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Denna teori skrevs i ett forsok att sitta det svara malvaktsspelet pa prant. Ingen teori i virlden
kan dock ersitta kianslan for méalvaktsspelet utan denna ska endast ses som riktlinjer.

Malvaktens roll i laget

Som maélvakt har du i innebandy, som i alla andra sporter, flera viktiga roller i laget. Den
viktigaste rollen dr naturligtvis sjdlva malvaktsrollen: att vakta malet. Du fungerar som lagets
sista utpost och dr den som 1 sista hand ska reparera medspelarnas misstag. I och med detta
personifierar du laget och lagandan och din instéllning paverkar i hog grad medspelarna savil
som motspelarna. Det viktigaste i denna roll dr att alltid kdmpa i alla lagen och pa alla bollar
oavsett hur hopplost det dn verkar. Ta sldngningar som exempel. Det dr visserligen séllan en
slangning lyckas men medan en misslyckad sldngning snabbt gloms bort sa kan du leva lidnge
pa en lyckad slidngning, inte minst om den slangningen reparerade en medspelares misstag
eller "kndckte" en motstandare. Tviartom géller att underldtenhet att sldnga sig bittert kommer
att angras den gang motstandaren féar en feltraff och bollen langsamt rullar in i 6ppet mal
darfor att du inte sldngde dig. En malvakt som fortsitter kimpa oavsett stallning sporrar
medspelarna och du kan om du &r framgangsrik fa motspelarna ur balans. En mélvakt som a
andra sidan ger upp drar med hela laget i1 fallet. Medspelarna har ingen anledning att kdmpa
eftersom du dnda inte tar de skott som Overlamnas at dig och motspelarna har ingen anledning
att dra ned pa tempot eftersom det dr ldtt att géra mal. Mélvakten maste dérf6r vara som en
klippa mot vilken utespelarna kan hélla sig fast vid i alla véder.

En roll som ofta gloms i men som &r minst lika viktigt som sjdlva malvaktsrollen ér rollen
som coach. Fran din plats langst ned i banan har du den bista blicken 6ver lagets defensiva
spel. Du maste darfor agera coach for den defensiva delen av spelet, direkt genom att gora
forsvararna uppmiarksamma pa omarkerade spelare och indirekt genom att papeka brister i
forsvaret for coach och utespelare innan motstandarna upptiacker och utnyttjar dem. Sérskilt
uppmaérksam maste du vara nér forsvararna blir osékra, pa dig eller sig sjdlva. Da &r det latt
hént att de hellre dn attackerar motspelarna backar hem och gor det svarare for dig att se och
rora dig.

Den tredje rollen for en malvakt &r rollen som kamrat. Att gratulera malskyttar dr ldtt gjort
men att stotta forsvarare som gjort ett misstag gloms ofta bort. Dels kan det bero pa att du ar
forbannad pa dig sjélv och dels kan det bero pa att du &dr forbannad pa forsvararen i fraga.
Men eftersom missen skadar hela laget bar den olycklige férsvararen en tung borda pa sina
axlar och den ende som kan litta pa den dr den som skadats mest - mélvakten.

Milvakten &r saledes malvakt, coach och HELA laget. Tank pa att du star i mal déarfor att
ingen annan 4n du skoter dessa roller lika bra.

Spel utan boll

Vikten av spel utan boll dr en kliché som utespelarna far hora gdng pa gang men det dr
faktiskt minst lika viktigt for malvakten. Det vérsta som kan hédnda dig &r att du blir
"arbetslos", d v s att du inte far nagra skott pa dig. Du blir da kall och or6rlig och kommer inte
in i matchen. Det bista sittet att motverka detta &r att du far manga skott pa dig. Det édr darfor



malvakter i jumbolag som forlorar stort néstan alltid r sitt lags bdste spelare. Det sdger sig
sjalvt att detta inte dr ndgot en malvakt kan eller vill ridkna med.
Det néstbésta sittet dr att hela tiden f6lja spelet och framfor allt bollen med blicken hela tiden.

