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INTRODUKTION

v/
00
..-u---f-{r.._ 1 Det er sveert at finde materialer til malmandstraening,
= men efter selv at have sggt pa Internettet, i bager, pa
kurser, til treeningssamlinger osv. har jeg efterhanden

faet samlet en del madlmandsgvelser, som jeg kan bruge
I min traening.

FORORD

Samtidig har jeg, i samarbejde med mine malmaend,
udviklet nogle af gvelserne, sa de passer til deres behov.

Jeg haber, at gvelserne kan veere til gavn for de treenere
i Mejrup GU, som varetager treeningen af malmaendene.
For malmeend har ligesa meget brug for traening, som
markspillerne. Det er ikke nok, at markspillerne kommer
forbi i 20 minutter og laver skudtreening. Det er som
oftest en kold post - og ensom, og det er paradoksalt,
for netop en malmand har meget behov for et “tree-
ningsfeellesskab”, hvor man kan tale om praestationen.

HUSK ALTID PA

At snakke med din malmand om dennes behov. Du
har lavet et treeningsprogram, men hvis malmanden
faler, der er svaghedspunkter, der ggr hende usikker,
bgr man give dem tid.

At lzere malmanden at fokusere pa den naeste bold.
Den bold, der er gaet ind, kan malmanden ikke gare
noget ved. Det kan hun ved den naeste.

At gare gvelserne rigtigt og fokuseret - ikke hurtigt
0g ukoncentreret. Det tager rigtig lang tid at At mal-
manden er ansvarlig for det veesentligste udstyr -
handskerne. De skal altid veere rengjorte i forhold til
retningslinjerne pa etuiet, ellers gar overfladen hur-
tigt i stykker, og handskerne er intet veerd.

At have rigeligt med bolde.



GODE VANER

GRUNDSTILLINGER

UDGANGSPOSITION

Malmanden star med spredte og bgjede ben - fjedrende.
Sa vidt muligt skal der veere lige balance pd bade hgjre
0g venstre ben. Mdlmanden er helt oppe pa teeerne i sin
‘set’-position, og hun star sa langt fremme pd teeerne, at
det er lige far hun tipper forover.

Malmandens haender skal vende med fladerne udad og
armene skal vaere ud til hver side.

1. OVELSE

Lad malmanden prgve at stad i udgangspositionen. Bed
malmanden tippe forover uden at miste balancen.Mal-
manden skal meerke efter og meerke det punkt, hvor hun
faler, hun har det optimale balancepunkt.

PLACERING | MALET
Malmandens placering i malet afthanger naturligvis af,
hvor den boldbesiddende modstander er placeret.

2. QVELSE

Speend en lang snor pa malstolperne, s& den slutter
ring. Snoren ma gerne veere sa lang, at den nar uden-
for feltet. Tag fat i snoren og ga ved kanten af feltet, sa
malmanden far en fornemmelse af, hvordan vinklerne
er.



SIKRET POSITION

Nar malmanden har reddet et skud, er det vigtigt, at hun
slutter ordentligt ad, idet modstanderen ellers fortsat ma
angribe hende.

Malmanden afslutter enhver redning med at traekke
bolden ind til brystet, og hun holder begge haender
omkring bolden med albuerne lukkede. Benene er let
spredte, sa malmanden fgler, hun star fast.

3. OVELSE

Vis 0g tal med malmanden om den sikrede position, sa
alle skud altid bliver afsluttet rigtigt. Det skal blive en
vane.

GREB

Det er ekstremt veesenligt, at malmanden laver sine
greb ordenlig. Ordentlige og sikre greb sikrer, at mal-
manden udstraler sikkerhed.

GREB VED JORDEN

Malmanden star i udgangsposition i set-position. Hun
farer haenderne ned mellem benene med handfladen
udad. Bolden graves op fra jorden, og lasningen af bold-
en pabegyndes med det samme. Malmanden ruller op
med kroppen og ender i oprejst position med et godt
greb om bolden med begge hander.

4. QVELSE
Skyd bolde lige pd malmanden - boldene skal skydes
langs jorden.

FOKUS

At malmanden selv bliver opmeerksom pa at begynde
opsamlingen fra jorden pa det helt rigtige tidspunkt.
Den fornemmelse skal sidde i kroppen, og med positive
tilkendegivelse, nar det sker, kan traeneren veere med til,
at det indleeres. Spgrg: Maerkede du det her?

BEMARK

Malmaden skal bgje i sine knae. Heenderne skal veere
placeret mellem de bredstaedne ben. Mdlmanden ma
ikke pabegynde oprejsningen for tidligt!



