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Manniskan bakom masken

I de yngsta hockeylagen vill ménga prova pa att vara
malvakt och ménga kompisar vill kdnna pa plocken,
kolla pa masken och klappa sin mélvakt pa benskydden. I
skolan far malvakten ofta fragan:
- Ar du malvakt?
- Hiftigt!
Fragan f6ljs av en viss beundran i blicken hos klasskamraten.
Myten av malvakten som en halvgalen figur som ofta slar
med klubban i isen, har en stirrande blick och manga ganger
hamnar i slagsmal &r inte ovanlig nér rollen som hockeymal-
vakt finns med i spelfilmer. Det finns ocksa ett antal skriackfil-
mer dé galningen eller mordaren varit iklidd mélvaktsmask!

Att vara hockeymalvakt dr numera speciellt och coolt!

Aftonbladet gér

reklam infér SM-
slutspelet — med
en tokig mélvakt!

Hockeymadlvakter omger sig med en del myter.
En dr att mélvakterna ar galna. Den grundar sig i att om man
stiller sig i ett hockeymal och later sig beskjutas av harda
puckar som kan komma i dver 100 km/h maste man vara lite
galen.

I verkligheten &r malvakten sillan sd som denne framstélls
i ovan ndmnda filmer, snarare dr det ofta tviartom. Dom
flesta mélvakter dr de lugnaste spelarna, manga génger de
mest tystldtna i sin uppladdning infér match. Men att de
dr “halvgalna” dr nog 4nda en forutséttning for att lyckas
med det som hockeymalvakten utsitter sig sjalv (och sina
fordldrar) for - en enorm psykisk press.

Malvakten kommer manga ganger att avgora matcherna
till lagets fordel men ocksa till lagets nackdel. Den som
vill utsétta sig for den pressen maste kunna hantera de
situationerna och helst trivas &nnu béttre d& pressen Okar.
De mentala forberedelserna dr ndgot som mélvakterna méste
trina pd, men det ar formodligen ingenting som finns med pa
trinarnas planering infor sdsongen.

Nyckelordet for mental traning &r kunskap dir rétt ord
vid ratt tillfdlle kan betyda mycket — liksom fel ord vid fel
tillfdlle, tyvarr. Amatorpsykologi i kombination med sunt
fornuft fran trinaren kan riacka langt!

Du som dr madlvakt méste sjilv hitta sitt att jobba med dina
tankar. Det &r du som bygger upp ditt sjdlvfortroende och
det ar ditt huvud som maéste lira dig att jobba i nuet och

hitta motivation for din trdning. Men det kanske bésta av
allt — nér du blivit duktig att hantera dina tankar kommer du
rent allmént att ma béttre och &dven kunna behérska nervosa
situationer i vardagslivet pa ett battre sitt. Men som i allt
annat inom idrotten — du maste tréna! Det praktiska med
mental eller psykologisk trianing &r att du kan trina dig var
som helst och nér som helst!

Malvakten

I varje mélvaktsmask bor det en ménniska — en malvakt
som ér speciell och har sina egna forutsdttningar fysiskt och
mentalt.

Personen i den héar
masken &r glad!

En del av dem &r tysta, tillbakadragna och “ensamvargar”
— andra dr medelpunkten i gruppen och lever ut sina kinslor
béade pa traning och pa match. Dessa bada individer behdver
samma sak: Feedback, stéttning och trygghet — men pa helt
olika sitt. -

* Erik Ersberg

TIPS TILL LEDAREN!

Om du som ledare kdnner dina malvakter
bra har du stérre férutséttningar att ha en
bra dialog med var och en av dem sa att
ni nar och férstér varandra.
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Tankande malvakt

Malséttning

Med andra ord: m-l, syfte, riktlinje

Malsittningar och drommar ar olika begrepp som ibland ses
som samma sak. En hockeyspelares drom stavas NHL och
alla ar till en borjan Gvertygade om att de skall spela dar!
Drommar kan ocksa vara att spela i favoritlaget, i TV pucken,
elitserien och i landslaget. Drommar &r viktiga att ha men de
ar oftast vaga och du fér inga bevis pa vigen om du &r pa vag
at ratt eller fel hall. Darfor dr det viktigt med malsdttningar,
de hjdlper dig att ndrma dig dina drémmar!

Med malsdttningar menar vi fardighetsmal som du kan
mata att du klarar av eller har forbéttrat. Du skall sétta upp
malsattningar som du sjdlv kan péverka. Malséttningarna
skall vara rimliga och ligga néra till hands s& om du trdnar
ratt kommer du att lyckas med maélséttningen. Nér du natt
din malsattning sétter du upp en ny och tar dig ann den
utmaningen. Pé det sittet kommer du hela tiden att utvecklas
och kénna att du blir battre. Av det kommer du att fa energi,
sjdlvfortroende och 6kad motivation att jobba mot nista
malsattning. Ett vanligt fel dr att man sétter upp for manga
malsattningar samtidigt — borja med att jobba mot en eller tva
maélséttningar i din prestation. Utvédrdera dem innan du sétter

upp nya.

Det &r viktigt for alla idrottare att kunna fokusera pa en liten
detalj i den storre mélsdttningen.

Kénslan att ha klarat av nagot, att sedan ”bocka av” det och
ga vidare mot nista malsittning ar ndgot som du garanterat
blir mentalt starkt av!

TIPS TILL M jLVAKTEN!
@ Din malséttning infér en fyssédsong
kan vara att férbéttra din tid pa
coopertestet och da maste du trédna péa det och
inte bara hoppas att din prestation skall vara
béttre vid ngsta test. Det kan ocksa vara att du
skall lra dig jonglera med tre bollar och det
kan vara att 6ka din trdningsdos mot tidigare.
Pa isen kan dina malséttningar vara att géra ett
visst antal akslingor sjélv under tréningspasset,
akslingorna kan vara med
staende forflyttningar,
forflyttningar nere pa isen,
fran staende ner och fran
laget nere pa isen att forflytta
dig upp i staende, det kan
ocksa vara att skjuta ivag
tiugo puckar i rundeln och
att géra dessa saker pa
. varje pass — inte nagon
: géng ibland.

-
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Nvpsy!

Sjalvkénsia

Med andra ord: jagk®nsla, sj&lvmedvetande

VAgar du vara dej sjilv? Ar fragan larvig? Nej, tyvirr inte.
Om du trivs med dig sjilv och accepterar dina fel och brister
har du kommit langt. For tink vad jobbigt det maste vara att
gd omkring och vara nagon annan. Vem skall vara du d&?

TIPS TILL MjLVAKTEN!
Se till att du inte har ett

i negativt inre samtal
med dig sjélv! Om dina kom-
pisar sa de saker till dig som
du ibland ténker skulle du inte
vilja vara med de kompisarna!
Tréna pa att tdnka glada,
positiva tankar som gor att

du mar bra i umgénget

med dig sjélv.

Det &r mycket som maste vara réitt i dagens sambhille.
Mobiltelefonen, jeansen, haret, mossan och att hinga med
”rétt” kompisar. Men hur viktigt ar det, egentligen? Trivs du
med dig sjédlv och végar spela ut den rollen har du helt andra
forutséttningar att vara lugn nér det hettar till i en match. Du
kénner helt enkelt dig sjélv béttre och vet hur du kommer att
reagera for den stress och press du kommer att utséttas for.
Darfor kommer du ocksé att kunna hantera den bittre.

Redan i tidiga &r grundlagger du vad du kan och vad du inte
kan. Uppfattningen om dina fortjédnster och brister foljer
dig genom livet, trots att den uppfattningen kanske inte ens
staimmer! Har din omgivning, foréldrar eller syskon pépekat
vad du inte kan klara av kan du leva med den tron. Fortsétter
du att forstirka dessa negativa omddmen om dig sjélv ser du
det bara som tillfélligheter d& du faktiskt klarar av det du
foretar dig. Denna kunskap gor att du sjélv bor tédnka pd vad
du sdger till andra i din omgivning.

Kan du gora skillnad pa din person och prestation nédr du
misslyckas och inse att det inte 4r dig det &r fel pa utan det ar
fel pa din prestation? Kan du det s& kommer du att dvervinna
dina misslyckade forsok och vaga forsoka igen och igen, till
du klarar av det!

Manga maélvakter &r lika i sitt sdtt att jobba i malet. Till och
med nér det géller sma detaljer som hur de tar ett skir for
att stdlla sig i rétt position infor tekning eller hur de lagger
vattenflaskan pa buren. Viga vara dig sjdlv, hitta dina stt att
forstarka din sjilvkénsla. Vaga prova det du tror pa. Det finns
inget facit pa hur du skall gora for att lyckas. Skall du lyckas
maste du hitta ditt eget sétt att lyckas pa. Ingen annan har
provat pé att lyckas efter dina forutséttningar — du &r forst!
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Tankande malvakt

Motivation

Med andra ord: drivkraft, inspiration

Allt du gor i vardagen eller i trdningen péverkas av din
motivation att gora det. Ar det trdkigt och meningsldst blir
det halvhjirtat gjort. Ar det kul, eller om du vet vad meningen
eller kanske vinningen &r att gora det kommer du att ligga
manken till pa ett helt annat sétt och resultaten blir s mycket
battre. Darfor &r det viktigt att hitta motivationen i allt du
gor.

