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Fyspass

1. L6pning parvis 10 varv runt hallen (ca. 1,2 km) , passning med boll, varannan héger/vanster hand

2. Sit-up 2 x 20 med 2 minuter vila mellan. Bojda knan, landryggen i mattan

3. Larcurl 2 x 20 med 2 minuter vila mellan. Parvis. Pa mage, langsam rorelse underben, mothall

4. Armhavningar (push-up) 3 x 15 med 2 minuter vila mellan. Axelbrett, rak kropp, rak nacke

5. Knaboj med raka armar framat 2 x 20 med 2 minuters vila mellan. Axelbrett, hander axelhéjd, langsamt
6. Plankan 3 minuter. Vila pa underarmar och t3, rak kropp, rak nacke

Handerna — ett kraftfullt vapen

Hur du placerar hdnderna ar en av de viktigaste detaljerna, speciellt vid snabba skott.

Alla kan lara sig grundpositionen men det kravs mycket évning och kansla for att du skall bli riktigt duktig.

Liksom en fotbollsspelare kan trana upp skickligheten att skjuta med bagge fotterna kan en malvakt trana férmagan
att anvanda bagge handerna lika effektivt oavsett om man ar hoger- eller vansterhant.

En innebandyboll kan skjutas med ca. 150 km/h vilket motsvarar en distans pa 42 m/sek. En valtranad och fokuserad
manniska har en reaktionsférmaga pa maximalt 0,1 sek. Det betyder att bollen hinner fardas ungefar 4 meter innan du
hinner pdbdrja rérelsen for att radda.

Reflexraddningar ar egentligen en rérelse som du paborjat innan skottet kommer for att 6verhuvudtaget hinna med.
For att klara detta kravs ett samspel av spelforstaelse, ratt placering av kroppen, ratt placering av hander och ben
samt ratt “kansla”. “Kanslan” ar ingen direkt medveten tanke utan kroppen agerar som den lart sig genom 6vning.

Avslappnade axlar

Né&r adrenalinet pumpar och du ar upphetsad ar det latt att du spanner dig vilket gor att axelmuskulaturen stelnar och
din reaktionssnabbhet forsamras avsevart. Detta ar ett valdigt vanligt problem for manga malvakter. Det géller att
vara fokuserad och avslappnad samtidigt och det ar en process som styrs av hjarnan. Vet du om att det forhaller sig sa
och trénar dig att kdnna igen nar det hander kan du med viljan tvinga kroppen att slappna av och darmed fa ett
Overtag genom snabbare reaktionsformaga.

Utgangslaget for handpositionering

Malvakten bor halla handerna rakt fram vid sidan av kroppen eller med underarmen vinklad lite snett inat framfor
kroppen. Strava efter att halla handerna ungefar vid malets halva hojd sa att avstandet till det 6vre- respektive nedre
hornet ar ungefar lika langt.
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Arbeta pa ratt sitt med hidnderna

Handrorelser fran kroppen och utat gar betydligt snabbare an utifran och in mot kroppen.

Nar du arbetar utat tacker du dven malet battre genom att din kropp foljer med i rérelsen uppat och utat fran
grundpositionen. Du har ocksa mer kraft att stota bort bollar fran malet nar du arbetar inifran och utat.

Att sparra ut fingrarna skall undvikas eftersom du da forlorar i reaktionsférmaga och att det férsvarar/saktar ner om
du beho6ver gora en snabb forflyttning. Om du kdnner att du maste anvanda handerna for att tacka malet ar du
felplacerad, du sitter for langt in i malet.

Alternativa handpositioner

Som malvakt skall du hela tider strava efter att behdva géra sa fa och korta positionsférandringar som majligt. For att
lyckas med detta ar det viktigt att du tranar pa din spelférstaelse. Basta placering for handerna paverkas av spelet och
till viss del av motstandaren. Skott utifran backposition gar ofta hogt och da kan det vara battre med en nagot hogre
handpositionering. Lutar du dig utat fran malet f6r att se bollen battre kan du h6ja handen som tacker bortre krysset
sa att du har sa bra "téckning” som mgjligt.

Mot skottet

Det allra basta ar att malvakten hinner blockera skottet med kroppen och ta bollen med ett sdkert grepp, da har allt
fungerat perfekt. Vid skott utifran hinner du som regel reagera och flytta handerna i ratt position for att radda. Det &r
viktigt att du &r aggressiv mot bollen, du bor vara pa vag framat och utat med kroppen och handerna vid skotten.
Detta ger dig tva viktiga fordelar:

e  Skott utifran kommer ofta med skruv som kan fa bollen att vika av at sidan eller dyka nerat, ibland kan bada
sakerna ske samtidigt. Skruvarna blir varre nar bollen tappar fart — d.v.s. ju narmare malet desto mer skruv
kan bollen fa.

e Nar du méter bollen técker du en storre yta av malet och risken for obehagliga skruvar minskar.

Nar skall du anvanda ena eller bagge handerna?

