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Inledning

Detta dokument ér ett styrande maldokument. Det skall genomsyra
hela verksamheten och skall ligga till grund for verksamheten hos
Sportlife™ Kungilv Innebandyklubb.

En riktlinje ar en stark rekommendation, och avsteg skall endast
goras 1 undantagsfall.
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Generella riktlinjer

Aktivera din malvakt fOr att skapa en intressant och stimulerande
milj6 for malvakterna att utvecklas i. Detta gors forst och fraimst
genom delaktighet dvs. att malvakten far en chans att tycka till om
6vningarna och komma med forslag pa forbittringar som passar
honom eller henne.

Tiank pa att:

* Din malvakt dr en ovirderlig resurs for att styra forsvarsspelet.
Ingen annan spelare pa banan har en lika bra uppsikt som mal-
vakten.

*  Om du vill ha ett spelsystem med snabba spelvindningar sa ar
en aktiv malvakt med ett bra utkast ett maste.

e Ideallra flesta triningsmoment nyttjas malvakten helt fel da han
eller hon bara far agera ”bollstoppare”. Se till att du planerar
ett aktivt moment for din malvakt. Skapar du aktiva Gvningar
stimuleras malvakten till utveckling och du minskar risken for
att malvakten ska sluta dd triningarna blir mycket roligare!
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Milvaktens fysik

Den viktigaste fysiken pa en malvakt dr mage, rygg och ben. Uthal-
lighet och styrka ar att féredra framfor 16pstyrka och explosivitet.
Det dr inte viktigt att ha en snabbt I6pande malvakt, sa om malvak-
ten inte vill springa sa gor det inget. Men som motprestation sa bor
annan trining da genomforas.

Limpliga triningsmoment f6r fysik:

e Armbhivningar, bade breda (lats) och smala (triceps). For att
malvakt snabbt ska kunna komma upp fran ett liggande lige.
Armhavningar pa knd kan vara ett sitt att komma igang, men
bor undvikas.

¢ ”Milvaktsidioten” - en 6vning dir malvakten 6var pa snabb po-
sitionering, kondition och styrka. Se 6vning 1.

* Rita siffror liggande pa rygg - Dvs. ligga ner pa rygg, héja benen
1luften och framfor sig rita sa stora siffror” i luften som maoijligt.
Denna 6vning dr bra for alla spelare

En annan sak som dr bra for en malvakt ér att jonglera. Detta for
att forbattra finmotoriken koordinationen. En malvakt som lar sig
jonglera vinner fordelar pa det nar det giller att bedéma avstand och
riktning pa ankommande bollar. Det blir da enklare att hantera skott
och dirigenom si borde riddningsprocenten 6ka! Inférskaffa giarna
riktiga jongleringsbollar (finns for 49 kronor pa teknikmagasinet).
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Grundstallning for malvakten

Malvaktens grundstillning dr den stillning maélvakten intar nir han Vy framifran
eller hon sitter ner pa knin, litt framatlutad och med hinderna litt
framat ut at sidorna i axelh6jd.

Man ska inte sitta pa sina hilar utan ha kniana bojda 90 grader.

Benen ska vara litt vridna, vinster eller hoger dr upp till malvakten.
Det dr bra om en malvakt kan trina pa att byta hall pa benens lige.

En malvakt ska dven striva efter att ha 50% viktférdelning pa bagge
knidna. Detta for att forebygga den svaga sidan.

Den svaga sidan ir den sida didr man har merparten av sin vikt.
Vanligen sa har malvakter fér mycket tyngd pa sitt hogerknd. Da
blir deras hégersida svag och en snabb fint till héger (f6r malvakten)

blir svar att parera. Den svaga sidan brukar dven falla ithop med at
vilket hall man ligger sina ben. Ben at vinster = svag hogersida och
tvirtom. Vy uppifran
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Ovningar

Riktlinjer infor spelovningar...

Undvik att ha upprepande moment for en malvakt. Att kasta ut
bollar under 30 minuter 4r INTE utvecklande. Om du vill 6va in en
speciell uppspelsvariant, ta i stallet tillfdllet i akt att kora personlig
utveckling med malvakten och sitt en utespelare eller trinare som
slar en passning,

... och for uppvarmning av malvakt:

Den absolut vanligaste malvaktsuppvirmningen, den s.k. halvmanen,
ar sloseri med viktig tid.

Detta eftersom de flesta spelarna star pa for langt avstand och skjut-
er for daligt sa att sjalva malvaktsmomentet inte blir virt nagonting,
De flesta spelarna tenderar dven ofta att vilja skjuta mal 1 kryssen
och siledes missar malet helt.

Vill du ha en bra uppvirmd malvakt se till att avdela en spelare/le-
dare och still er vid sidan om malet. Tar man bort malet férsvinner
den psykologiska faktorn att géra mal och man fokuserar bittre pa
uppgiften att virma upp malvakten.

Malet kan da nyttjas av de andra spelarna for att virma upp sina
skott och inte behover slsa tid pa att traffa malvakten!
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Ovning 1

Malvaktsidioten

Placera konorna ute i yttre hérnen pa malgarden.

Stall upp skytt + bollar mitt framf6ér malvaktsomradet. I |

Ovningen borjar med att malvakten sitter ner i mitten (vid X:et), och
pé signal springer ut mot ena hornets kona (hérn A), girna nudda
den och sen tillbaks i sittande stillning vind mot skytten. Skyttens
uppgift ar att sa fort som malvakten intagit sin grundstillning plac-
era ett skott pa malvakten. Efter skott skall malvakten upp igen, ut

mot andra hornets (h6rn B) kona, nudda den och tillbaka i position,
nytt skott och upp igen tillbaka till férsta hornet (hérn A).

Syfte: Trina styrka, uthallighet och smidighet

Intervall: 1-2 ginger/manad

Lingd: 5-10 minuter/malvakt

Material: Bollar, 2 konor (garna hoga), skytt samt malvakt.

Plats: Malvaktsomriade + malbur
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Ovning 2

Klockan

Forklara for malvakten var klockslagen finns. Ga sedan igenom hur
du kommer skjuta. Du kan enkelt vixla mellan klockslagen 3 och 9.
Forsok skapa overraskande moment sa att det finns ett visst span-
ningsmoment f6r malvakten.

Syfte: Trina forflyttningsteknik, koncentration och smidighet
Intervall: 1-2 ganger/manad

Lingd: 5-10 minuter/malvakt

Material: Bollar, skytt samt malvakt.

Plats: Malvaktsomrade + malbur

Opvrigt: Ovningen kan girna kombineras med styrka i form av att
man ldgger in t.ex. armhévningar i momentet.
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Avslutning

Detta ir ett av dokumenten som vi gor tillgingliga f6r alla vara trin-
are och spelare. Syftet ir att 6ka kunskapen pa olika omriden inom
innebandyn och att utveckla klubben. Se girna dokumenten som en
hjalp f6r att hitta nya évningar, och var inte radd for att ta kontakt
med nagon av oss som har jobbat med dem!

Fredrik Pettersson
Milvaktstranare
Sportlife™ Kungilv IBK
www.skibk.se
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