Man delar ofta in motivation i inre och yttre motivation.
Den inre motivationen handlar om den inre tillfredstéllelsen
av att trdna t.ex att halla sig i form och miérka att man mar
bra av det. Det skall vara roligt och du skall kénna for det
du gor och kénna att det dr meningsfullt, kanske inte just
ndr det dr som jobbigast i l0parsparet men av resultatet
och vilbefinnandet efterat. En annan drivkraft &r dnskan att
undersoka griansen for din forméga.

Den yttre motivationen kan besta i “mordtter” utifran, du
tranar for att f& spela nésta match, du vinner ett pris eller
far 16n. Ofta kombineras de bada och &r béda viktiga for
drivkraften.

Den inre motivationen bér dock lidngre &n den yttre. Ett
NHL proffs pratar vildigt sdllan om att han har en bra 16n
for att spela hockey. Skulle pengarna vara drivkraften kan
han ju sluta spela efter nagra sdsonger, da han tjdnat ihop
en bra slant. Nej, det ar Stanley Cup som ndmns och det ar
visserligen ocksé en yttre motivation men skall samtidigt ses
som en inre tillfredsstéllelse att fa uppleva den framgangen
som i sig dr ett bevis pa spelarens formaga.

F&( TIPS TILL MALVAKTEN!

Fér att halla en bra motivation i

trdningen skall en del moment vara pa
grédnsen av vad du klarar av. Det skall inte vara
fér enkelt och det skall inte vara fér svart, men
du maste anstrénga dig for att klara av det du
trénar pa — det skall vara en utmaning! Déarfér
ar ofta tavling och match nadgot som motiverar
— du far méta din kunskap, uthallighet eller
snabbhet i aktion och handling mot andra.

Roll | Attityd | Kroppssprak

Med andra ord-roll: person, figur
Med andra ord-attityd: instéllning, standpunkt
Med andra ord-kroppssprak: héllning, gester

Vad ér din roll i laget? Visst du dr malvakt, men i laget
socialt? Det &dr ndgot helt annat och det styr ditt beteende 1
laget. Vad tror du hédnder nér du far en annan roll i laget, ex
da du tar steget fran att ha varit reservmalvakt till att ta Gver
rollen som forstemalvakt? Vad bor du tinka pa for att axla
den manteln?

En forstemalvakt skall visa att det ar tydligt och uppenbart att
just den mélvakten ar lagets forstemalvakt. Kroppssprédk och
attityd utanfor men framforallt pa isen &r en viktig del i den
nya rollen. Du skall inte féréndra din person, men din person
har fatt en ny roll — och den innebér att du beter dig annorlunda
1 ganska ménga situationer. Dina lagkamrater stirks nér dom
ser att deras malvakt agerar med pondus och sjélvfortroende
istéllet for att leva kvar i den mer undanskymda roll som trots
allt "reservmalvakten” har.

Oavsett hur du &r som person spelar du en roll pa
hockeyrinken, ofta spelar du huvudrollen nir ni spelar
match, din insats kommer manga ganger att avgora resultatet
i matchen. Med sjilvfortroende kan du njuta och kidnna dig
séker under matchen. Kan du ocksé visa din omgivning att du
kénner dig sdker med hjilp av din attityd och ditt kroppssprak
ger du det egna laget sjilvfortroende och motstdndarna far
respekt bade for dig och ditt lag.

TIPS TILL MALVAKTEN!

Né&r du ser matcher — titta pa

malvakterna ur detta perspektiv.
Vad har dom f6r kroppssprak — du kdnner
férmodligen inte malvakterna, sé du vet
inte hur dom &r privat. Verkar dom ha
sjalvfértroende? Hur kan man se det?
Hur skall du gora fér att visa att du har
sjélvfértroende?

Kroppsspraket paverkar prestationen. Om du visar negativt
kroppssprék som malvakten gor pa bilden, efter ett inslappt
mal, ska du vara medveten om att du skickar signaler till dina
motstdndare och medspelare men ocksa till dig sjdlv! Det
ar alltid till nackdel eftersom det gar at en massa energi att
fordoma ditt (eller andras) beteende, nagot som du faktiskt
inte kan péverka. Det leder oftast till att du blir simre och
motstdndaren — styrkt av faktumet att du ar ur balans — blir
béttre.
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Tankande malvakt

Joel Gistedt
visar att han
&r néjd med
rdddningen!
Och férstérker
kénslan for
sig sjélv!

TIPS TILL MALVAKTEN!

Hur &r ditt kroppssprak och din hallning pa sidan

av isen? Ténk efter hur andra kan uppfatta dig da
du kommer gaende pa gatan. Ser de en véltrdnad
idrottare med sjalvfértroende eller en séckig figur
utan muskler i kroppen? Hur vill du bli uppfattad nér
du méter en motstandare i ishallen fére match?

TRANING

Du blir inte automatiskt battre for att du trédnar. En malvakt
som ”dr pa trdningen” skall ocksé ldgga manken till och 6va
med inlevelse och noggrannhet. Ar du fysiskt viltrinad orkar
du genomfora 6vningarna med bittre kvalitet och du fér ut
mer av din trining. P4 triningen stélls du ofta infor svérare
situationer &n p& matchen, dels for att fler puckar och fler
spelare ér i rorelse och dels for att du skall vara beredd pa
nésta skott tidigare 4n i matchsituationen.

Det ar inte mycket man skall hata hér i varlden, ett starkt
ord for avsky — men &r det ndgonting man skall anvénda det
ordet till &r det d4& man beskriver kénslan av att sldppa in
pucken i mal.

Du ér vil inte en malvakt som tar nagra skott hér och dar
och struntar i andra, for att spelaren akte lite fel eller det skott
som kommer efter det du just sldppte in... Kénner du igen
dig pa den beskrivningen har du fel attityd till traningen och
bor tinka om.

Motivation

Med andra ord: drivkraft, inspiration

Den grundldggande motivationen till att trdna och ldgga ner
mycket tid pa trining, forberedelser och nedjoggning &r att du
tycker att ishockeyn &r kul och att mélvaktsspelet &r jattekul!
Ett vanligt sétt att motivera spelarna lite extra ar att spela och
tdvla under dvningarna.

TIPS TILL MALVAKTEN!

Ett utmérkt sétt att 6ka motivationen &r att du tévlar
mot utespelarna, ta varje puck! Reta dom lite om
dom inte lyckas géra mal s& gér du tréningen fill

en kamp och en tévling. Du kommer alltid att vinna
négra kamper under trdningen medan andra gar
férlorade, men det &r bara att ta revansch pa nésta
tréning. Dessutom tvingar du dem aft ta i och du
kommer fa béttre avslut mot dig.

Men det gér inte alltid att tdvla, darfor ar det faktiskt upp
till dig som utdvare att hitta motivation vid andra tillféllen
i trdningen. Ett sétt dr att ndta och bibehalla kvalitén i
grundspelet — att motivera dig att vara noggrann i dina
forflyttningar och raddningar.

Ett annat sétt dr pa fystrdningen, dar manga delar skall vara
jobbiga och tiarande pa kroppen. Forstar du vikten av denna
traning och syftet med de moment du utfor 6kar motivationen.
Du kan tdvla mot dig sjélv dvs att forbdttra dina resultat och
lagga prestige 1 att verkligen forbéttra dig fran en gang till en
annan.

Det ar viktigt att veta varfor man skall trdna pa ett visst sitt
— har du en duktig trdnare kan han ge dig svar pa dina fragor
och din motivation att utféra momenten rétt okar.

TIPS TILL MALVAKTEN!

Det ér bra att du é&r lite av din egen trénare. Férsék
att tréna pa nagot du vet att du &r bra pa och nagot
du maste bli béttre pa under varje tréning — tror du

att du kommer bli béttre da?

Instélining
Med andra ord: uppfattning, attityd

Vem tranar du for, dig sjilv eller ndgon annan? Vill du bli
riktigt bra maste instdllningen till triningen vara att du trénar
for dig och din egen skull. Fick du inte sté i senaste matchen
skall inte det ga ut dver din instillning pa traningen, inte pa
ett negativt sitt i alla fall. Gar det inte bra pa ett triningspass
sabbar du bara for dig sjilv om du surar eller gér ur malet
eller pa annat sétt fortsétter att vara negativ pa traningspasset.
Den aktiva karridren liksom livet i stort dr inte bara uppat,
du liksom alla andra kommer att ha svackor — har du rétt
instéllning till trdningen kommer dina svackor att bli kortare.
Vill du hela tiden ldra dig mer, bli bittre, och utvecklas at rétt
hall — da har du rétt instéllning.

