Utstyrsguiden for
unge malvakter

Introinformasjon om malvaktsutstyr
til malvakter og foreldre 7-11 ar.



Utstyrsguiden

Denne utstyrsguiden for mdlvakter er laget for @ sikre
at mdlvaktsutstyret brukes riktig og ivaretas slik at
det holder lengst mulig. Som et resultat av dette vil
forhd@pentligvis flere unge mdlvakter fgle seg mer
komfortabel i utstyret og derfor oppleve mestring og
glede ved @ st@ i mdl. H&per at du som mamma/pappa,
trener eller lagleder far utbytte av denne.

Dagens malvaktsutstyr er utviklet for dagens smidige
og atletiske malvakter. Det innebeerer at utstyret er
mindre enn det var tidligere, men de nye beskyttelsene
skal hjelpe mélvaktene med & veere mer mobile og
raskere. Dagens utstyr er tilgjengelig fra barna er ca.
125 cm haye.

Ferste bud, spesielt i fasen hvor man ferst begynner &
std i mal er & beskytte malvaktene mot skader. Pucken
begynner tidlig & skytes hayt og i hgy hastighet, veer
derfor obs pé& & beskytte utsatte omrdader.

Kragebein, ribbein, kne og hals er typiske omréder
som er utsatt for skudd som treffer mellom

beskyttelsesutstyret. Derfor er det viktig & ha utstyr
som er i riktig sterrelse. Utstyret kan gjerne veere brukt,
s@ lenge det beskytter deg godt.

Malvaktsutstyret er der for @ beskytte deg som malvakt
pd beste mdte. Med erfaring vil mélvaktene kjenne
hvordan du kan tilpasse utstyret til ditt eget @nske.

I denne guiden vil du likevel f@ noen tips og triks til
hvordan malvaktene kan bruke og tilpasse utstyret til
det som de synes er mest behagelig.

Har du allerede funnet deg en mélvaktshelt?
Google for @ se hvordan forbildet ditt bruker utstyret.
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Bildetekst: Mdlvakten i sin grunnstilling. Bayde kncer,
lett fremoverlent og hanskene foran kroppen.
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Hjelm/Maske

Det er ikke lov & bruke streethockey eller innebandy-
maske pd hockeytrening. De er ikke laget for den
tyngde og hardhet som en puck har. Opp til U12 kan
man fint bruke sin vanlige hjelm og gitter som keeper.

Pass pd at skruer og spenner p& masken ikke er
gdelagt, rustet eller lgs. Husk & terke masken mellom
trening og kamp for & unngé fukt og rateskader.

Det er viktig at du jevnlig sjekker maskens gitter under
sesongen. Gitteret md ikke bayes eller Igsne i sveisene,
det vil medfere at gitteret minskes i styrke.

Dersom du f@r bgyde gittertrdder bgr gitteret byttes!
Et gitter skal dempe puckens energi. Spiller du med

skadet gitter og fér flere smeller pd samme sted kan
gitteret bryte og kraften fgres videre mot ansiktet -
da begynner det bli farlig!

For & beskytte halsen kan du benytte deg av
plasthalsbeskytter som festes pd masken. Det
anbefales uansett halsbeskytter under vesten.

Vest

Keepervesten bar veere riktig sterrelse for @

sikre at den gjer sin hensikt. For liten vest vil

ikke gi tilstrekkelig beskyttelse, for stor vil

hemme bevegelighet.

Vesten skal ligge komfortabelt oppé keeperens skuldre.
Unngd at vesten sitter sa lgst p& at skuldrene glir ut
av posisjon, men samtidig litt lgst slik at det er et lite
lufterom mellom vesten og bryst/mage til mélvakten.
Bryst- og magedelen av vesten skal strekke seg til
beltelinjen. Det vil sikre at malvakten har tilstrekkelig
med beskyttelse, og at vesten lar malvaktene baye
seg fridt i midjen.

Mdlvaktens albuer skal passe rett inn i albue-
polstringen. De fleste vester har justeringgsnering
i albueputene som tillater sma justeringer for en
riktig passform.

Armene ber ikke veere lenger enn at de stopper der
hvor en klokke brukes. Lenger armer enn dette vil
g6 utover hdndleddsfleksibilitet samt evne til @ fritt
rere hendene som skal fange pucken.

For korte armer vil skape ubeskyttede hull mellom
armen og hanskens polstring.
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Tips: | flere vester er armene sngret pé bryst/
magedelen under skuldrene. Denne sngringen lar
malvakten forlenge eller forkorte armene litt.

Bildetekst: Husk & bruk halsbeskytter under
vesten for @ sikre god beskyttelse pd halsregionen
og kragebein.

S

Utstyrsguiden for unge mdlvakter




Bukse

Mdlvaktsbukser skiller seg fra spillerbuksene med ( )
at de er bedre beskyttet i hofte, lyske og Iarregionen.
De er ogsa tykkere for & dekke mer av mdlet. Buksen
skal fungere sammen med vesten, knebeskyttere,
susp og leggskinn for & sikre at malvakten er godt
beskyttet fra mage til kncer samtidig som de skal
ivareta god bevegelighet.

Ha gjerne bukseseler pd buksene og ha disse over
vesten. Da kommer vesten inn i buksa og sitter bedre
mot kroppen. Du som keeper blir da mer bevegelig
og man unngér @ f@ skudd p& siden mot ribbeinene.

Tips: Husk knebeskyttere!

Leggskinn

Ferste huskeregel er at «pglsenes pa siden av
leggskinnet alltid skal veere ytterst!