GREB | MELLEMH@)DE

Malmanden star i udgangsposition i set-position. Hun
forer haenderne frem mod bolden som i en skal. Idet
bolden rammer heenderne, traekker hun armene tilbage.
Hun afslutter gvelsen med at sta i den sikrede position

FOKUS

Det er vigtigt, at malmanden i selv gribningen 0gsa
traekker kroppen lidt tilbage, sa bolden ikke rammer
kroppen som en mur. Ellers slar bolden tilbage.

Albuerne skal sa vidt muligt holdes sammen. Abner mal-
manden ved albuerne, ryger bolden igennem. Der skal
laves en skal.

5. OVELSE

Kast i farste omgang bolde til malmanden. Nar mal-
manden udfgrer gribningerne rigtigt, kan treeneren be-
gynde at skyde pa sin malmand i mellemhgjde.

GREB OVER HOVEDHQ)DE

Malmanden star i udgangsposition i set-position, men
boldens bane tvinger malmanden i en lidt mere oprejst
position. Heenderne straekkes overhovedet med handf-
laderne udad og med tommelfingrene samlet bag bold-
en. Ved gribningen treekkes bolden ned mod brystkas-
sen, hvor malmanden star i den sikrede position.

6. OVELSE

Treeneren star teet pa sin malmand og kaster bolden ind
i handskerne pa malmanden, som fastholder haenderne
over hovedet. Nar gvelsen er lavet nogle gange, kan
traeneren begynde at skyde pa malmanden - men pas
pd, hvor hardt der afsluttes.

FOKUS

Nogle malmaend har sveert ved at holde tommelfingrene
sammen. For helt at fa fornemmelsen, kan treener og
malmand std teet sammen begge med det rigtige greb
pa bolden. Treeneren presser nu mod bolden, s& mal-
manden skal holde igen.




IGANGSATNING - OMSTILLING

Malmanden er en betydningsfuld medspiller, som, udo-
ver at redde bolde, ogsa skal seette spillet i gang. Sa
snart malmanden star i sin sikrede position, skal mal-
manden orientere sig mod omstilling.

Senere vil der komme gvelser, der fokuserer pa denne
del af spillet. Treeneren skal blot ggre malmanden op-
maerksom pa igangseetning i forbindelse med den
sikrede position.

FOKUS PA SPIL OG PA NASTE BOLD

En madlmand har en uhyre ensom position, men alligevel
skal hun veere opmaerksom pa spillet pd banen. Fokus
starter fra farste flgjt. Malmanden er opmaerksom pa
spillet, og denne opmaerksomhed skaerpes naturligvis,
nar spillet har retning mod eget mal.



HANDSKEOVELSER

Start evt. treeningen med handskegvelser.

1. OVELSE - 8-TALLER

Malmanden laver 8-taller mellem benene. Nar der er en
vis rytme, skal malmanden lave gvelsen den modsatte
vej. Traeneren siger “Skift” med passende mellemrum, s
malmanden tvinges til at taenke.

FOKUS
God bredstdende, godt greb om bolden.

BEMARK

@velsen kan godt veere lidt sveer i starten. Ved
gentagelser vil mdlmanden opnd en automatik og
dermed hurtighed.

VARIATION

@velsen kan kgres langs jorden. Bolden rundt om hgjre,
derefter venstre, sd to gange om hgjre. S venstre,
hgjre, to gange om venstre. Husk ogsa her at kare gv-
elsen den modsatte vej.



2. OVELSE - UNDER BEN

Malmanden lgfter pa skift hgjre og venstre ben og karer
bolden under benene. Farst farer malmanden bolden
rundet fra ydersiden af laret. Nar der er en vis rytme,
skal madlmanden lave gvelsen fra indersiden af laret.

FOKUS

At bolden virkelig bliver fart fra skiftevis ydersiden og
indersiden.

BEMARK

Her er heller ingen automatik, men den bliver oparbej-
det.

VARIATION

@nsker man at treene malmandens mavemuskler sam-
tidigt, kan gvelsen ogsa laves siddende. Det bgr man
dog vente med, til der er automatik i inderside/yderside
rundgang.

3. OVELSE - RUNDT OM MAVEN
Malmanden fgrer bolden rundt om maven - igen hgjre
0g venstre om.

FOKUS
Malmanden skal bruge fadderne i denne gvelse, sa fod-
leddene ogsa bliver varmet op.