Vill du lyssna pé sportradion och har fel instélining
pé radion hér du inte sportradion utan nagot annat
program. Har du fel instéllning pé tréning trénar du inte
utan gér nagot annat, svettas lite bara, kanske.
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m du inte fir spela s& mycket eller blir nedflyttad
0 till ett yngre lag tycker du att det &r jobbigt, séklart.

Men frégan vad du skall gora at det &r intressantare
4n att deppa. Ar du medveten om att du blir séimre av att tréina
med fel instdllning till triningen? Halvhjirtade insatser har
aldrig gjort ndgon idrottsman béttre, men det har bra traningar
gjort — sd oavsett vilka du trinar och spelar med, gor alltid ditt
bista — for din egen skull!

Disciplin
Med andra ord: lydnad, ordning, pli

Du skall aldrig forsoka fuska nér trdnaren inte ser. Vem fér
lida for det, trinaren? Nej, givetvis du sjdlv. Vill du nagot
med din ishockey skall du ta upp kampen med latmasken i
dig dvs din kropp! Din knopp har forstandet och &r smart
— knoppen vet vad du skall dta dagen fore match och vad du
bor undvika att dta dverhuvudtaget.

Vinner knoppen éver kroppen?

Ja, det gor den om du har disciplin. Du kan medvetet unna”
kroppen att vara lat och att dta simre men inte for ofta och
framforallt inte vid tillfdllen d& du skall vara i god fysisk och
psykisk form. Skall du gé ut med kompisarna en fredagskvall
nér du skall ga upp tidigt och tréna eller aka till bortamatch?
Knoppen vet — kroppen vill oftast det omvénda. S& vem
vinner? Ta upp kampen i dig, vem bestimmer din knopp eller
din kropp? Vinner knoppen sé starks du ockséd mentalt — du
vet att du har forberett dig som du borde, eller trinat sd som
du skulle, eller varit noga att virma upp och att jogga ner.

Ansvar - Gladje - Gléd

Med andra ord-ansvar: skyldighet, ansvarig
Med andra ord-glddje: munterhet, lycka, jubel
Med andra ord-gléd: lidelse, entusiasm

Dessa tre ord ar bra for de sammanfattar en hel del av det som
detta kapitel handlar om — din mentala tréning. Ansvar kan
vara ett tungt ord som innebér en hel del forpliktelser dels
mot dig sjélv, dels mot dina lagkamrater och ledare. Ansvar
kan vara att du &r vél forberedd, har vattenflaskan med ut pa
traningen, har koll pa utrustningen sa ingenting gar sonder
strax innan matchstart och att du foljer gruppens regler. G16d
ar ndra intill motsatsordet — du skall brinna for det du gér och
det skall mirkas!

Gloder du ar det latt att fa& andra 1 din omgivning att gloda
ocksa. Alla runt omkring ser att du ar pd gang och att du
tycker att det ar roligt, vilket ger dem samma sinnesstimning
och det resulterar i att ni har roligt och ger jarnet tillsammans.
Har du en bra balans i férhallandet mellan ansvar och glod
infinner sig gliddjen, &r du i balans har du alla forutsittningar
att lyckas med det du skall gora!

INFOR MATCH

Din forberedelse infér matchen kan vara avgorande for
resultatet och det dr viktigt att du vet hur du skall bete dig
for att hitta den ritta kénslan av att vara positiv, kdnna dig
stor och stark och vél forberedd for uppgiften. Du maste
lira dig hur du sjilv fungerar. Ar du nervos skall du forsoka
kontrollera nervositeten genom en tuffare uppvarmning. Du
har langt tidigare lart dig att andningen styr din anspanning
och du vet att du skall andas djupt och ordentligt sa att alla
muskler i kroppen far det syre som musklerna behdver.

TIPS TILL MALVAKTEN!

Kom ihdg att du skall géra det du tycker &r allra
roligast, du skall spela hockey, du skall sta i mal
och det &r match! Du far positiva tankar bara av att
konstatera det.

Koncentration
Med andra ord: skérpt, riktad uppmérksamhet

Malvakt som
koncentrerar sig
infér matchen

Att koncentrera sig pd matchen &r dd knoppen och kroppen
borjar forbereda sig for uppgiften. Men att koncentrera sig
kostar kraft, det tar energi att vara koncentrerad under en
langre tid. Dérfor dr det viktigt att du fér balans i att vara
koncentrerad och att vara okoncentrerad. Varje individ
behover olika tid att koncentrera sig infor en viktig uppgift,
en match eller ett foredrag i skolan te.x.

Borjar du din mentala uppladdning for tidigt och koncentrerar
dig pd matchen redan pd morgonen da du skall spela
pa eftermiddagen é&r sannolikheten att du kan behélla
koncentrationen hela matchen liten. Det kan innebéra att du
helt tappar koncentrationen av ren trétthet i slutet av matchen.
Du kanske istéllet skall gora ndgot under dagen som gor att
du inte tdnker pa matchen utan kan vara okoncentrerad och
vara med en kompis eller ndgot annat som drar bort tankarna
pa eftermiddagens match.
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att dom inte riktigt ”ar med” da matchen borjar. Alla
har olika startstrickor och du maéste lira dig hur du
sjilv fungerar.

Konsten att sld pd och sld av koncentrationen kréver
traning. De som gor det bést kan véxla mellan ldgena under
match, triggern (startsignalen) kan vara att da de intar sin
arbetsstéllning har de ocksé full koncentration. Men nér de
stér och ser spelet pé andra sidan slér de av ndgot pé 14gan och
spar darigenom energi och kan koncentrera sig effektivare da
det verkligen behdvs.

Kan du koncentrera dig pa saker som &r viktiga for att
genomfOra matchen pa ett bra séitt kommer du att stinga ute
olika typer av storningar. Det kan vara yttre storningar som
att publiken skriker négot for att nedvardera eller gora dig
upprord eller en motstdndare som séger nagot for att reta upp
dig. Men det kan ocksd vara inre stdrningar som negativa
tankar om dig sjdlv eller ifragasittande om du kommer att
lyckas eller inte.

Vissa borjar sin koncentration for sent, vilket kan gora

Rutiner och ritualer

Med andra ord: ménster, faststélld ordning

Alla minniskor har olika rutiner i olika situationer. Det
innebdr att man foljer ett monster som man dr van vid. Rutiner
kan bade vara bra och déliga. Rutiner kan bland annat skapa
trygghet. Trygga malvakter inger ofta ett lugnt och stabilt
intryck. Man bor dock vara observant pd malvakter som har
for mycket rutiner och ritualer for sig. Fér ménga rutiner/
ritualer okar risken for att mélvakten inte hinner utfora allt
den gang man &r lite sen till match och det kan ta en hel del
energi.

Darfor ar det viktigt att du skaffar dig rutiner som ar
kopplat till dig sjdlv och din kropp och som du sjilv kan
paverka och fordndra. Du skall undvika saker som du inte
sjdlv kan paverka och ha kontroll pa.

Undvik maskotar eller annat som man kan tappa bort,
glomma eller i vérsta fall som ndgon ur motstandarlaget kan
”ta” for att stora din uppladdning!

TIPS TILL MALVAKTEN!
Nagra ritualer som &r ok:

A Ta pa dig utrustningen i en viss ordning
A Sla pa stolpe och ribba infér nedslépp
A Aka runt pé isen vid avbrott i spelet

Ovanstdende exempel dr ganska vanliga bade de positiva och
de negativa, grunden r att dina ritualer inte far ta energi,
malet dr ju det omvénda, det skall ge dig positiv energi och
trygghet. Gor det darfor pa samma sitt som det mesta i ditt
malvaktsspel — s enkelt som mojligt!

Varfér tror du att malvakter “stédar” framfér buren
genom att skrapa bort snén med klubban? Ar det en
ritual eller &r det viktigt att inte snén ar ivdgen?

Fokus
Med andra ord: inriktning, blickfang

Att lira dig att fokusera pd det som ar viktigt och sortera
bort det som ar oviktigt i sammanhanget kréver trdning. Den
traningen kan du 6va pa nir som helst och de tillfdllena finns
hela tiden, inte minst uppskattar nog dina foraldrar att du blir
bittre pa att fokusera. Det du gor just nu ér det viktiga och det
gor du sé bra som mojligt oavsett om det handlar om att dta
upp maten, att kissa pé toaletten (inte missa) eller att stida
rummet. Tank pa att du kan trdna din férmaga att fokusera pa
det som &r viktigt d&ven da.

| kérskolan far man lédra sig att fokusera. Da pratar
bilskolldraren om alla olika skyltar som finns runt
védgarna. Men alla berér ju inte dig och din kérning.
Svénger man héger hdr framme kommer man till Téby
Centrum séger skylten, men jag skall inte dit — alltsa
ointressant information just nu. Jétteviktig om jag skall
till Téby Centrum, givetvis. Till Helsingborg &r det 530
km... Jahapp, jéttebra att veta om jag skall dit, men inte
om jag skall till Sédertélje.