Pa sa vis dr du med i matchen hela tiden och héller koncentrationen uppe. Naturligtvis bor du
alltid nar tillfdlle ges avlasta knéna, t ex genom att stodja dig pa hianderna eller stilla dig upp
och stricka pa dig. Daremot bor du inte nonchalant ligga ned, sitta pa dndan eller luta dig mot
malet som vore du ndgon annanstans dn pa en innebandymatch, eftersom det stor
koncentrationen.

Att sta i ett innebandymal

Att std i ett innebandymal innebaér att du star pa knéna. Det dr dock viktigt hur du star pa
knédna. Ratt dr tva knédn dér kroppens tyngd ér jamnt fordelad. Fel dr att ha tyngden pa ett kna,
dé benparader med detta ben forsvaras, eller att ha en hand i golvet, da hdga raddningar
omdjliggors. Vidare giller att knéna bor vara bojda 1 ungefir 45 graders vinkel hela tiden. 0
graders vinkel, d v s att du sitter pa fotterna, hindrar blodcirkulationen och ger stumma ben
mycket snabbt. Detta dr nagot av det virsta som kan hinda dig, eftersom det hammar
rorligheten och forsvarar benparader. Just knéna ar for 6vrigt de som forst drabbas da du blir
trott, inte konditionen eller nagot annat, och det géller darfor att hushalla med dem. 90 graders
vinkel, d v s att man "star upp" pa knina, forsvarar laga rdddningar och ger inga fordelar vid
hoga raddningar.

Knéna bor peka utat och kroppen bor vara latt framatlutad, detta av flera skél. Forst och
frimst okar tackytan och forbéttras balansen. Vidare tenderar returerna bli férre och mindre
farliga - ofta stannar bollarna efter en rdddning precis framfor kroppen, i det "V" som benen
bildar, och blir ett litt byte for dig nér du lutar dig framat. Dessutom blir det vid en
framatlutande stédllning mindre belastning pa hdfterna nar du gor stracker ut bade arm och ben
pa ett 1agt skott. Armarna bor vara utstrickta och bojda sé att hinderna néstan snuddar vid
hjdlmen, detta for att det gar snabbare att fora hinderna nedat an uppat. En benparad gor du
genom att vrida knit sa att underbenet bgjs ut for att ticka skott vid sidan om dig. Vristerna
bor du da pressa mot golvet sa att ingen lucka finns under benet. Vidare bor du boja det andra
underbenet bdjas at samma hall sa att du ticker luckan som annars uppstar under kroppen.

Den avgorande skillnaden mellan skott rakt framifran och skott snett framifran ar att du i det
senare fallet har en mindre yta att ticka. Darfor bor du lata kroppen técka forsta stolpen och
koncentrera dig pa att rddda skott mot bortre stolpen med arm och ben. Om du misstdnker en
sidledspass kan du ldagga extra tyngd pa foten ndrmast stolpen och ta spjarn med fotspetsen sa
att du dr beredd att sldnga sig om det skulle behovas.

Om motstandaren inte har skottldge bor du sta upp. Detta inte bara avlastar knéna utan ger dig
ocksa en bittre overblick over spelet. Dessutom kan du lattare plocka ned lyftningar mot
malet eller rusa ut och sparka undan ldnga passar for motstandare att rusa pa. Naturligtvis bor
du ocksa stilla dig upp vid utkast for att fa béttre 6verblick och kraft i kastet.

Som en parantes kan ndmnas att ishockeymalvakter pa senare ar borjat med nagot som kallas
"butterfly-tekniken". Det dr inte utan stolthet som jag kan konstatera att vi
innebandymalvakter tillimpat den tekniken sedan innebandyns fodelse.



Att réra sig pa tva knén

Att rora sig pa tva knén innebér flera problem vad betriffar balans och snabbhet. Manniskan
dr inte gjord for att ga pa knina och det stéller en del krav pa mélvakten. I teorin finns tre
huvudrorelser. (I praktiken forekommer en méingd blandvarianter beroende pa situationen.)

