MALVOGTER




Ishockeyspillet er i konstant udvikling, hvor fart, teknik og individuelle feerdigheder er i fokus. Der er
mange skud pa mal, og forventningen til malvogteren er, at minimum 90% af skuddene bliver reddet.
Arbejdsbesrkivelsen for malvogteren er med til at stille store krav til, at de skal kunne mestre alle dele
af malvogterspillet. Derfor skal malvogterens tekniske treening vaere en fast del af hverdagen i klubben.

For at en malvogter skal opna landsholdsklasse, kraever det

e Gode grundleggende feerdigheder

e Atkunne lzse spillet

e Have kontrollerede bevagelser

* Vere i balance og udfgre velovervejede redninger

e At kunne bevage sig smidigt fra den staende grundstilling til de gvrige stillinger

For at give malvogterne de bedst mulige forudsatninger for en stadig udvikling ber der afsettes tid til
malvogtertreening ved alle treeningspas.

Malvogterne skal ogsa have tid til at gare sig klar mellem skuddene ved afslutningsgvelser. Det
gar, at malvogteren far mulighed for at spille enhver situation med fokus pa sin placering, timing samt
at spille eventuelle returpucke faerdigt.
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Grundleggende malvogterteknik

Tracking af pucken

Tracking betyder, at malvogteren skal fglge pucken med sine gjne. Ved afslutninger pa mal skal
malvogteren ngjsomt fuldfare en tracking af pucken. Fra afslutningens start og hele vejen til redning,
hvis der bliver en retur — hele vejen ud igen, Dette giver malvogteren god kontrol over redningen og
puckens bane. Ved korrekt udfarelse vil kroppen naturligt falge med i returspillet.

Tracking af spillet og modstandere

Tracking er en taktisk udfgrelse, som giver malvogteren information om spillets udfald. Gennem tracking
kan malvogteren forudse og forberede forskellige scenarier. Tracking udferes ogsa, nar modstanderen
ikke har en skudmulighed. Dette giver ogsa malvogteren en mulighed for at kunne kommunikere med
sit forsvar om eventuelle trusler eller mangler i forsvarsspillet.

Vinkler

For at have bedst mulig indgang i et redningsmoment kraeves en god vinkel til skytten. Dette trenes ved
at starte et redningsmoment inde pa mallinjen i midten af malet. Nar en centralplacering er opnaet, glider
malvogteren ud til toppen af malfeltet og ger sig klar til afslutningen. Malvogteren skal have midten
af brystet mod modstanderens blad/puck. Pa denne made ender malvogteren vinkelret i afslutningsmo-
mentet.

Modstanderen flytter sig ofte i sideled for at dbne en side af malet. Malvogteren forflytter sig
bedst med shuffle ved korte forflytninger og T-push ved langere forflytninger. Det kunne for eksempel
veere pasninger over centrallinjen. Den korrekte udferelse af T-push og shuffle kan ses pa YouTube-
kanalen.

Afstanden til malet og skytten skal ogsa tilpasses. Malvogterens evne til at kunne bevege sig
samt farten i spillet afger, hvor langt ude/inde man ber sta for at opna den optimale position.

Helen placeret pé toppen af mélfeltet er for de fleste malvogtere et godt referencepunkt.

Malvogter -
kills
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtSj-zvVVgCYJiEuN-y8jAl

Avanceret malvogterteknik

Butterfly

Butterfly er malvogterens siddende grundstilling og bruges til at dekke af pa isen. Butterflyen er den
mest almindelige position for en moderne malvogter at redde pucken pa. Malvogteren har stor beva-
gelsesfrihed i denne position. Positionen udfares ved, at malvogteren sidder pa kna med en nasten helt
strakt hofte, sa trykket og balancepunktet leegges ned i knaeene. Dette hjelper ogsa malvogteren med at
fylde mest muligt i malet. Handskernes position ligger ligeledes foran hofterne i en halvstrakt armslaeng-
de, sa arme/hander kan rgre sig frit i alle retninger. Stavens blad skal altid daekke hullet imellem benene
nede pa isen.