En hockeymatch innehaller en massa olika scenarier pa vad
som skall hianda. Ingen vet i forvdg! Det dr svart att vara
forberedd pa allt. Du kan dnda utga fran att ditt lag kommer
att fa ett antal utvisningar, nagra av dem kanske du och dina
lagkamrater tycker dr felaktiga och oréttvisa. Det hér ar ett
bra exempel pa att testa och trana pa ditt fokus. Vad &r bist;
att du lagger energi pd domaren och utvisningen? Knappast
nagot som du kan paverka, eller dr det béttre att du lagger din
energi pa det kommande boxplay som ditt lag kommer att
stillas infor?

Dina kénslor och tankar &r olika vid olika tillfdllen, men att
sldppa in mal &r ett tillfdlle i matchen da ditt fokus stills pa
prov. Kan du sortera bort och inrikta dig pé fortsattningen av
matchen, eller kommer du att skilla pa backarna och visa alla
som ser matchen att du dr missndjd med det insldppta malet?

TIPS TILL MALVAKTEN!

Forsok att behall fokus och
fokusera pa det du kan
paverka, det krdver tréning
och du Kan titta pa rutinerade
malvakter for att se hur
de reagerar pa
situationer som vi
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Tankande malvakt

Micke Tellgvist fokuserar innan matchstart

Niér du stéller in ditt fokus, ser du bara det som ar viktigt infor
matchen. Ingenting annat!

Fokus finns ocksé pa kameror, vill du ta en bra bild maste du
stélla in fokus pa objektet innan du tar bilden, har du inte gjort
det ordentligt blir bilden suddig och inget att ha.

Infor matchen dr det MATCHEN som édr det viktiga och
ditt fokus (och koncentration) ligger pa just MATCHEN.
Ingenting far stora det, vare sig ett skridskosndre som gér av,
domaren som kan vara sen till matchen eller om du glomt din
favoritklubba och fér spela med en annan.

Det ér ofta darfor som ledare vill att spelarna stidnger av
mobiltelefonerna 1 bussen och i omklddningsrummet infor
match. Spelarnas fokus skall vara dir den bor, pa matchen
som vantar.

Nér matchen vl borjat ligger ditt fokus pa pucken!

Visualisering

Med andra ord: férestélla sig,
medvetandegodra inre bilder

Som en metod och en hjélp till att fokusera pa matchen kan
man anvénda visualisering. Metoden innebér att du lurar din
hjérna!

Nér du drommer ser du en film inuti ditt huvud, det spelas
en film dérinne som oftast dr ganska bra. Du &r sjdlv med 1
filmen och ibland nér du vaknar vill du inte 1dmna filmen, for
den ér for bra! Du vill vara med och se vad som hénder i slutet.
Ibland kan det vara en liskig film och du vill helst vakna for
att slippa vara med i det otdcka. Méinga ginger slar hjirtat
fortare av den laskigare filmen och du kanske till och med
ar svettig d& du vaknar ur mardrommen. Kroppen reagerar
verkligen pa dina tankar for det ar ju vad det egentligen &r.

Niér du stélls infor situationer och hindelser i livet kan du
ibland fundera; har jag varit med om detta forut, eller har jag
dromt det? En fraga som séllan far ett svar. Det kénns lite
underligt. Och det dr hér det kommer in — att lura hjérnan.

Hjérnan har svart att gora skillnad pa en tdnkt och en
upplevd héndelse. Nar du visualiserar tinker du i positiva
bilder (filmer) du ser dig sjélv lyckas! Det ger en hérlig kdnsla
i kroppen och du kénner dig positiv, glad och forvantansfull
infor din prestation.

Bést effekt av visualiseringen far du om du anvénder alla
sinnen: horsel, smak, lukt, kdnsel och syn eller i varje fall
s& manga som mojligt av dem. Skillnaden pa drommen och
visualiseringen &r att du &r i vaket tillstdnd da du visualiserar,
du kan sjalv styra dina tankar.

Visualiseringen ar den mest anvanda och den mest effektiva
mentala traningsteknik som vi har. En hel del idrottare tdnker
sig in i matchen nir dom bdorjar ladda och anvinder tekniken
utan att kanske “tinka” pi det. Ar du medveten om att du
anvénder tekniken kan du vara mer effektiv och forfina den
vartefter.

Ofta ser man sig sjilv utifrén, speciellt i borjan och da man
har lart sig nya rdddningar eller nya forflyttningar. Efter ett
tag nir man blir mer van att visualisera ar det vanligt att man
ser situationerna inifran dvs pd samma sétt som du upplever
matchen fran dina 6gon och fran ditt perspektiv i malet.

Nér du anvéinder visualisering kan det jamstillas med
att programmera ett dataprogram. Mélet med programmet
bor vara att du hittar sd positiva och praktiska 16sningar
som mojligt. Programmet lagras i hjdrnan och Ovriga
nervsystemet. Nér du sedan skall utfora handlingen kommer
beteendet att vara en kopia av visualiseringsscenerna.

TIPS TILL MALVAKTEN!

En malvakt som spelat i varldseliten i mer &n

tio ar anvénde alltid visualisering som en del i
matchférberedelserna. Han stod eller satt bakom
malet i den arena han skulle spela i, han sag ut
over isen. Oavsett om det pagick spel pa rinken
eller inte s& sag han sin inre film pa den rink han
hade framfér sig. Han stod med
malvaktsklubban i handen i sitt j
vanliga grepp och han sag sig s ~
sjélv lyckas. Férmodligen vred %
han ut och stéllde kroppen i a
rétt position da han sag
vinkelskottet komma frén den L
indkande spelaren. Han tyckte
att han fick med synen (rinken),
ljudet (spelare pé isen), kdnseln
(nér han holl i klubban), lukten
(av hallen, kylan) och smaken
om han tog med sig vatten-
flaskan ut i hallen, det
gjorde han inte alltid.
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MATCH

Antligen match! Matchen som du har sett fram emot och
trinat for. Tank ndr man summerar en serie hur jamt det kan
vara. Ett mal hit eller dit kan manga génger avgora vilken
placering i tabellen man slutar pa. Det ar létt att ha det klart
for sig ndr man sitter med serietabellen i slutet av sdsongen.
Men tabellen séger ocksa att matcher i morka november,
mitt i serien d& laget har nigra skador och sjukdomar ar
lika viktiga som den sista matchen pa sdsongen. Du maste
hitta inspiration att vara lika sugen varje gang du drar pa dig
matchtrdjan och se det som en hogtidsstund! Nu skall du ga
ut och visa alla, medspelare, ledare och motstandare hur bra
du ér!

Anspénning
Med andra ord: press, stress, spdnning

Ar du for spind nir matchen borjar 4r det ingen behaglig
kénsla, manga génger kdnns kroppen bade klumpig och
okoordinerad. Kénner du sd har du foérmodligen varit
nervos och slarvat med andningen infor matchen.

Nér tiejer skall bli mammor far dom g& pa kurs. Aven
faderna d4r med och man far ldra sig metoder att andas
som d&r vérdefulla pé& férlossningen men ocksé i andra
sammanhang. Andningstekniken &r en viktig del och pappan
ar i denna situation viktig for att paminna om andningen. Innan
férlossningen skall man trédna mycket pa detta, sa det fungerar
ndr det &r dags for "nedslépp” och barnet skall komma ut.

Det ar ndmligen ofta problemet, du vet att du skall andas
djupt — for att hela kroppens muskler skall fi syre. Anda
glommer du bort att géra det nér du blir nervos. Det dr sdllan
som du har ndgon som paminner dig om det fére match — det
far du komma ihag sjélv. Har kan du skaffa rutiner da du t.ex.
varmer upp utanfor isen och dé du byter om.

Men ocksa under matchen — andningen reglerar hela tiden
anspanningen och gor att du far tillbaka lugnet i kroppen
vid en tekning t.ex. hitta dina rutiner i vad du hidnger upp
din andning pa i matchen. Kénner du att du &r spiand och
nervos redan fore matchen kan du reglera anspanningen i
kroppen med en hardare och tuffare uppvarmning 4n normalt.
Kroppen fér svettas och anspanningen léttar.

TIPS TILL MALVAKTEN!

Téank féljande situation: Motstandarnas back har pucken
vid bla, till vdnster om dig. Du har spelare framfor dig.
Backen spelar éver pucken till den andra backen, till
héger om dig vid bl linjen. Ar du nere i arbetsstéllningen
och letar efter pucken tar det hela tiden pa benen men
ocksa péa koncentrationen déa du férvéntar dig skott,

du ser inte riktigt om det kommer fér det &r s& manga

i vdgen. Du kanske till och med géar ner pa kné nagra
ganger for att du &r pa gang och vill ha skottet. Om du
provar att sta raklang, for att se béttre och spara benen
kommer anspénningen att vara mindre da du har béttre
kontroll pa situationen. Testa pa tréning!