Grundforflyttningen innebér att du star pa biagge knina hela tiden, detta for att bevara
balansen och forflyttningsformagan. Du foljer da bollen med kroppen i en halvcirkelrorelse
fran stolpe till stolpe. Vid stolpen star du med kroppen invid stolpen. Tyngden ligger da pa
knét ndrmast stolpen, fOr att underlitta benparader med det andra benet, och beredskapen
ligger framst pa skott vid bortre stolpen. Viktigt ar att det "passiva" benet bgjs in under
kroppen sa att luckan under kroppen tdcks och sa att det "aktiva" benet kan bdjas ut i forvag.
Allt eftersom du avldgsnar dig fran stolpen forskjuter du tyngden fran det ena knait till det
andra sd att nir du befinner dig mitt i malet tyngden ar jamnt fordelad pa knédna. Samtidigt
forskjuter du beredskapen fran den ena kroppshalvan till den andra sd att du mitt i malet dr
lika beredd pa skott pa ena sidan som pa andra. Skilet till detta &r att ju ndrmare du &r ena
stolpen, desto mindre vinkel har motstandaren vid framre stolpen och desto farligare och
sannolikare blir skott vid bortre stolpen. MEN GLOM ALDRIG BORT FRAMRE STOLPEN
FOR DET. Mitt i mélet ska du vara si pass 14ngt ute i din halvcirkelrorelse att du effektivt
skdr av motstandarnas vinklar men samtidigt inte langre ut &n att du nér stolparna i tid.

Om bollen é&r sd nédra malet att du inte hinner utfora din halvcirkelforflyttning maste du Gverge
prioriteringen av balans och forflyttningsformaga fér maximering av tickyta. Du haller dig da
pa mallinjen. Tyngden ligger pa ena knét (det ndrmast stolpen) medan det andra benet &r mer
eller mindre ute i forvig, eftersom det &r svart att hinna med benparader pa skott fran nira
hall. Aven armarna ér ute i férviig i den hojd skotten kan forvintas komma. (Du ér oftast
skymd i dessa ldgen.) Som vanligt bgjs det "passiva" benet under kroppen s luckan under
kroppen tdcks. Denna typ av tiackning dr dven ldmplig da en motstdndare star med bollen
bakom malet eftersom du dé nar bigge stolparna och saledes hindrar mal "koksvéigen". Hand
respektive fot kan da placeras utanfor stolparna pa forlangda mallinjen for att hindra passar in
framfor mal (men se upp sé att inte motstandaren kan skjuta mal via handen eller foten).
Observera att du vid denna stéllning &r ldgre dn vanligt, vilket lurar malvaktsogats bedomning
av ribban och okar sarbarheten vid hoga skott.

Den tredje typen av rorelse ér slangning. Eftersom du vid sldngning helt forlorar balans och
forflyttningsforméaga bor du endast slidnga dig da du omgjligt hinner rddda bollen annars. Du
ar vid slangning sérskilt sarbar i tre avseenden. For det forsta uppstar normalt en lucka i
golvhojd. Du bor dérfor strava efter att hélla kroppen néra golvet nér du sldnger sig. For det
andra kan du inte rddda skott 1 nédttaket. Du bor dérfor sldnga upp ben och arm i ett
"solfjddermonster” for att maximera tidckytan. For det tredje kan motstandaren halla inne
skottet och utnyttja att du forlorat balansen och forflyttningsférmagan. Detta dr dock
backarnas uppgift att férhindra - du kan bara ticka malet sa gott du kan eller forsoka ta dig
upp pa knén igen.

Vid en slidngning ska du alltid sikta mot bortre stolpen da det dr viktigare att hinna fram fore
bollen dn skira av vinklar. Det dr darfor ocksa viktigt att du inte gar ut langre &dn att du nar
stolpen med en sldngning. Bést dr om bortre stolpen nds med hjidlmen (armen bdjs da sa att du
kastar dig pa underarmen). Ett minimum ér att bortre stolpen nas med handen (handflatan
utat!). I dessa situationer dr malvakten sarskilt sarbar for 1aga skott (armhalan!) och det blir dn
viktigare att hélla kroppen nira golvet.



Malvakten vs spelaren

Som maélvakt har du en klar nackdel gentemot spelaren genom att sti pa tva knin. A andra
sidan har du tva stora fordelar som du maste utnyttja. For det forsta sa behdver du inte réra
dig lika langt. Genom att réra dig i en halvcirkel fran stolpe till stolpe kan du alltid folja med
en spelares rorelser och genom att alltid se till att kunna né den bortre stolpen med handen vid
en slangning sé kan du alltid vara beredd pa passar. Ju langre bort en spelare ér, desto vidare
maste han rora sig for att komma runt dig och desto vidare kan din egen halvcirkelrorelse
goras. Du kan ddrfor ga ut och skira av skott effektivt. Ju ndrmare spelaren sedan kommer,
desto sdmre vinkel far han for skott men desto mindre behdver han rora sig for att komma runt
dig. Viktigare &n att vara langt ute och skéra av skott ar darfor att vara nadrmare malet sa att du
hinner f6lja med 1 utespelarens rorelser hela tiden.

Sldngningar dr nagot som bara ska behova anvéndas vid passar. En sldngning gor dig mycket
sarbar, eftersom du forlorar din rorlighet, och hjélper sdllan mot en ensam spelare, eftersom
han kan vinta ut dig istillet for tvartom. Ett vanligt exempel pa en felaktig sldngning dr
straffvarianten dar spelaren lockar ut mélvakten at ena sidan, dribblar 6ver till andra sidan och
lyfter in bollen 6ver den efter slingningen chanslosa malvakten. Riétt dr att backa nér spelaren
ndrmar sig sd att man kan f6lja med langs mallinjen nédr han dribblar Gver till andra sidan.
Diremot kan du naturligtvis sldnga dig om spelaren &r sa néra dig att du genom slidngningen
nar bollen eller ticker en dragning. Observera dock att detta gor dig sarbar {for skott under
armhalan i sjdlva sldngningsogonblicket och att det ibland kan vara lika bra eller bittre att
ticka med benet istéllet. Vixla mellan dessa raddningsforsok sa att inte spelarna lir sig
Overlista dig, inte minst vid straffavgéranden.

Att ticka passningar &dr backarnas uppgift sa att du som malvakt kan koncentrera dig pa
bollforaren. Inte desto mindre MASTE du se till att du kan nd bortre stolpen med en hand om
det finns en risk for passar och du MASTE slinga dig om bollen passas istillet for att blint lita
pa backen. Styrkan i en slidngning ligger i 6verraskningsmomentet - spelaren véntar sig inte en
malvakt dér det for en tiondels sekund sedan var ett Gppet mal - och en slidngning blir darfor
mycket effektivare mot en passningsmottagare &n en bollforare.

Den andra stora fordelen du har som malvakt gentemot spelaren &r att du i regel ar piggare
och kyligare. Spelaren har sprungit mycket 1 matchen och éar stressad av dina medspelare varje
gang han forsoker avsluta. Genom att inte luras in i denna sinnesstdmning utan hela tiden
bevara ditt lugn och din kyla har du ett klart 6vertag. Det dr spelaren som maste gora nagot
aktivt for att fa bollen forbi dig sa utnyttja ditt Gvertag till att vanta ut honom. Ibland kan du
overraska genom ett utfall och sla bort bollen men aterigen géller det att vixla mellan kyla
och utfall sa inte spelarna lar sig 6verlista dig. Kom ihdg att titta pa bollen hela tiden och inte
pé klubba eller kropp som kan finta bort dig. Det &r bollen du vill fanga - inget annat!

Malvaktspsykologi

Det forsta jag fick ldra mig som innebandyspelare i Fornudden var att hata att sldppa in mal.
Detta giller ingen mer dn malvakten. Lite adrenalin vid bakldngesmal ar bara bra for att tanda
till och skapa revanschlust, en revanschlust som bara kan tillfredsstéllas genom rdddningar,
men temperamentet maste vara balanserat. For mycket kénslor riskerar bara att forsdmra
medspelarnas moral och egga motstdndarna till flera mal medan for lite kinslor riskerar att
skapa en uppgiven kénsla av att det inte gor sa mycket om man sldpper in mal.