BEMARK

Det kan igen veere sveert at kgre begge veje, men det
er veesentligt i forhold til at leere krydskoordination. Det
geelder for alle disse handskegvelser.

VARIATION
Den samme gvelse kan udfgres om hovedet. Det vil be-
tyde, at mdlmanden ogsa arbejder med skulderled.




4. QVELSE - SVING

Malmanden star i bredstdende og svinger bolden bagud
i en strakt arm og med sa godt et greb om bolden som
muligt. Mdlmanden skal kigge efter bolden, sa svinget
og siden forspaendingen bliver bedst mulig. Skiftevis
hgjre og venstre side.

FOKUS

At malmanden virkelig far kigget tilbage. Leeg 0gsa
meerke til grebet om bolden. Madlmanden skal sa vidt
muligt holde den i et handskegreb.

BEMARK
Denne gvelse er en forgvelse til det lange udkast.




MAVE- OG RYGOVELSER

Grundleeggende mave- og ryggvelser med bold. Der
findes sikkert et veeld af andre varianter, sa dette er kun
nogle af mange mulige. Husk dog altid at kombinere
med bade mave- og ryggvelser for at undga skaevhed.

1. OVELSE - LIVE MAVEMUSKLER

Malmanden sidder pa graesset med benene i jorden.
Treeneren/malmandsmakkeren kaster en bold, sa langt
tilbage som muligt. Malmanden tager bolden med ned
0g kaster den tilbage pa vej op.

FOKUS
Fodderne skal veere i jorden.

BEMARK

Antallet af gentagelser skal afhaenge af malmandens
styrke. Maerker malmanden, at hun traekker i halsen, bar
man stoppe @velsen.

Denne gvelse er en del af arbejdet hen imod at have
styrke til at haenge i luften.

VARIATION

De sidste ti gentagelser kan laves i et meget langsomt
tempo pa vejen ned mod graesset. Returbolden skal
sendes tilbage til kaster med en eksplosion nedefra.
@velsen kan ligeledes varieres med, at malmanden bok-
ser bolden tilbage til kaster.



2. OVELSE - SKRA MAVEMUSKLER
Treeneren/malmandsmakkeren kaster bolden skiftevis til
hgjre og venstre for malmanden. Bolden skal kastes sa
langt tilbage for malmanden som muligt.

FOKUS

Malmanden skal bgje modsatte knze op til beskyttelse
af krop og bold.

BEMARK

Antallet af gentagelser skal igen afheenge af mal-
mandens styrke. Meaerker madlmanden, at hun treekker i
halsen, bgr man stoppe gvelsen.

VARIATION

Igen kan de sidste ti gentagelser laves i et langsom-
mere tempo pa vejen ned mod graesset. Returbolden
skal sendes tilbage til kaster med en eksplosion nedefra.

3. OVELSE - RYGQVELSE
Malmanden haever brystkassen og triller bolden ned
under.

FOKUS

Malmanden ma ikke snyde ved at trille bolden alt for
langt fremme. Find styrkegraensen sammen med mal-
manden.

BEMARK

Gentagelsen skal afhaenge af malmandens styrke. Pas
pa ryggen - det ma ikke gare stikkende ondt i ryggen.
VARIATION

Der findes udtallige ryggvelser. Veelg blot nogle, der in-
volverer en bold.




4. OVELSE - KOMBINERET MAVE-OG RYG@VELSE
Malmanden star i strakt figur med haenderne i jorden.
Treeneren/malmandsmakkeren kaster en praecis bold
til skiftevis hgjre og venstre hand, og malmanden vifter
bolden tilbage.

FOKUS

Malmanden vil i starten kompensere ved at seette
knzeene i jorden eller skyde bagdelen i vejret. Papeg
fejlene, nar malmanden bliver teknisk sikker.

BEMARK
Gentag kun ca. 10 gange - det er hardere, end man tror.

5. OVELSE - KOMBINERET MAVE-OG RYGOVELSE
Samme udgangsstilling som i gvelse 4. Denne gang
griber malmanden bolden bag den modsatte arm, fgrer
bolden tilbage og kaster retur til traeener/malmands-
makker.

FOKUS
Samme kompensation som i gvelse 4. Denne gvelse er
lidt sveerere end 4'eren, men de finder hurtigt teknikken.

BEMARK
Gentag kun ca. 10 gange - igen er det hardere, end man
tror.

VARIATION
Lad malmanden vifte bolden tilbage til treeneren/mal-

mandsmakkeren, nar bolden er bag ved armen. Treener
handleddet.