Tk
Henke Lundqvist tar ett djupt andetag
innan matchen bérjar.

Energin ar viktig — ménga ganger dr det den som avgdr om du
ar frasch mentalt och fysiskt dé det drar ihop sig och matchen
skall avgoras. Har du brint din energi for tidigt pallar du inte
hela végen ”in i kaklet”. Det handlar om att du kan sla p& och
stanga av koncentrationen under matchen. For utespelarna &r
det ganska givet om de sitter i baset och vilar eller om de ar
pa isen. Du &r pd isen hela tiden men maéste trots det hitta
tillfallen till att sl av” pa koncentrationen. Det du spar in pa
har du anvéndning for i slutet av matchen.

En del mélvakter ar duktiga pa att spara energi under match
— andra ser spianda ut mest hela tiden, en intressant detalj att
lagga marke till. Det kan handla en del om ditt spelsitt och
din arbetsstdllning och tiden du behover att forbereda dig
for skott eller for nista situation. En mer avspind mélvakt
spar energi genom att std upp — rakldng — langre tid &n andra
malvakter. Den mélvakten intar inte arbetsstdllningen direkt
dd motstandaren kommer o6ver roda linjen, han tittar och
forflyttar sig da spelet ér inne i zon innan han gor sig redo for
skott. En fordel om man trivs med det och ett sitt att spara
energi i s&vél ben som huvud. En nackdel f6r den mélvakt
som inte tycker att han hinner med och som vill kénna sig
redo tidigare — virt att testa olika varianter!

Malvakter som har bra teknik kan ibland 6verdriva att trycka
nere pé isen fram och tillbaka i situationer i egen zon med
ménga passningar. Aven dessa moment kan du minska for
att spara energi tills du béttre behdver den — aterigen fysiskt
och mentalt.
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Tankande malvakt

Sjalvfoértroende

Med andra ord: sjélvsédkerhet, sjalvtillit

Alla lag vill spela framfor en malvakt som inger fortroende.
Laget litar pa malvakten och kan spela enkelt och tryggt.
Det bygger pa att lagets malvakt tror pa sig sjilv — har
sjalvfortroende. En enormt viktig ingrediens i all idrott!
Sjalvfortroende far man inte av att ndgon siger; du ar bra.
Kan du inte ta emot den komplimangen och tror pa det sjélv
gor den varken till eller ifran. Sjalvfortroendet bygger du upp
sjdlv — dygnet runt!

Det inre samtalet med dig sjélv kan latt forstarka situationer
som du gor bra. Oavsett vad det &r, bryter du barridrer
om du vagar prova saker du tidigare inte gjort och ditt
sjdlvfortroende kan fa fornyad energi. Men det handlar ockséa
om din fysik. Har du varit noggrann i dina forberedelser ger
det dig ett lugn. Ar du vil forberedd och kinner dig viltrinad,
fysiskt och tekniskt ger det dig ocksa sjélvfortroende — om du
forstarker dessa positiva detaljer for dig sjélv.

| situationer nér du vet att du técker hela malet ska du
ha lika stort sjélvfériroende som du har lite luckor!

Maénga idrottare lyckas bittre pa vissa arenor, eller dom
tycker i alla fall det. Anledningen é&r att dom har spelat dér
tidigare och lyckats dir tidigare. Dom kénner sig trygga just
dar. Att skapa trygghet ar avgdrande for att sjalv{ortroendet
skall kunna utvecklas och okat sjilvfortroende leder i sin tur
till 6kad motivation. Den kénslan skall du forsoka ta tillvara
pa och forstirka pa andra sitt ocksd. Nar du lyckas bra i en
match skall du skriva ner vad du gjorde innan matchen, hur
dina forberedelser var; alltsa hitta nyckeln till din framgéng.
Kan du sedan pa samma sétt som kénslan infor en viss arena,
aterskapa dessa forberedelser aterfir du samma kénsla
infor alla matcher och bygger pa det séttet upp ett starkt
sjalvfortroende.

Sjalvfortroende dr en farskvara och ndgot som du hela tiden
méste jobba med. Aven under matchen. Var med och fira nir
ditt lag gor mal, visa att du deltar i glddjen, det stirker dig
ocksa!

Att anvinda forebilder &r ocksa ett sétt att tro pa sig sjilv.
Fenomenet kan bést beskrivas av att en person som éntligen
bryter en barridr, ofta far manga efterfoljare som gér samma
sak. Nér vi upplever att andra som vi jamfor oss med klarar
av att utfora bra prestationer, okar vér tilltro till den egna
formégan och vi kan sjélva gora detsamma. For att effekten
skall bli den bésta mojliga ar det viktigt att vilja forebilder
som liknar oss sjédlva s& mycket som mojligt (samma koén och
aldersgrupp)och som har en hog fardighetsnivé och som det
kénns positivt att identifiera sig med.

TIPS TILL MALVAKTEN!

Trénar du tillsammans med eller ser du malvakter :
som spelar i ndgot av vara yngre landslag skall :
du titta extra noga — fbr att ldra dig. Malvakter

som Henke Lundqvist, Micke Tellgvist, Johan
Hedberg och Johan Holmqvist har natt NHL och  :
&r bra férebilder men svarare att jamféra dig med. :
Jamfér dig istéllet med en malvakt som &r ungefar :
i samma &lder som du. Du ser vad han/hon &r :
bra pa, hur snabbt det gar och du kan se vart
“ribban ligger”. Hur bra skall man vara fér att na
landslaget? En jéttesvar fraga for en malvakt som :
kémpar i sitt klubblag. Vardefullt att se och kdnna :
sjélvfértroende och motivation att bli béattre!

Jhonas Enroth far berém av sina lagkamrater, bra fér hans
sjélvfértroende i matchen.
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Tankande malvakt

Stress

Med andra ord: nervositet, jakt, hets

Stress infinner sig ndr det dr for stor skillnad mellan krav
och forméga. Ofta blir man stressad av tidsbrist, du &r sen
till samlingen, eller till bussen eller skolan. Det kan vara
av kunskap, du kanske inte har last pd laxan tillrdckligt bra
och kénner dig stressad om du skall fa en fraga som du inte
kan svara pd. Men det kan ocksd vara att du kénner dig
underldgsen motstdndaren, vilket kan ha med sjilvfortroendet
och en dverdriven respekt att gora. Du kan ocksa bli stressad
om du vet att du skall stéllas infor en situation du tidigare
inte upplevt, en extra viktig match, en match med mycket
publik eller en trdning med ett lag dér spelarna ar dldre
an vad du &r. Stressen blir till nervositet och en obehaglig
kénsla i kroppen. Med hjilp av tréning, dels att se till att du
undviker de kéllor till stress som du kan gora och vanan att
ta dig an nya utmaningar lar du dig att hantera de stressade
situationerna battre.

Kan du kontrollera stressen och nervositeten gdér den
dig gott. Du kommer att skdrpa dig lite extra och vara mer
tand infor de viktiga uppgifterna da du kénner stressen och
nervositeten.

Olika individer til olika méngd stress. En del kan vara
iskalla nér det giller och andra kan inte hantera situationen
alls.

Forsta steget pd vdgen é&r att identifiera kéllorna till
olika stressupplevelser. Vad kan fa dig ur balans? Vilka
forhallanden har tidigare haft en negativ inverkan pa din
prestation? Det finns tre faktorer som spelar in: Situationen
som du befinner dig i, uppgiftens karaktir och du sjalv!
Faktorer som ligger utanfor din kontroll méste du lira dig
att acceptera (domaren, isen, belysningen, véadret). Du skall
undvika att slosa energi pd sddana detaljer. Det &r viktigt att
identifiera mojliga stresskéllor pé tidigast mdjliga tidpunkt
och forsoka gora ndgot at dem innan de uppstér.

TIPS TILL MALVAKTEN!

| slutet av en serie &r det manga ganger ett antal
lag som &r inblandade i striden runt strecken. Skall :
vi kvala, eller fa spela slutspel. Det ena kan vara :
orsak till en negativ stress och det andra en mer
positiv stress — allt att vinna. De lag som &r vana

aftt spela matcher under den press och stress som
det innebér har stérre férutséttningar att klara av
det. For de har gjort det s& manga ganger tidigare.
En malvakt I&r sig mycket i matcher dar utgangen
betyder mycket, det kommer han hon ha nytta av
senare i karridren! Det kan vara annat som gynnar
den vanan ocksa: Nagon ska analysera din insats, :
den nya flick-/pojkvédnnen skall se dig spela fér
férsta gangen eller om det &r mycket publik pa
l&ktaren!

Nuet

Med andra ord: just nu, i detta 6gonblick

Oavsett vems “fel” det var att det blev ett baklangesmal
kan du inte l4gga nagon energi eller tanke pa det utan spela
vidare matchen “som om ingenting har hdnt”. Létt att séga
men svarare att praktisera. Darfor krivs det trdning — att
medvetandegdra nuet!

TIPS TILL MALVAKTEN!

Ténk en solig varm dag dé du &r ledig. Du &r nere vid
stranden och badar. Allt &r perfekt, vadret, solen lyser
frén en klarblé himmel, du har ménniskor runt omkring
dig som du trivs med. Det &r ljummet i vattnet och du
bara sitter och njuter. Men, ar du dér? Tittar du pa det
vackra runtomkring dig? Kénner du doften av sommar?
Ser du himlen? Blommorna? Alla glada ménniskor runt
omkring dig? Det &r inte sa sékert! Du kanske tdnker pa
hur du skall hinna stdda hemma, som du lovat, innan du
skall vidare till kompisar ikvéall. Eller funderar du pa nagot

som ska hédnda i ndsta vecka?

Tréna pa att leva i nuet! Njut av det, det ar alltfor vanligt att
man ligger ndgra dagar eller veckor fram i tiden i tankar och
planering. Och att man pratar om datiden som den perfekta
dagen eller den trevliga kvillen eller ndgot som hént forut.
Var i nuet, NU! Som du forstar kan du trdna detta ndr som
helst. Vilken dag eller vilken tid som helst. Det dr nu du kan
paverka vad som hénder med dig i din trdning och med dina
maélséttningar, skjut inte upp det.

Lér dig en gang for alla: Det som é&r gjort ar gjort! Du kan
inte skriva om historien d&ven om du gérna skulle gora det
efter ett insldppt mél. Forsok att prestera nu! Tank inte pa
vad som kommer att hinda om en stund. Det &r véldigt lite
(férutom; planering) som du kan paverka i framtiden, i vart
fall kan du inte paverka det just nu. Elitmalvakter kan ofta
”optimera nuet”.

Det dr en myt att ’han gor de avgérande raddningarna — nér
det bast behovs”. Daremot dr det oftare s att han kan behalla
sin hoga prestationsniva trots att det ar ett viktigt skede i
matchen.

Det &r viktigt att se matchen i sin helhet. Det 4&r manga lag
som har vént resultatet i matcher och efterat kan man peka pé
en specifik situation i matchen och sédga; dér vinde det! Inte
sdllan &r denna situation en rdddning. Har laget en malvakt
som kan vara i nuet gér malvakten sitt allra yttersta i varje
situation oavsett vad det star i matchen.

Vi ligger under med 0-3, d- g°r m-lvakten en j&tteviktig
r2ddning p- ett fril2ge, vi f-r tag p- returen och v&nder
snabbt spelet. | anfallet efter g°r vi 1-3 och det &r berjan
till v&ndningen.

- Om det blivit m-l p- fril2get? Ja, d- hade det varit tungt.
Du vet 4-0 i bakené d- hade matchen varit krd! Skent att
vinna med 5-3 efter den starten, avslutar tr®naren intervjun
med.

Det ér inte bara den sista rdiddningen som kan vara
avgorande!
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Tankande malvakt

EFTER MATCH

Matchen ér slut, ibland slutar den som du vill dvs. ni har vunnit
matchen, ibland forlorar ni och da ar det trakigare. Oavsett
resultatet har ditt lag kdmpat mot motstandarna och skall
tacka for en vil genomford match. Aven matchfunktionirerna
har gjort sitt bésta och tackas for deras insats. Oavsett om du
ar glad eller ledsen ar det en viktig del i idrotten — att man ar
just mot varandra och kompisar efter kampen.

"Bra jobbat!”

Resultat och prestation

Med andra ord-resultat: facit, utgéng, utfall
Med andra ord-prestation: gérning, insats, bragd

Du skall férsoka undvika att blanda ihop resultatet i matchen
med din prestation. Det finns s& manga omstindigheter
som paverkar resultatet. Dina medspelare, motstdndare och
domare — det blir tillsammans ganska ménga. Alla dessa
har en viktig roll i matchen och allas prestationer paverkar
utgangen av matchen. Som maélvakt blir det valdigt tydligt
om den sista chansen som kan avgdra matchen raddas eller
om det blir mal. Men det 4r manga omsténdigheter innan
denna sista chans som péverkar resultatet. Alltsa kan du gora
en otroligt bra insats men forlora matchen. Du kan lika gérna
gora nagra tabbar, som det blir mél pd, men ni vinner i alla
fall.

Utvérdera din insats och férsék bli
lite béttre pa detaljer som du inte
ar riktigt ndjd med!

Forlorar ni ar laget och du besvikna och tjuriga efter matchen.
Ni lyckades inte med er malséttning att vinna matchen. Nér
du sedan utvdrderar din egen insats kan du ibland dnda vara
ndjd med det du utrédttade. Vinder vi pa resonemanget sa &r
alla glada for vinsten efter matchen, ndr du ténker pa din
insats kanske du inte alls dr n6jd, du kunde gora annorlunda i
nagra situationer for att spela enklare eller vara mer effektiv
i dina val.

G \‘-\‘; -.'.
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Var lika glad nér du vinner som deppig av en forlust!

For laget &ar resultatet viktigt, dven for lagmedlemmarna
givetvis. Vinner ni har laget fungerat tillsammans och ni har
fatt ut det som ni har trdnat pa. Men varje individ var for sig
kan inte avgdra matchen ensam, varje individ kan daremot
péverka sin egen prestation, att géra det som ni har trénat pa,
helst vid ratt tillfélle och att kimpa och offra sig for varandra
gor att laget lyckas. Kan alla i laget utvdrdera sin insats och
forsoka bli lite béttre pa detaljer som man inte riktigt &r nojd
med s& kommer laget ha storre chans att vinna matcher — det
hénger pa prestationerna!

Analys

Med andra ord: noggrann undersdkning, utvérdering

Efter de tillfallen d& du skall prestera dr det jattebra om du
tillsammans med ndgon kan analysera hur prestationen gick.
Att gbra en analys pa prestationen. Helst ihop med négon
som &r vil insatt i hur du trdnar och varfor du tridnar pa det
séttet. Det dr forhoppningsvis din malvaktstrdnare eller ndgon
annan ledare runt laget men kan ocksa vara en av de andra
maélvakterna eller nagon av dina foridldrar. Prata igenom
situationer som hinde i matchen, niagra som du 16ste bra och
nagra som du kunde ha 16st p4 annorlunda sitt. Det dr bra om
du kan aterge hur du uppfattade olika situationer och var du
sag att andra spelare var placerade runt malet. Vad gjorde du,
vad fanns det for alternativ? Efter en matchanalys kommer du
och dina trénare att fa uppslag till nésta trining, situationer
som du far trdna nagra ganger och som utespelarna i laget kan
anvinda sig av i offensiven.

Har ndgon mojlighet att filma dig &r det en extra kick, da
du ser hur du ser ut i matchsituationen och hur du rér dig och
agerar mot puckarna.

TIPS TILL MALVAKTEN!

| stort sett alla malvakter tycker att de ser béttre ut pa film
dn vad de kdnner sig.

- Vad stor jag éar.

- Jag ser ju riktigt tat ut!

- Det ser béttre ut &n vad jag trodde.

Alla dessa kommentarer ar vanliga under en videoanalys,
vilket ocksa bevisar betydelsen av att se sig sjélv jobba i

malet under trédning och match.
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Matchanalys med hjélp av video

Kan du med kontinuitet jobba med analys och uppfdljning
kommer du att kunna vara “din egen trénare” d&ven om du har
hjalp av kunniga trénare kan du anvénda vetskapen om dina
brister och dina positiva sidor som motivation att jobba vidare
med dem och se till att du hela tiden utvecklas at ritt hall.

Ar du vil insatt i ditt spel och hur det ser ut fir du dven ut
mer av analyserna ihop med din malvaktstranare.

Mental nedjogg

Med andra ord: psykisk-, inre avkoppling

Du vet ju att du skall jogga ner efter varje tréning och match.
Nedjoggning innebér att ditt hjarta och din kropp far komma
ner i varv, du stretchar ut de varma och anstréngda musklerna
och ger kroppen forutsittningar att terhdmta sig snabbare
sa kroppen ar friasch nir du skall “anvénda” den ndsta gang,
alltsa vid nésta trdning eller match.

Nér du gor en mental nedjogg ténker du tillbaka pd matchen
—vi bortser hér ifrdn om du har gjort matchanalysen eller inte!
Oavsett det skall du sjilv gora denna nedjogg. Vad ér du nojd
med idag? (Ar du oftast mer negativ in positiv i din natur
skall du plocka fram fler positiva moment &n negativa.) Vad
ar du missndjd med, vad skulle du kunna gjort annorlunda?

Nojd eller missnojd tar du med dig de erfarenheterna i
framtiden men avslutar matchen pa ett forutbestdmt sétt, nar
du lagger dig i sédngen, eller d& du hanger upp utrustningen pa
tork eller vid annat tillfélle, en rutin som alltid f6ljer med. Du
skall snart prestera igen och en match fér inte sitta i for lange,
varken 1 kropp eller knopp. Positiva bilder har du alltid med
dig da det gatt bra, gor ett avslut och ga vidare. Har du varit
bra méste du upp pa den nivén igen inom kort, ingen kan leva
pa gamla prestationer.

Oavsett en bra prestation eller en mindre bra prestation
maste du gora ett avslut pa matchen och inte dlta negativa
situationer eller svéva pa moln over en bra insats.

malvakt

MATCH SOM RESERVMALVAKT

Ar du malvakt ingr det dven i arbetsuppgiften att vara
reservmalvakt. I borjan av karridren kommer du formodligen
skifta att vara utespelare och att std i mal. Nar det krévs
tvd ombytta malvakter kommer du ibland att std i mal och
da du inte star dr du reserv. Givetvis tycker alla att det ar
roligare att spela men maste ta rollen som reserv som en del i
utbildningen och en del av lagspelet.

Som reservmalvakt dr det viktigt att inse att man har en roll
i laget. Rollen bestar i att peppa lagkamraterna och halla en
positiv attityd i baset. Du skall vara ett lika bra stod till din
malvaktskollega som du vill att han/hon skall vara till dig.

I vissa lag stér reservmalvakten och Oppnar bés dorren dér
han/hon har chans att peppa de utespelare som &r pa vig in i
baset. I andra lag sitter reservmalvakten ldngst ut pa bénken
och har ansvar for ndgon form av statistik. Det hindrar &nda
inte reserven att vara positiv och peppa sina lagkamrater i
baset.

Niér du blir dldre kommer du att ”avancera” till dldre lag,
pojklagen blir juniorlag och juniorlagen blir a-lag. Nar du
tar nésta steg pa trappan borjar du ofta i laget som reserv.
Du kanske har en &dldre malvakt “framfor dig” — men snart
ar det din tur att vara forstemalvakt. Nér du tar nésta steg
aterkommer samma scenario.

Reservmalvaktens framsta uppgift dr dock att vara redo nér
laget behover det som biast — dvs om maélvakten som startar
matchen blir skadad eller av annan anledning blir utbytt. Da
giéller det att vara beredd att hoppa in i kassen, att mentalt
stdlla om till match och fysiskt vara igdng da bytet sker.
Maénga framgangsrika malvakter har borjat karridren med ett
lyckat inhopp och har kunnat prestera da de blivit inbytta.
Efter det har dom fatt starta i nésta match och fatt visa att de
duger for uppgiften.

Anvénd vetskapen om dina
brister och dina positiva sidor som
motivation att jobba vidare!
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ATT BYTA MALVAKT
BLI INBYTT

Ett verktyg som finns i trdnarnas verktygslada &r att byta
malvakt under match. Det &r inte alltid for att mélvakten som
startar matchen har varit dalig! Utan for att tranaren pa nagot
sdtt vill rora om och forsoka vicka laget. Det finns ménga
klassiska véndningar inom hockeyn som startat med ett
malvaktsbyte. For dig som malvakt skall du vara medveten
om det och ha fOrstielse for trédnarens forsok att vinna
matchen.

Deppa inte nér du blir utbytt!

I andra fall kommer trénaren att byta malvakt d& han inte dr
ndjd med malvaktens prestation. D& ar det bara att acceptera
tranarens beslut och analysera insatsen precis som vanligt.
Vad var bra och vad var mindre bra? Ge inte dig sjilv
automatiskt negativ feedback da du blivit utbytt.

Tellgvist ersétter Salo under VM 2003 efter 1-5,
en match som slutar 6-5 till Sverige!

En del matcher kénns hopplosa, ditt spel stimmer inte — laget
slarvar och du stills infor farliga lagen hela tiden — du slédpper
in ndgot mal hér och dar. Sta kvar! Jobba i nuet, forsok att
spela vidare och trdna pa att inte paverkas av det som hént.
Vilken bra utbildning! Du kommer att ha battre nytta av det
dn att ge upp och kliva av isen, visst det kan vara jattetufft
—men ldrorikt pa sikt. Visa dig sjalv och andra att du kimpar
och tar striden — inte ger upp och flyr fran den tuffa situation
som laget har forsatt er i.

Glém inte att du &r under utbildning hela tiden!

Fo6r den malvakt som varit i baset och skall komma in i matchen
da tranaren véljer att byta malvakt kan forutsdttningarna vara
valdigt olika. Den malvakten kan vara; malvakten som star
mest men just under den hdr matchen skall vila eller sé kan
det vara en ung malvakt som &r uttalad reservmalvakt och
ser sin chans att gora en bra prestation, att dntligen fa spela.
Nér du blir inbytt skall du fysiskt och mentalt vara redo for
uppgiften i buren. Ditt lag behdver din prestation. Gor du ditt
jobb kommer ditt lag att fa den energi som férmodligen kréivs
for att vinna matchen.

ATT VARA MALVAKTSFORALDER

Med varje malvakt foljer tva fordldrar, de &r manga ganger
engagerade och mana om att deras malvakt skall fa en gedi-
gen utbildning och de foljer karridren fran laktaren.

Nervést?!

En position som for manga &r vildigt jobbig. Ett litet
misstag frdn malvakten kan resultera i ett baklingesmal, som
spontant pd léktaren ger utslag i kommentarer frdn andra
fordldrar. Kommentarer som sidgs rent spontant och utan
att vilja nedvérdera eller anklaga négon for att vara dalig.
Malvaktsfordldern hor dessa kommentarer oavsett avsikten
och det gor i regel ont att hora! Malvakten gor ju sitt bésta
precis som alla andra i laget gér — men misstagen blir si
uppenbara!

TIPS TILL MALVAKTEN!
Byt aldrig ut dig sjélv!
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wuww.StrangeCosmos.com

"Oh, den skulle han ha tagit!”

Det finns flera exempel pé fordldrar som oavsett om det beror
pa kommentarer som ovan, eller for att situationen att se sitt
barn i den utsatta positionen som hockeymalvaktens innebir,
inte vill och inte vagar titta pd matcherna. Det blir hellre en
nervds promenad utanfor ishallen 4n en plats pé laktaren.

Malvaktsforildern ar av en tacksam natur, de som hjilper
deras barn i utvecklingen till att bli malvakt far uppskattning
och leenden till tack. Men de sjdlva &r ocksa ett viktigt stod
eftersom maélvakten inte alltid far malvaktstréning i sitt lag
eller kanske inte ens av sin klubb. D4 kan det vara svérare,
men som malvaktsspelet i stort — gor det enkelt. Still fragor
och 14t méalvakten sjilv berdtta hur han uppfattade olika
situationer i matchen, eller vad han trdnade pa nér skyttarna
kom in fran kanten efter ett sidledspass. Det kan vara till stor
hjalp niar mélvakten far repetera saker som han/hon har trénat
pa nér de far berdtta om dem. Hur skulle du hélla plocken i
nérspelet? Vad sa trdnaren?

Fordldrarna har en otroligt viktig del i deras barns idrottande.
Det viktiga &r att de fortfarande har rollen som forélder i bilen
hem och inte blir trdnaren eller instruktoren. I de flesta fall
kan barnet mer om hur dom skall tréna och varfoér — &ven om
fordldrarna sjdlva har spelat hockey.

TIPS TILL FORALDRARNA!

Malvakten kommer innanfér dérren, hem fran match.
- Hej, héll du nollan idag? En fréga i all vdlmening
som oftast far ett nekande svar, Har malvakten gjort
féréldern besviken d&? Fragan kunde lika gérna ha
varit:

— Gick det bra idag?

Samma fréga far manga ganger utespelaren.

- Gjorde du négra mal idag? Vélment men...

Svart att ’kampa” som malvakct...

Ett vanligt forekommande ord fran trénare ar att spelarna skall
kdmpa. Speciellt om tranaren saknar formégan att analysera
vad som brister i spelet eller vad de kan gora for att fordndra
matchbilden — dé aterstar alltid att kimpa, for det kan alla!