Ett annat bra malvaktsrad som hérror fran AIK:s malvaktstranare i fotboll dr att du ska
betrakta straffomradet som ditt hem ddr du bestimmer. Varenda boll som kommer in dit
tillhor dig och inget ska fa hindra dig fran att ta den! Du far inte vara radd for harda tag eller
slag pa fingrarna och med tillrackligt mycket adrenalin sa kommer inga sma blessyrer
avskricka dig. Dessutom sa kommer savil medspelare som motstandare respektera dig mer ju
bestdmdare du dr.

En sjdlvklar sak som litt gloms bort dr att aldrig ge upp. Innebandymalet dr inte storre dn att
du ALLTID har en chans pa varje skott sa du far darfor ALDRIG ge upp forrdn domaren
blaser. Skulle det bli mal bor du ta dig nagra sekunder att fundera pa om det &dr nagot du
omedelbart kan forbittra och din mélvaktstrianare notera det for kommande triningar.
DAREMOT FAR DU INTE TANKA MER PA MALET UNDER MATCHEN.

Fran det att matchen blases igang till det att slutsignalen gar maste dina tankar vara helt
uppfyllda av matchen - INGENTING ANNAT! Bara pa det sittet kan du halla
koncentrationen uppe hela tiden. Den gang du borjar tinka pa tidigare mal, atertaende speltid
eller saker som over huvud taget inte har med matchen att gora bér du omedelbart ldmna plan!
Milet ir att helt ga upp i matchen sa till den grad att man uppnar ett slags rus diar man bara
agerar malvakt och ingenting annat. Ett tecken pa att du lyckats dr att du bara minns enstaka
detaljer av matchen efterat.

Sist men absolut inte minst &r att du tror pa dig sjdlv i malet. Om du blir 6verraskad av en
rdddning dr det nagot fel. Ratt &r att vilja mer varje gdng sa att du blir férbannad for att du inte
plockade bollen eller gjorde nagot annat snyggt. Det &r dirfor viktigt att du under
uppvarmningen far manga skott pa dig sa att du kénner att du blir ett med bollen. Under
matchen uppritthaller du sedan kénslan genom att stindigt fokusera pa bollen. Det hjdlper dig
inte bara att koncentrera dig utan ocksa att undkomma skyttarnas forsok att finta dig med
blick, kropp eller klubba. Denna kénsla gor att du kommer att kéinna var bollen ér, dven om du
inte ser den. Detta &r fallet vid harda skott. Du har varken tid eller balans nog att f6lja bollen
med blicken och radda den. Istillet maste du veta precis var skottet kommer hamna och ha en
arm eller ett ben dir i samma Ggonblick som skottet avlossas. Aterigen handlar det om att
uppna ett rus, det rus ur vilka en malvakts bésta prestationer framspringer.



Malvaktsovningar

Dessa 0vningar dr tankta som grundévningar for malvakter. Malvaktsovningar skiljer sig fran

utespelarGvningar i nagra mycket viktiga avseenden:

* En utespelare agerar pa flera sitt, en malvakt reagerar pa ett sitt (det sdtt som krdvs for att
riidda). Ovningarna bor dérfor 6va fa detaljer till perfektion hellre 4n ménga detaljer pa en
gang.

* Det dr malvakten som ska Gvas, inte utespelarna. Utespelarna maste dérfor finna sig i for
dem "trakiga" moment.

* Malvaktens frimsta styrka ir hans kylighet. Ovningen bor dirfér avbrytas eller milvakten
bytas ut om han blir trottare 4n han blir under match.

* Malvaktsovningar dr bésta sittet att ge malvakten den nodvéndiga bollkontakten.
Utespelare som inte kan trdffa mal bor darfor trana pa ett tomt mal hellre dn att uppta
dyrbar tid.

» UtespelarGvningar anpassas till lagets spel, malvaktsovningar anpassas till malvaktens
spel. Ovningsprogrammet méste dirfor vara individuellt for varje méalvakt i laget.

