Inspiration til malmandstraening!



Formal:

”Inspiration til malmandstraning” er taeenkt som en vejledning til malvogtere, samt bgrne- og
ungdomstraenere der gnsker at traene og udvikle malvogtere pa deres respektive hold. Materialet
tager udgangspunkt i DBU’s holdninger og treenerkursusmateriale. Billeder og forklaringer viser de
basale faerdigheder malvogteren kan anvende i diverse kampsituationer.

Ideer og inspiration til malmandstraningen med fokus pa:
-aldersrelateret mdlmandstraening hvorndr og hvordan (side 2-3)
-udganagsstilling (side 4)

-gribeteknik (side 5 — 8)

-faldteknik (side 9)

-springteknik (side 10- 11)

-1 mod 1 situationer (side 12)

-placering i mdlet (side 13)

-igangseetninger fra hdnden(side 14 — 16)

-udspark fra handen(side 17 — 19)

-opvarmning (side 20)

-gvelser (side 20)

-links m.v. (side 20)



Aldersrelateret malmandstraening ifslge DBU’s kursusmateriale

Malmandstraening for de helt unge malmand varetages af den daglige traener, der i forbindelse
med traening og kamp radgiver og traener nogle fa feerdigheder og lerer spillerne om regler. |
traeningssammenhaeng bgr det vaere samtlige spillere, der far lov til at sta pa mal pa skift.

Det er ikke altid den biologiske alder, der er afggrende for en spillers feerdigheder. Derfor er der
altid tale om glidende overgange med store variationer, nar der for eksempel tales om 8-10 arige.

Begynderalderen

Alle spillere skal have mulighed for at sta pa mal, ligesom de alle skal prgve at veere markspillere.
Specialiseres traeningen for tidlig, risikerer man at fa variationsfattig traening med fare for, at
spillerne mister lysten og holder op med at spille fodbold.

Bgrnealderen

Fra 8 ars alderen vil spillerne generelt veere meget motiverede for at lsere og for at traene, sa en
masse gvelser, hvor “de er venner med bolden” vil udvikle dem meget.

Der bgr ikke veere specialtraening for malmaend, men af temaer, som alle spillerne bgr kende til er:
-grundlaeggende gribeteknik

-udspark og udkast

-at kaste sig

Traeningen og kampe skal afvikles med et alsidighedskrav om at prgve sa mange pladser pa holdet
— ogsa for malvogterens vedkommende .

Fgr-puberteten

Fra 10-11 ars alderen er spillerne klar til en mere intensiveret malmandstraening og teknisk
treening i almindelighed. De er stadig meget motiverede og @nsker at laere mere og nyt, blandt
andet emner med udgangspunkt i

-gribeteknik
-faldteknik

-udspark og udkast



-1:1 situationer
-placering og udgangsstilling vil vaere aktuelle

Den tekniske traening skal foregd i et lavt tempo, fordi det er vigtigt at indlaeringen bliver rigtig fra
begyndelsen af. Ogsa i holdets spiltreening ma traeneren vaere opmaerksom pa malmandens
handlinger og blandt andet hans/hendes evne til at placere sig skal udvikles.

Malvogteren skal stadig udvikles lidt som markspiller med alle de tekniske feerdigheder, der hgrer
til! I lgbet af lilleputarene skal malmanden indgve markspillerens tilbagespil til fedderne.

Pubertet og sen-pubertet

Den fortsatte udvikling af malmandene inddrager stadig flere og flere tekniske faerdigheder, lisom
de mere taktisk praegede feerdigheder ogsa skal traenes.

Det er stadig bevidstggrelsen af malmaendene og forstaelsen for malmandsspillet, der skal veere i
hgjsaedet, hvorfor dialogen er af stor betydning for spillerens udvikling-

Den store fysiske udvikling, der ofte foregar i Igbet af puberteten, kan indebaere, at der ligefrem
kan veere tale om tilbagegang i udviklingen for malmandene, hvilket de skal informeres om.

Udover tekniske og taktiske feerdigheder vil styrke- og bevaegelighedstraening vaere mulige
treeningsemner alt afthaengig af muligheder og behov.

Endelig vil reaktionstraening ogsa veere et emne.



Udgangsstilling:

Udgangsstillingen er den stilling, som malmanden hurtigt kan reagere ud fra — “paratstilling”
Musklerne (iszer i benene) er forspaendte.
Udgangsstillingen varierer afhaengig af boldens (modspillerens) afstand til malet o.s.v.

Alle malvogterens bevaegelser er et forsgg pa hele tiden at forberede en optimal udgangsstilling.

Udgangsposition, let bgjede ben, med vaegten pa forfoden, med haenderne som vist pa billederne

-blikket rettet mod bolden

-benenes muskler spaendt (forspaending)
-let bgjede ankel-, knae- og hofteled
-armene let bgjede, parat til at reagere

-vaegten pd forfoden — (plads til et stykke papir under haelen) ©



Gribe-, spring- og faldteknik:

Bolde langs jorden:

-se pa bolden

-hold underarme og haender sammen (lillefinger mod lillefinger)
-stor bredstilling, ned i knaeene (lavt tyngdepunkt)

-kroppen godt fremover, men i balance

-lad bolden ramme haenderne og rulle op

-luk med haenderne ovenpa bolden

-tryk bolden fast mod brystkassen

-vend evt. skulderen frem mod fremstormende modstander



Bolde med hgj fart:
-kast kroppen frem, og fortsaet beveegelsen fremover

-land fgrst pa begge underarme, derefter pa lar/kna efter boldmodtagelsen

Gribe i mavehgjde:

-Se pa bolden

-let foroverbgjet i kroppen

-bredstilling alt efter boldhgjden

-underarme og lillefingre taet sammen

-luk bolden ind i ”skalen” mellem arme, haender og krop
-skuldrene ind over bolden

-bliv sa vidt muligt staende pa fgdderne



Gribetrekanten:

Ved et korrekt greb dannes en trekant mellem tommel- og pegefingre



Gribe bolde over skulderhgjde:

-se pa bolden

-kroppen bag ved bolden

-‘give efter” i albuer/arme i gribningen

-efter bolden er grebet (gribetrekant) feres bolden ned i brysthgjde, og haenderne lukker om den

Plankevaerk:

-Flade bolde gribes med den ene hand bag bolden (som et “plankeveaerk’), mens den anden holder
bagpa og ovenpa bolden



Faldteknik ved bolde i siden:

-se pa bolden

-fald pa siden af kroppen — pa de store muskelgrupper (underben, lar, side, skulder)
-ved bolde taet p3, skubbes benet naermest bolden hen foran det andet ben
-haenderne bevaeges hen mod bolden under faldet

NB. Land aldrig pa albuen!

Faldteknikken kan udvikles med gvelser fra
-siddende stilling

-knaestaende stilling

-hugsiddende stilling

-let bgjede knze og hofte

-"almindelig” opretstaende



Springteknik — lige op:

-se pa bolden

-saet af med det ene ben

-sidste skridt i tillgbet er forholdsvis langt

- i springet fgres det ene knae op til vandret, hvorefter bevaegelsen stoppes
-begge arme deltager i samme bevaegelse opad mod bolden (som en ‘legomand’)
-grib bolden sa hgjt og tidligt som muligt (se pa den)

-forsgg hele tiden at have front mod bolden

-lad kroppen fa en lille bevaegelse fremad i springet og bevar balancen
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Springteknik — til siden:

-se pa bolden

-sidste sidestep skal vaere langt

-straekket begyndes i benet laengst fra springsiden og fglges op af det andet ben (todelt afsaet)
-for begge arme med i bevaegelsen ud mod bolden

-grib bolden “almindeligt’, hvis det er muligt

-land pa siden (lar, side og skulder)

-for bolden ind til kroppen og bgj benene op mod brystet
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1 mod 1 situation:

-hurtigt ud imod angriberen (ikke krydse ben!)