Men det dr svart for en malvakt att gora. Utespelarna kan
kdmpa och kriga mot sina motstandare men malvakten maste
hela tiden anpassa sig till pucken nir motstandaren har den.
Maélvakten skall forsoka 16sa alla situationer sa enkelt som
mdjligt, han skall faktiskt tvdrtom forsdka undvika att gora
mer dn vad han behdver. Det dr ganska vanligt att en "het”
malvakt Overarbetar i situationer nér han inte spelat pa lange,
i borjan av sdsongen — speciellt om det dr en ny trénare i
laget. En del malvakter ar aktuella for representationslag,
distriktslag eller for landslagen och stills da infér samma
dilemma. Anpassa rorelser, forflyttningar och aktioner efter
situationen, gor det som krdvs men inte for mycket! Gor du
for mycket innebér det kanske att du bade flyttar kroppen in i
skottlinjen och agerar samtidigt, vilket ménga ganger innebar
att du lurar dig sjélv och missar pucken helt.

-men kampa” pa!

Maélvaktens kdmpande skall i sa fall vara att han gor allt i
situationer da han dr 6verspelad. Men det tar man vél néstan
for givet att det sker andé — for vilken malvakt vill sldppa in
mal?

o

wEa

AR

Kimparandan kommer da helt och hallet in pa ett mentalt
kdmpande. Det finns méanga duktiga spelare och malvakter
i Nordamerika, dir far dom “kdmpa” for att fa spela.
Anledningen é&r att det finns s& manga fler som spelar hockey
och utslagningen borjar mycket tidigare &n den gor i Sverige.
Dar ligger konkurrensen och tivlandet som en ingrediens i
hockeyn fran borjan och det har de malvakter som tar sig
vidare i utbildningssystemet nytta av. En mental tufthet trdnas
pa kopet. Vad har det med oss 1 Sverige att gora? Jo, en hel
del faktiskt. Vi skall konkurrera med dessa malvakter inom
nagra ar. Nér vi spelar landskamper mot dem och dé vara
malvakter skall konkurrera mot dem i Nordamerika, Europa
eller i Sverige i klubblagen.
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(1]
Ar du inte lika vass som den mélvakt som vi beskrivit i

stycket ovan. Om du inte kénner igen dig i den texten
skall du dnda ta &t dig, for det galler dig ocksd. Du har
bara inte hunnit dit &n!

Du skall kdmpa med din teknik och ditt malvaktsspel for att
bli battre. Alla utvecklas individuellt det ar séllan den som
star i de yngsta landslagen eller som spelar TV pucken som &r
bast i elitserien eller stér i landslaget nér det ar dags for team
20 att spela JVM.

Det finns fler exempel pd dem som utvecklats sent och
lyckats senare i karridren &n tvartom. S& du har oddsen med
dig — bara du fortsétter att utvecklas och kénner att du blir
battre efter dina forutséttningar.

TIPS TILL MALVAKTEN!
Kémpargléden bér vi tréna, i att bli bast!

A Att aldrig ge upp nagon puck &r en viktig del som vi
kan lara oss av “kd@mpande” malvakter.

A Att héja ribban fér de som &r duktiga, s& dom inte
bara blir duktiga utan utvecklas vidare.

A Att sétta malséttningar i tréningen som vi ndmnt
tidigare, men i det hér avsnittet med syftet att aldrig
vara riktigt néjd dér jag &r for tillféllet. Vilja bli béttre,
utvecklas mer och ta nésta steg i utvecklingen!
Kanske att prova pé att tréna och spela med dem
som &r éldre.

2 5 goda rad till Malvakten!

Har foljer nagra tips och rad som du sjilv kan jobba

med, kopplade till varje rubrik i avsnittet “Det mentala
malvaktsspelet”. Tank igenom dem eller &nnu battre skriv
ner dem — terga till fragestéllningarna efter ndgra veckor/
manader och se vad du har utvecklat och vad du kan
utveckla vidare. Vad har du forbéttrat?

f  M-ls2ttning
Vad @r din dr°’m med hockeyn? Vad @r dina
m-ls@ttningar i tr*ningen, ha tv--tre punkter som du
skall jobba med. Best®m n@r du ska utv@rdera dem och
s@tta nya.

1 Sj2lvk®nsla
Hur ser du p- dig sj@lv? Vem 2r du? K&nner dina
kompisar dig p~ samma s2it? Se till att ditt inre samtal
alltid &r uppmuntrande!

Motivation
Du vet att du tr2nar b&ttre och effektivare n@r du &r
motiverad och tycker att det @r kul, det @r ditt ansvar att
hitta den k&nslan!

1 Attityd/ Kroppsspr-k
Vilket kroppsspr-k och attityd har en vinnande m-lvakt
p- isen? Hur ser man det? Studera andra duktiga
m-lvakter och se vad som utm@rker deras kroppsspr-k.
Upptrad som en vinnare, njut och var glad.

1 Inst®llning
Vand p- tanken, du &r utespelare i ditt lag p- tr2ning.
Vad m©ts denna spelare av for m-lvakt d- han kommer
mot dig, en alert, pigg m-lvakt som ger allt T eller en
trott, sl°® som struntar i n-gra skott efter att han sl2ppt in
ett? Hur vill du vara? rdu s-n?

Disciplin

Vem leder kampen i dig, din knopp som &r smart och
vet vad du borde g@ra eller din kropp som @r lat och inte
vill anstr@nga sig?

Vem borde leda kampen om du vill bli b®st?

Ansvar T Gl2dje T Gl°d
Vad kan ansvar och gl°d inneb®ra f°r dig och fer dina
lagkamrater T vad kan du sj2lv p-verka?

Koncentration

Ett tillf2lle att tr®na din koncentration 2r n&r du skall
soval Kan du inte somna fer att du t2nker p- vad du
skall g®ra imorgon? Sortera tankarna och koncentrera
dig p- dina slutna °gon!

Ritualer
Tank efter; vad har du fer ritualer? Tar dom eller ger
dom dig energi? Skall du fer®ndra n-gra?

Fokus

Tr2na p- att fokusera p- det viktiga i vardagen, vad
ar viktigast just nu? Sortera bort allt annat! Du blir
effektivare T ©vers2it till hockeyn!

Bra jobbat!
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I Visualisering
Testa att visualisera som texten beskriver. Hur kan du f-
med alla sinnen?

f  Ansp@nning
Andningen &r nyckeln till att reglera din ansp®nning.
Hitta vanor/triggers som automatiskt f-r dig att andas,
djupt, s— hela kroppen f-r syre!

T Sjalvfertroende
Skriv ner tre punkter p- en lapp, punkterna skall
beskriva dig sj2lv n@r du k2nner dig glad och pigg.
Satt lappen p- kylen, eller intill spegeln. L2s lappen
samtidigt som du t2nker p- vad du I2ser tre g-nger efter
varandra T varje morgon! B®rja med Jag ar.....!

1 Stress
Se till att du uts®tter dig sj@lv fOr stressade situationer.
FOrs©k att f- med andningen trots att du &r stressad,
hur gick det? Utv@rdera efter-t.

T Nuet
| texten beskriver vi ett tillf2lle vid stranden, hitta dessa
tillf2llen. Ta in dofterna och lyft p- huvudet s- att du ser
din omgivning T ta in atomsf@ren. Var i nuet!

f  Resultat och prestation
Utv@rdera dina insatser n@r du har presterat, skriv g@rna
ner dem. Hur var resultatet dvs kalla fakta av antal skott
och insl@ppta m-l. Hur var prestationen? L2r dig skilja
dem!

Analys
Analysera dina insatser n@r du har presterat, vad var
bra och vad beh®ver du tr2na fer att bli b2ttre p-? Prata
med n~-gon som s~g matchen, bolla och diskutera.

Mental nedjogg
Hur t2nker du efter en match? N&r har du t2nkt klart p-
matchen? Vad kan vara [2mpligt att anv®nda fOr trigger
for att avsluta matchen i tanken?

Reservm-=lvakt
r du en n®rande (ger energi) eller t*rande (tar energi)
reservm-lvakt? Hur vill du vara T vad skall du fer&ndra?

Att byta m=lvakt/ bli inbytt

L2r dig att st- kvar i m-let oavsett hur matchen g-r och
tr2na p- att vara i nuet T hur kan du snabbt ladda och
fokusera d- du hoppar in i matchen?

Spar p- energi

Prova att spara energin i benen under spel (f°rst p-
traning) vad &r ferdelarna? G°r du m-nga saker under
match 6i on®danod ritualer som tar energi?

K&@mpa

Ge aldrig upp en puck! T2nk p- inneb®rden och k&mpa
for att vara i v&gen fOr pucken. Har skytten tomt m-l kan
han tr2ffa dig om du @r p- vag, sitt inte kvar och titta!

Du @r din mentala coach

Det @r du som @r din mentala coach! Det @r bara du
som vet vad som r°r sig i ditt huvud och vilka metoder
som passar dig ba&st!

L&r mer!
Det ynns mycket inspirerande litteratur i 2mnet. Var
vetgirig!

Tr2na ofta!

Var medveten om att du kan tr®na dina tankar ofta.

S~ fort du har lite tid med dig sj2lv kan du
medvetandeg®ra hur du t2nker och vad du funderar p-
T ha positiva samtal med dig sj2Iv!

Y Daniel Henriksson
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