Grundévningar

Skott

En malvakt kan aldrig fa for manga skott pa sig. Varje traning maste darfor innehalla
skottovningar. Skottovningar kan varieras 1 det odndliga; dragskott, slagskott, direktskott,
hoga skott, laga skott, skott fran olika avstand eller ldgen, skott i steget o s v beroende pa
malvaktens behov. Viktigt ar att malvakten inte behover rora sig allt for mycket sa att endast
skottraddningar trénas.

Att tinka pa for malvakten: Hall blicken pa bollen hela tiden, sitt ordentligt och var beredd
med armar och ben.

Dribbling

Dribblings6vningar har bara tre variationer; rakt framifran, fran vénster och fran hoger.
Viktigt ar att dribblingarna &r snabba for att efterlikna matchsituationer.

Att tinka pa for malvakten: Hall blicken pa bollen, f61j med med kroppen och sldng dig inte

forrdn nédvéndigt.

Skott+Dribbling

Som Dribblingar men spelaren har alternativet att skjuta ocksa.
Att tinka pa for malvakten: Som dribblingar Ga forst ut langt och skér av men backa ju

ndarmare spelaren kommer sa att du nér stolparna med sldngningar.

Langsam sidledsforflyttning
Spelarna borjar vid hornkrysset, dribblar i en halvcirkel runt malet och skjuter.



Att tinka pa for malvakten: Folj med i en halvcirkelrorelse och var beredd pa skott hela tiden.

Slangning
En spelare passar i sidled till en annan spelare som skjuter direkt. Malvakten star vid forsta
stolpen och slidnger sig mot den andra.

Att tinka pa for malvakten: Se till att na stolpen med ena handen och stricka upp ben och
andra handen i en solfjaderrorelse for att ticka maximalt.

Straff
Vanliga straffar.

Att tinka pa for malvakten: Utespelaren far inte dra bakat och &r vildigt sarbar for plotsliga
framstotar.

Rorelse
En spelare ér helt fri och haller inne skottet tills han har fatt helt 6ppet lage.

Att tinka pa for malvakten: Snabba rorelser och snabbt upp efter en slangning ar det enda som
gdller.

Snabb sidledsforflyttning

Tre spelare star i en triangel framfér mal. Spelarna vid triangelns bas passar varandra medan
spelaren vid triangelns topp dr beredd pa direktskott. Malvakten ror sig 1dngs mallinjen
samtidigt som han forsoker bibehalla tackningen mot skott utifran

Att tinka pa for malvakten: Snabba rorelser ar viktigt men undvik sldngningar eftersom du
redan dr pa mallinjen och det &r svart att komma upp igen.

Nedtagning

En spelare lobbar in mot mélet och en annan spelare férsoker ta ned den och avsluta.
Malvakten startar fran knésittande och férsoker ta ned bollen eller vara beredd pa direktskott.

Att tinka pa for malvakten: Bedom om du bor greppa bollen, sla bort bollen eller sitta kvar.
Ténk ocksa pa att du nar mycket hogre dn motstandaren och kan trainga honom med skuldran.

Utrusning

En spelare passar in mot malet och en annan spelare forsoker jaga ifatt den och avsluta.
Malvakten startar fran knésittande och forsoker ta bollen eller vara beredd pa direktskott.

Att tinka pa for malvakten: Bedom om du bor greppa bollen, sla bort bollen eller sitta kvar.
Ténk ocksa pa att du dr mycket sarbar om utrusningen misslyckas.



Koksvagen

En spelare star bakom mal med bollen och en annan spelare star framfoér mal beredd pa pass.
Milvakten sitter pa mallinjen och tdcker med hand och fot stolparna samtidigt som han &r
beredd pa pass och direktskott framifran.

Att tinka pa for malvakten: Lamna ingen stolpe oskyddad och ha kroppen framét for
skottberedskap.

Utkast

Tre par koner stélls upp ldngs mittlinjen, ett par vid vardera sargkanten och ett i mitten. En
spelare lyfter, rullar eller skjuter pa den knésittande malvakten. Mélvakten reser sig upp och
kastar bollen mellan nagot av konparet medan spelaren forsdker bryta passen.

Att tinka pa for malvakten: Anviand hela kroppen for kastrorelsen for att fa kraft och forsok
att slédppa bollen nér handen &r néra golvet for att undvika studsar.