Leggskinnet ber veere i riktig sterrelse. For store

vil begrense bevegelighet, for sma vil gke risiko for
skader fra skudd som treffer mellom beskyttelse.
Alle leverandgrer har egne mdl for & bestemme
starrelse i leggskinn som gér pé lengde fra ankel

til kne. Leggskinnet bor sitte oppé skayte-skoen

og kneet skal ligge i knebeskytteren til leggskinnet,
spesielt nGr man setter seg ned i butterfly.

Leggskinnet bar sitte I@st pé slik at leggskinnet kan
vri seg n@r man setter seg ned i butterfly, men ikke
s@ lgst at det subber nedi isen foran skayten.

Man gnsker at leggskinnet kan vri seg 90 grader i
butterfly. Vrir leggskinnet seg mer enn 90 grader er
leggskinnet for I@st. Mindre enn 90 grader, for stramt.

Sikre ogsé god bevegelighet i ankelleddet ved a
forlenge tréden mellom skayte og leggskinn for

& minske belastningen pa ankel, hofte og kncer.

Se til at det ikke er noen Igse trader eller lisser som
mdlvakten kan trékke pd. Skayten ber sitte s Igst
at den kan ligge pd isen ved en butterfly.

PS! Se til at mdlvaktene har stremper eller
langt svettetgy under leggskinn og bukser.
Det er ikke lov @ ha bar hud som synes.
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Skeyter

Malvaktsskaytens oppbygning skiller seg fra vanlige
skayter. Malvaktsskayter er lavere i ankelleddet for @
kunne gi bedre bevegelighet til G st@ dypere pa skjceret
samtidig som man bedre kan skyve fra pé isen. Derfor
er ogs@ malvaksskayter ofte vassere slipt. Husk @ tarke
av stélet pd skaytene dine etter hver trening slik at
stalet ikke ruster. Bruk skeytebeskyttere ndr du ikke

er pd is slik at du bevarer stélet lenger. For & kunne
utfgre malvaktens skayteteknikk optimalt behgver man
malvaktsskeyter, men det gar fint @ spille med vanlige
skayter opp till U12 da de er tilstrekkelig godt beskyttet
mot skudd i den alderen.

Snapp

Husk: Pass pé at du klarer & lukke hansken!

For ofte spiller barne- og ungdomsmalvakter med for
store hansker - jo sterre hanske, jo flere pucker vil
treffe den tenker nok mange. Velmenende foreldre
velger ofte stgrre hanske for barn med ideen om at
barnet vil «vokse inn i den» eller bli vant til starrelsen.

| virkeligheten er disse to teoriene feil av faelgende
grunner: Spesielt for nybegynnere er mindre hansker
lettere & lukke og derfor lettere & bruke.

Mindre hender klarer ikke @ lukke sterre hansker -

og hvis ikke hansken kan lukkes, kan ikke pucken
fanges. Sterre hansker er ofte for tunge for den unge
malvakten. Hvis keeperen ikke kan lgfte hanske

raskt, er sjansen stor for at han/hun ikke tar pucken.
Handleddstroppene p@ sterre hansker er ofte for store
til & holde hansken pa plass rundt keeperens héndledd.
Nér dette er tilfelle, vil hardere skudd bare vri seg
hansken og redningene vil utebli.

Bildetekst: Sgrg for at barnet klarer & lukke hansken.

Spakhanske

Serg for at innerhansken i spakhansken ikke
er for stor slik at mélvakten kan fa et godt
grep om spaken.
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Spak (kelle)

For & finne riktig sterrelse p& spaken skal malvakten

ha skeyter pé beina og std i grunnstilling. | grunnstilling
ber sterstedelen av bladet bergre isen. Dersom heelen
pa bladet kommer opp fra isen er spaken for kort,
kommer tuppen av bladet opp fra isen er spaken

for lang. Sikre ogs@ at bladet ligger godt i isen nér
mélvakten sitter nede i sin butterfly.

Tips: Ofte bruker unge mdlvakter for lang spak.

Bruk heller for kort enn for lang spak. Tilpass heller
spaken etter grunnstillingen din, i stedet for & tilpasse
grunnstillingen til spaken.

Husk & tape bladet, toppen samt der hvor du vil
holde spaken i din grunnstilling.

Kle pé seg utstyr

Mange unge malvakter tar pé seg utstyret i feil
rekkefglge og har derfor vanskelig med & kle pé seg
selv. Jobb med selvstendigheten hos unge mdlvakter
med & utfordre dem med & kle pé seg selv.

Susp
. Knebeskyttere
. Stromper
Bukse
Skoyter

. Leggskinn

Halsbeskytter

. Vest
. Drakt
10. Maske

11. Hansker

Hygiene

Serg for & f& terket utstyret ditt mellom treninger

og kamper. Fra ganske ung alder kan dette veere
mélvaktens eget ansvar. Ta utstyret ut av bagen nér

du kommer hjem og heng det til terk og kast svettetay
til vask. Hjelm med svettebé&nd og strikk ber f& terke
for @ unnga fukt, rdteskader og bakterier. Konstant fukt
gjer ogsa at strikken pad masken vil slippe fortere.

Fjern skeytene fra leggskinnene slik at begge deler far
torket ordentlig. Ta sdlen ut av skeyten for god lufting.
Dette vil gjgre at naglene holder lenger fer de ruster.

Serg ogsa for & vaske utstyr ditt en gang innimellom.
Spyl det i dusjen eller vask det pd finvask i
vaskemaskinen. Noe tdler ogsé 40 grader, men noe
utstyr vil miste fasthet og passform ved maskinvask.

Av Ruben Smith for
Norges Ishockeyforbund
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