En malvakt som greppar skotten, [dmnar fa returer och styr ut dessa utat kanterna forhindrar manga mal.

Nar du greppar bollen goér du det med bagge eller den ena handen. Tumregeln &r att alltid anvanda tva hander pa
skott som kommer framifran och vid sidan om kroppen men inom “armbagsomradet”. Stall dig med armarna utat och
boj armbagen framat med 90° vinkel. Det avstandet som dr mellan dina armbagar dr “armbagsomradet”. Vid skott
som kommer vid sidan utanfor armbagsomradet skall du anvdanda en hand vilket ger dig snabbare reaktionstid.

Greppa eller stota bort bollen?

Hinner du placera dig ratt sa att du far bollen pa dig kan du ”sl3” fast bollen mot kroppen och greppa den med
handen. Harda skott eller skott fran nara hall boér du styra mot kanterna eller 6ver ribban. Det géller att valja det
sakraste alternativet i alla situationer och félja upp en "utstotning” med forflyttning sa att du kan tacka for ett nytt
skott. Férdelen om du greppar bollen &r att du genast har kontringsldge och/eller att motstandarens anfall &r slut.
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Handposition beroende pa avstandet till skytten

Om du arbetar mycket utat och inat bor du andra handpositionen beroende pa avstandet till skytten.

Speciellt vid staende grundstéllning och i synnerhet for smavaxta malvakter som maste ga langre ut ar det klokt att
sanka handerna nagot eftersom bollen, ju ndrmare den avlossas, ar narmare golvhojd. Av samma anledning bor
handerna hallas lagre om skytten star nara.

Benposition

En bra benplacering &r viktig for att fa en bra balans och position i malet. Arbetet med benen kraver starka ben- och
balmuskler och bra teknik. Daliga malvakter kannetecknas ofta av samre benteknik som resulterar i dalig balans,
langsamma forflyttningar och usel grundstallning.

Det dr mycket viktigt att trdna bégge benen likvardigt sa att arbetet blir symetriskt, da klarar du att radda skott lika bra
fran bagge kanterna.

Nér spelet sker ndara malet skall du vinkla benen for att tacka golvet innan skottet kommer, annars hinner du inte
reagera. Viktfordelningen i grundpositionen maste vara ratt for att du skall klara av att vinkla benen.

Riktlinjer vid benparader:
e Tyngdpunkten skall vara pa benet som falls in under kroppen och tacker utrymmet mellan benen.

e  Pressa ner vristen i golvet for att undvika att bollen stutsar upp i luften om den traffar foten. Sakra med
handen 6ver benet pa skottsidan.
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Utkast

Malvaktens motsvarighet till skott ar utkastet.
Liksom skott med klubba kan utkastet varieras fran I6st till stenhart och som malvakt har du ypperliga mojligheter att

starta snabba kontringar.
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I samma 6gonblick som du har greppat bollen startar det egna lagets anfall och alla spelarna kan stalla om till attack,
darfor dr det viktigt att du snabbt orienterar dig.

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

spelare och motstandarna.

Anvand underarmskast

Att anvanda overarmskast fungerar oftast riktigt daligt i innebandy. Dels blir bollbanan betydligt hégre vilket gér 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 6vning, gott om plats och tar oftast fér lang tid att utféra. Med
underarmskast kan bollen kastas snabbt, bollen far en ldgre bana och blir lattade att ta mot samt behaller mycket av

farten framat efter studs.

Behéarska 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 hoften for att ge bollen extra fart. Alla kan lara sig att kasta
underarmskast och genom repetition kommer precisionen snabbt forbattras.

Denna schematiska bild &r sedd fran ovan.
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Vinkla underarmen ca. 10-15°
framat relativt 6verarmen. Vinkla
handleden framat.

Drag tillbaka armen i en jdmn och
snabb rorelse till dess rérelsen
stoppas av armens muskulatur.

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

Hall underarmen stel och anvand
axelpartiets och 6verarmens
muskler for att svinga armen
snabbt framat. Behall handleden
vinklad bakat i framatrorelsen.

Strax innan armen natt
slutvinkeln framat snartar du till
med handleden vilket ger bollen
extra fart och 6kar precisionen i
kastet.
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Oversikt traningar

Tréaning 1 Introduktion, ldra kdnna, genomgang basfysprogram

Traning 2 Grundteknik (grundstallning sittande / stdende)

Traning 3 Grundteknik (placering i malet / skottvinklar, balans)

Tréning 4 Grundteknik (forflyttning)

Traning 5 Grundteknik (hand- och benposition, utkast kort / langt, precision)
Tréning 6 Spelévningar med utespelare (anfall 2-3 spelare utan backar)

Tréning 7 Spelévningar med utespelare (anfall 2-3 spelare + egna backar)

Tréning 8 Spelévningar med utespelare (spelvdandning, uppspel)

Tréning 9 Spelévningar med utespelare (anfall 5 spelare + egna backar + egen center)

Tréning 10 Avslutning, feedback

Efter varje traning
Stretcha efter avslutad traning.