-jo nzermere angriberen — jo lavere hastighed

-jo nzermere angriberen — jo lavere tyngdepunkt

-Tyngdepunktet fremover — sa der kan arbejdes fremad og nedad

-jo taettere angriberen — jo teettere skal haenderne vaere pa jorden

-bliv pa fedderne sa laenge som muligt

-helt teet pa spilleren skal fodstillingen vaere sadan, at bolden ikke kan spilles mellem benene

-haenderne skal vaere foran fgdderne
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Placering i malet:

Optimal placering (dog ikke ved standardsituationer)

Malmanden skal, ideelt set, placere sig pa en teenkt linie, som gar fra bolden til et punkt cirka 20
centimeter bag mallinien og midt i malet (se tegning)

-malvogteren skal bevaege sig sa langt ud af malet, at det ikke er muligt for angriberen at afslutte
direkte over malvogteren

-placeringen skal veere sa langt fra mallinien, at malvogtern har stor mulighed for at gribe ind, sa
der ikke kan scores direkte

-placeringen skal vaere sa langt ude af malet, at malvogteren kan nd bolden inden modstanderne
kan na den (ekstra sweeper)

-malvogteren skal deekke malet sa langt ude som muligt (g@re vinkler mindre)
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Igangsatninger:

Nar malvogteren har bolden under kontrol og er klar til en igangsaetning, sa har han/hun
forskellige metoder til at komme af med bolden.

Hvilke type af igangsaetning, malmanden skal vaelge, afhanger af situationen og holdets taktik
(spillestil).

Det er dog vigtigt, at malmanden holder bolden inden for egne raekker, og ikke satter en
medspiller under pres.

Ligeledes skal malvogteren vaere meget omhyggelig med igangsaetning over kort afstand og lige op
i banen.

Igangsatning med handen

Lodret slyngkast over hovedet:

-anvendes ved bolde, som skal kastes langt og hen over hovedet pa modstanderne.

-bolden er sveer at modtage for medspilleren
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Vandret slyngkast:
-der ma ikke veere modstandere mellem malvogteren og medspilleren

-bolden er nem at arbejde videre med, og den kan kastes langt

Lodret slyngkast, hvor armen peger mod jorden (bowlingkast)

Der ma ikke vaere modstandere mellem malvogter og medspilleren, og medspilleren skal veere teet
pa malvogteren. Et praecist og hurtigt kast. Bolden ruller langs jorden/graesset fra det tidspunkt,
hvor malvogteren giver slip pa bolden.

Teknisk geelder det for alle tre slyngkast former at:

-det sidste skridt skal vaere langt

-den forreste fod peger i kasteretningen (taen fremad)

-bolden skal holdes mellem underarmen/handled og hand

-fingrene er det sidste, som rgrer bolden inden den slippes

-den frie arm peger fremad inden kastet, og bevaeger sig sa bagud mens kastet udfgres.

Kastearmen slutter sdledes fremme og den frie arm bagud.
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Stgdkast:
-bolden holdes som ved et kuglestgd
-armen skubbes fremad, og bolden stgdes afsted

-stgdkastet anvendes iseer ved igangsaetning over kort afstand, og hvor der er mange spillere
omkring malmanden, hvor der ikke er plads til slyngkast

-et praecist og hurtigt kast, men et kort kast i forhold til slyngkastet
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Udspark fra handen

Det gaelder for begge udsparkstyper, at tyngdepunktet pavirker boldens linie. Hvis kroppen er for
langt tilbage, bliver boldens bane hgj. Hvis kroppen er for langt fremme, bliver boldens bane lav.

Helflugtere:

Anvendes iser ved hgje og lange bolde frem pa banen. Bolden er laengere tid undervejs end
halvflugtere. Bolden rammes i luften med et vristspark.
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Halvflugtere:

Bolden gar i en direkte linie, og er derfor kortere tid undervejs end helflugteren. Kan vaere et langt
spark, men er teknisk sveert at udfgre.

Hvis halvflugteren beherskes af malmanden, er det en preecis og hurtig igangsaetning.
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Spark til dgd bold:

Inderside spark

halvtliggende vristspark
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Opvarmning:

@velser uden bold:

Koordinationsgvelser uden bold

-gadedrengelgb med kraftige armsving — evt. over hovedhgijde
-sidelaens lgb med armsving foran brystet

-let Igb efterfulgt af kolbgtte

Diverse links til gvelser:

http://traenerguiden.dgi.dk/Fodbold/%C3%B8velsesbank/M%C3%A5Imandstr%C3%A6ning

http://www.youtube.com/user/GKADenmark
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