Butterfly-slides

”Butterfly-slides” er méaden at bevege sig pa isen. Det traenes ved at trykke med den ene skgjte i isen
og derefter trykke sig i sideled. Trykket skal leegges pa taspidsen af klingen. Farste moment er at lzere
malvogteren at glide i en lige linje pa isen. Herefter treenes alle forskellige retningsandringer. Anvend
de samme retningslinjer, som er angivet ved staende skgjtelgh: hovedet farst, derefter kroppen. Disse
"rejseveje” treenes i malfeltet, og stolperne bruges som stopklods. Dette moment bruges ofte ved retur-

pucke og i nerkampsspillet rundt om maélet. Butterflypositionen overgér ofte i en SMS-position.
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SMS - Skgjte Mod Stolpe (Reverse-VH)

SMS er en af de mest populare stillinger i dagens ishockey! Den bruges til at deekke snavre vinkler og
er meget effektiv ved korrekt udferelse. SMS bruges ofte, nar pucken er ude pa vinklerne i det blok-
kende omrade.

. T

YDEROMRADE

REAKTIONSOMRADE

BLOKKENDE OMRADE Q BLOKKENDE OMRADE

BEREDSKABSOMRADE
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Reagere/blokke

Der findes forskellige typer af handlinger i mélvogterspillet. Det mest almindelige er, at mélvogteren
reagerer pa et skudforsgg. | dette moment reagerer malvogteren bevidst med haender eller fgdder i en
aktiv handling. Afstanden til skytten og malet bestemmer, hvor meget tid man har til at udfere denne
type af redning. | reaktionsomradet er det optimalt at bruge denne form for redning.

At bruge en blokkende redning betyder, at malvogteren bruger sin starrelse i stedet for den mere
aktive handling. Dette moment er en mere passiv redning ved et skud taet under mal, hvor vinklerne er
minimale. Reaktionstiden er yderst begraenset i det blokkende omrade, og derfor kan man med fordel
veelge at spille pa sin starrelse fremfor at reagere. | det blokkende spil er det en fordel, hvis man kender
til ens bokskontrol.

-104 -



Bokskontrol

U12-U14 ber introduceres for begrebet bokskontrol. Dette er et effektivt verktaj, som bruges til at for-
klare mélvogterens position, og hvor meget malvogteren fylder i malet i forhold til pucken. Bokskontrol
skaber en forstaelse for, hvordan en malvogter kan placere sig rigtigt: i sideled, dybde samt vinkelret.
Via udvikling af forskellige stillinger kan malvogteren laere, hvordan man dakker maksimalt i bade
hgjde og bredde. Dette begreb bruges ofte ved neerkampsspil eller ved afslutninger, hvor malvogteren
veelger at blokke skuddet.

Udstyr
Malvogterudstyret for de mindste er relativt stift, og det er svert at bevaege sig i det. Derfor anbefales

det, at malvogterne ogsa treener ude som markspiller. Dels for at gve skgjtelgbet, men ogsa for at fremme
spilforstaelsen.

Praktiske rad til traeneren

. Kend til malvogterens grundstilling og leer malvogteren at sta i denne
. Giv malvogteren mulighed for at gennemfare sin redning

. Lad malvogterrollen ga pa skift mellem de spillere, som vil

. Hvis der en, der gerne vil veere malvogter, skal vedkommende

ogsa veere spiller en gang imellem
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EN MODERNE MALVOGTER

Er en fremragende skgjtelgber

Laeser spillet

Placerer sig med brystet mod pucken

Kan anvende SMS, nar det er ngdvendigt

Deltager i spillet

Er talmodig

Kommunikerer med spillerne

Er mentalt steerk
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Malvogtertraening for U8 og U10
I malvogtertraeening for barn pa argangene U8-U10 skal skgjtelgbet samt forklaringer af grundstillingen
prioriteres.

Grundstilling

Grundstillingen er en arbejdsstilling, hvor malvogteren er i beredskab og kan rgre sig frit i alle retning-
er. Tyngdepunktet lzegges en anelse fremme i skgjten, sa trykket ligger fra midten af foden og frem til
teeerne. Skajternes vinkel skal leegges i et let inderskeer, sa klingen bider fast i isen. Handskernes posi-
tion ligger foran hofterne i en halvstrakt armslengde, sa arme/hander kan rare sig frit i alle retninger.
Stavens blad skal altid daekke hullet imellem benene nede pa isen.

Skgjtelgb

Malvogteren skal veere en god skajtelgber. Det er essentielt for en succesfuld malvogter at have god
balance og teknik. For at udvikle bedst mulig skejteteknik og i seerdeleshed balance anbefales fglgende
treening:

Forleenslgb i grundstilling
Baglenslgb i grundstilling
Introduktion til shuffle i grundstilling
Korte T-push i grundstilling
Introduktion til C-cut i grundstilling
Rotere i grundstilling

QR-koden nedenfor sender dig direkte til vores YouTube-kanal, hvor du far en gennemgang
af gvelserne.

