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Nir modernt spelande mélvakter
beskrivs eller nér deras spel kom-
menteras namns allt oftare uttryck
som atletisk och atletism. Vad menar
man egentligen med de hér begrep-
pen och varfor hor man dem alltmer.
For att reda ut detta och for att
kunna ge négra tips om
fystraning for malvakter
har jag aterigen tagit
hjélp av Thomas
Magnusson som

ar ansvarig for malvakts-
utveckling pa Svenska
Ishockeyforbundet.

Thomas Magnusson

De delar i mélvaktsspelet som
fordndrats mest under de senaste
decennierna ar positionsspelet, for-
flyttningstekniken nere pa isen samt
betoningen pa det blockande spelet.
Det sistndamnda &r nagot som framfo-
rallt mojliggjorts av de stora forbatt-
ringar som tillkom pé utrustnings-
sidan, sedan malvakterna sjédlva blev
mer delaktiga i utformningen av olika
delar av materialet, bade nér det gdl-
ler skydd och funktion. En utveckling
som ledde till att sa stor vikt lades
vid det tdckande spelet att kénsla och
instinkt néstan ansags vara pa vag att
forsvinna ur mélvaktsspelet.

Under senare dr har dock forstaelsen
okat for behovet av ett mer kombi-
nerat spel, som forutom samlade och
kontrollerade raddningar i balans nar
det dr mojligt ocksé méaste innehalla
snabba forflyttningar samt atletiska
och explosiva raddningar nar det ar
nodvandigt for att stoppa puckar i
ytterlagen.

Den som vill veta och lara sig mer
kan hitta fler tips och dvningar i vart
valmeriterade utbildningsmaterial
Vigen till Elit 1-4, Ovningsbanken
och ABC-parmen (maélvaktsdelen)
samt Malvakts-pdrmen — tala med
din forening! Mycket material bade
i skrift och rorliga bilder finns ocksa
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Lycka till!
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Markus Svensson under f6rflyttning i sin atletiska
djupt stédende stéllning, beredd att &ndra riktning,
blocka eller agera och rédda med aktiva hdnder.

Ett framgdngsrikt modernt malvaktsspel bygger pa en grund med ett kompakt spel

och aktiva vixlingar till, fran och mellan olika atletiska arbetsstdllningar, samtidigt
som snabba och kraftfulla forflyttningar ska kunna ske for att hitta bdasta mojliga
utgdngsldge for att rddda. For att uppna maximal effekt av ett blockande malvaktsspel
med stora marginaler maste det ocksd kombineras med ett aggressivt agerande spel
som bygger pa explosivitet, kdnsla och instinkt samt en vilja att spela klart varje
situation. Ett modernt mdlvaktsspel fordrar en funktionell fysik anpassad till uppgiften
och stdller hoga krav pa samtliga fysiska egenskaper hos mdlvakten.

D Koordination

Utgor en viktig grundsten i dagens malvaktsspel
som innehaller sa manga komplexa tekniker i

form av stillningar, forflyttningar och raddningar.
Malvakten ska kunna orientera sig i rummet,

rora sig i balans, med timing och precision i alla
riktningar, kunna uppfatta spelsituationer, lokalisera
och folja pucken med blicken, reagera blixtsnabbt
och radda valkoordinerat med stor precision i
fraga om hastighet och kraftinsats samt dven kunna
anpassa sitt agerande nar det ovantade intraffar
som exempelvis en styrning.

TRANA:

Allmdn koordinationstrdning i form av Gymnastik,
Akrobatik, Jonglering.

Speciell koordination sd lik grentekniken som mdjligt.
Forflyttningar i alla riktningar och véxlingar mellan
varierade malvaktstdllningar. Fdnga och parera
exempelvis tennisbollar. Ta med blicken i allt.

D Snabbhet

Genomgaende viktig egenskap i saval

forflyttningar, vaxlingar av stallningar samt
raddningar. Forflyttningssnabbhet i olika stallningar

i form av franskjut och kontrollerat stopp

foljt av riktningsforandring och nytt franskjut.
Aktionssnabbhet i form av raddningar med bl.a.
handskar, benskydd och klubba, men aven isolerade
enstaka forflyttningar med maximala franskjut.

TRANA:

Allmdn snabbhet i form av racketspel som exempelvis
squash, badminton och bordtennis.

Malvaktsspecifik snabbhet i form av forflyttningar och
rdddningar i mdlvaktsstdllningar.

Kort, maximal arbetsperiod -Ldng vila - Uppvdrmd men
inte trott - Tidigt i trdningen.

B Uffe Lundberg ir Spelar- och ledarut-
vecklare pa Svenska Ishockeyforbundet
och Head Coach for Ul6-landslaget.
Han har varit anstalld pd Landslags- och
utvecklingsavdelningen sedan 2006.

D Styrka
Egenskap som utgor forutsattning for samtliga rorelser som
malvakten ska gora i malet. Stabilitet i bal for att klara av alla
atletiska stillningar, kontrollerade stopp, men ocksa for att

alla rérelser med armar och ben utgar ifran balen. Stabilitet i
muskulaturen kring alla leder for att forebygga skador (framst hoft-,
kna-, vrist- och axelleder). Explosiv styrka i musklerna som roterar
och sidbojer balen samt i de muskelgrupper som ska generera
blixtrande forflyttningar samt raddningar med samtliga kroppsdelar.

TRANA:

For att fa ut styrkan i de mdlvaktsspecifika rorelserna ska
styrketrdningen fokusera mer pd rorelsen dn pa den enskilda muskeln,
dvs. funktionell styrka.Tdnk bade pd vilka muskelgrupper som dr viktiga
for mdlvakten och pd hur dessa muskler ska jobba. Likvdl dr det av
storsta vikt att gd frdn grund till allmdn till speciell ndr man Iagger upp
styrketrdningen, sd att kroppen dr vdl forberedd och mottaglig ndr en
mer grenspecifik styrketrdning ska komma in.

I. Grundldggande styrka med allsidig muskelutveckling, 6kad
hdllfasthet, bdttre styrkebalans mellan olika muskler och betoning
ba korrekt tekniskt utférande av styrkedvningar.

2. Allimdn styrka med en allsidig styrkeutveckling utan speciell
inriktning pd mdlvaktsspelet.

3. Grenspecifik styrka mer och mer anpassad till mdlvaktsspelets krav
vartefter kroppen blir tillréickligt forberedd for detta.

D Rorlighet

Effekten av tekniken, liksom av var och en av de ovriga fysiska
egenskaperna, kan okas om ledrorligheten forbattras. Med
rorlighetstraning utvecklas elasticitet och lingd hos muskler,
bindvivshinnor och senor. Malvaktens formaga att arbeta effektivt
i de djupa stallningar och forflyttningar som kravs samt mojlighet
att ridda i extrema ytterligen paverkas direkt av rorelseomfanget
i lederna.

TRANA:

Rérlighet ska vara en del i all uppvdrmning och nedvarvning for att
forebygga skador och pdskynda dterhdmtning, men ska dven genomforas
som speciell mdlvaktsrorlighet i syfte att utéka

rorligheten och forbdttra teknik och rdckvidd. En kombination av aktiv
rorlighet i form av dynamiska tdnjningar, traditionell stretching samt
sjdlvmassage av bindvdv med hjdlp av foam roller eller boll, s.k. SMR
(Self Myofascial Release), har visat sig vara effektiva sdtt.

D Uthallighet

| matchen kan kraven pa uthéllighet vara hoga i situationer nar
motstandarna far till linga anfall och framforallt i samband med spel
i numerara underlagen.

TRANA:

Ett viktigt syfte med god grunduthadllighet i form av aerob kapacitet

dr forutom att bdttre kunna dterhdmta sig i dessa situationer dven

att kunna trdna med bibehdllen hog kvalité. Att orka trdna med goda
vanor och ett tekniskt utforande som liknar det man vill utfora i
matchsituationen. Helt enkelt trdna for att orka trdna med kvalité. Mer
malvaktsspecifik (alactacid) uthdllighetstrdning genomfors lampligast pa
is i form av forflyttningar och véxlingar av stdllningar med kort intensivt
arbete i maximalt tempo (3-6 sek) och med ldng vila (12-45 sek).

Riddande malvakg ¥
Spelande malvake
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Rérligheten kan utvecklas och rehabilitering och aterhdmtning
paskyndas med hjélp av foam roller eller en hard gummiboll.
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Jonas Gustavsson visar prov pa teknik, styrka, balans,
rérlighet och tédcker med sin réckvidd och sitt atletiska
agerande hela nedre delen av malet.

Henrik Lundqvist vdrmer upp och stretchar infér match och
férbereder sig fér réddningar i extrema ytterldgen.
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