang-
raddning”. Klarar man den har typen av skott sa har man manga delar i spelet pa plats.

HUR

Skridskoparad med motstand

Koppla ihop 2 malvakter med elastiskt snére dar den ena haller emot den andra nar den gor
vanliga skridskoparader. Ar bra for att trina franskjut och balans samt fungerar som ren
styrketraning — valdigt grenspecifikt. Se till att handen féljer med foten varje gang — det
underlattar balansen.

Skott med fast retur

Lagg 3 bollar som en solfjader 4-5m utanfor malet. Malvakten far ett skott efter isen fran
mitten. Det hall returen gar at — det hallet gar mv ut pa den liggande bollen. Bara jobb i
butterfly pa isen, med forflyttning.



De 18 skotten

Samma 6vning som under ATT, men har betonar vi tekniken for respektive skott samt drar
ner pa tempot mellan skotten. 3 skott pa vardera skridsko, 3 skott pa varje sida i butteljhojd
(30-50 cm 6ver isen) dar mv raddar med handen och skridskon. 3 hoga skott pa varje sida
dar man gor en ”"slang-raddning”. Klarar man den har typen av skott sa har man manga delar
i spelet pa plats.

Utkast

Trana olika kast fran halv upp till mitten med sma burar som sikte (borja med 2-3 burar och
gar neddt mot 1) Kasta med och utan studs s& att man lir sig nir bollen planar ut osv. Ar
man tva sa sta ute vid kanten vid avbytarbanken (fast pa isen) & kasta till varandra.
Kombinera garna med att lyfta in i straffomradet och sedan kasta tillbaka.

Det gar ocksa alldeles utmarkt att trana pa utkast under barmarkssasongen. Ett exempel ar
att kasta till varandra med basebollhandske och att variera bollar (bandyboll, tennisboll,
baseboll, softboll mm). Ett annat exempel ar att kasta boll mot vagg eller att aka till ett
grustag i skogen och kasta sten.

Sjalvklart ar det ocksa bra ju aldre man blir att trdna fysiskt for att dels kasta battre, dels
undvika och férebygga skador. Dar finns det en uppsjo av bra dvningar med gummiband och
liknande. Anvand Youtube och s6k pa antingen baseboll eller handbollsévningar!

Avslutande tankar

Strava efter att alltid vara redo som malvakt. Det gor vi genom att hela tiden ha skenorna
rakt mot bollen, naveln mot bollen och hidnderna redo. Om du alltid har skenorna i rak vinkel
mot bollen ar vi alltid redo och gora en snabb forflyttning (raddning) at bada hall. Vi vill
ocksa alltid ha ett tryck i skenorna med latt béjda knan och rumpan lite bak. Ju ndrmare
malet spelet/avslutet ar desto mer kan man trycka fram knéna — vi skapar en lagre position.
Nar spelet/avslutet ar langre ut (straffomradet ca) har vi en hogre position.