Malvogter -

Skud- og afslutningsevelser

Tilpas skudgvelserne, sa malvogteren far tid til at orientere sig og gare sig klar til afslutningen. For
de mindste vil det kreeve en del rettelser i grundstillingens position. Det er vigtigt i det fremadrettede
forlgb, da vanerne skal indlaeres i en tidlig alder.

Praktiske rad til treeneren

« Ingen faste malvogtere til treening

» Alle spillere treener samme skajtegvelser

» P& U10 kan de spillere, der er serligt interesserede i positionen introduceres

til mélvogterspecifikke skojteavelser
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtSj-zvVVgCYJiEuN-y8jAl

Malvogtertraning for U12-U14

For U12-Ul4-malvogtere fortsettes arbejdet med bade grund- og butterflystillinger. Her skal der foku-
seres pa indlaering af de forskellige momenter. Pé disse argange arbejdes med et mere avanceret skgj-
telgb med mange retningsskift samt gget fart. Fokus er pa de overgange, som forekommer imellem de

skajtetekniske momenter. Desuden skal der traenes butterflystillingen samt bevagelse i butterfly pa isen.

Skajtelgb

Forlenslgb i grundstilling
Baglenslgb i grundstilling
Shuffle i grundstilling
T-push i grundstilling
C-cut i grundstilling
Rotere i grundstilling

OBS: @velserne udfares i 95% af maksimal hastighed. Ved enhver retningsendring bgr hovedet vere
det farste, der drejer (falger spillet), og derefter kroppen. Dette medfarer, at malvogteren kan bibeholde
komplet kontrol over sine beveegelser, og dermed udvikles ikke bare momentet men ogsa selvfglelsen
af at kunne kontrollere sin krop.

Praktiske rad til traeneren

. Begynd at traene tracking med dine malvogtere

. Introducér dine malvogtere for butterflypositionen

. Lar dem om bokskontrol. Helen pa kanten af malfeltet

. Treen stadig skejtelgb

. Malvogteren skal stadig veere markspiller en gang mellem. Brug gerne 2’er raeekken til dette

A




Mailvogtertraening for U16-U18-U20

Malvogterens grundtreening videreudvikles med samme struktur. Svaerhedsgraden (szrligt farten i gvel-
serne) 1 overgangene mellem stdende og siddende forflytninger oges, men det skal stadig forega pa
kontrolleret vis. Det er vigtigt, at @velserne bygges videre, sé der forekommer flere afslutninger med
returtagning. Derfor er det vigtigt, at treeneren giver malvogteren mulighed for at spille situationen feer-
dig. Fokus skal ligge pa at specialisere fglgende omrader:

e Stdende forflytninger. Spillets fart kraever, at malvogteren har fuldstaendig kontrol over sit skgjte-
Igb. Dette traenes derfor i hgjest mulige fart

* Forflytninger pa isen. Retningsbestemte linjer i kontrollerede bevagelser. Nar dette inkluderes i
spillet, vil malvogteren kunne rare sig frit imellem forskellige punkter uden at teenke over det. Der-
med kan fokus laeegges pa at tracke og leese spillet: ”Jo hurtigere man kan bevaege sig, desto mere tid
har man til at udfere sin redning”

» Overgange fra siddende til stdende stilling og omvendt. Malvogteren er ofte i beveaegelse, nar mod-
standeren er i angrebszonen. Dette medfgrer, at smidige overgange mellem staende og siddende og
siddende til staende stilling skal automatiseres. Malvogteren skal uhindret kunne bevage sig uden
at miste sin balance eller kropsholdning; dermed kan malvogteren fokusere pa spillet

o Bokskontrol. Udvidelse af forstaelsen af bokskontrol

Praktiske rad til traeneren
«  Giv malvogteren mulighed for at fuldfare sin redning. Treen kamprelateret; screening foran
malvogteren, vinkelskud og lignende. Ler bade malvogtere og spillere at feerdiggare
alle spillede pucke
« Instruér malvogteren i redninger langs isen, og giv malvogteren mulighed for at treene dem
» Bliv ved med at treene bokskontrollen for malvogteren
» Kig pa handsker og stav i den daglige treening. Serg for at malvogteren stadig star
efter grundprincipperne
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Find inspiration til malvogterpositionen
pa falgende QR-koder

Malvogter -
kills
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Malvogter -
kampklip



https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtSj-zvVVgCYJiEuN-y8jAl
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUugFZnphfSlTyrVnUwakvnk

