Malvaktstraning
Traningspass 2026-10-04

Positionering och aggresivt djup,
Oga/Positions-kontroll kalibrering



Tema: Positionering och aggresivt djup,
Oga/Positions-kontroll kalibrering

Vad: Exakt forflyttning till ratt position, jobba aggresivt mot skytten i ratt lagen

Varfor: For att lara malvakten hur viktigt det ar att kunna hamna precis pa den position man énskar efter en forflyttning, och
for att lasa av vilken position man vill flytta till

Hur:

- Lasa/foérutse passningen

- Valj position att flytta till baserat pa hur man last situationen (vanligtvis valjs vinkeln baserat pa mottagarens klubblad)
- Anpassa djupet efter hur langt at sidan malvakten kan flytta utan att bli efter

- Fa till ett stopp efter varje forflyttning for att vara i balans och redo for skott eller ny forflyttning

- Anvand en stallning dar en ny forflyttning ar maijlig

- Anvand en forflyttning som gor att du sa snabbt som mgjligt kommer fram i den valda positionen

- Forsok att komma fram i forflyttningen innan passningen natt mottagarens klubb-blad tex genom att
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Vad: Flytta fran stolpen upp i banan, flytta fran ena sidan till andra
Varfor:

Hur:

Ovning:

- Malvakten startar staende mot stolpen

- Spelaren med pucken bdrjar att passa spelaren bakom malet som
passar vidare till spelaren framfor malet

- Den tredje spelaren att fa pucken valjer att avsluta mot mal eller
passa vidare pucken

- Spelaren som startat med pucken tar sen in framfér mal for
styrning/retur

- Ovningen kors mot bada malen, dar bla lag gér évningen mot det
nedre malet och rétt lag mot det 6vre malet spegelvant

- Spelarna skall ta emot pucken stillastaende vid en
passning/mottagning innan de goér nasta action

Stegring:
- Lat spelarna roéra sig nar de tar emot pucken samt skjuta
direktskott



Vad: Flytta fran stolpen upp i banan, flytta fran ena sidan till andra
Varfor:
Hur:

Ovning:

- Malvakten startar staende mot stolpen

- Spelaren med pucken bdrjar att passa spelaren uppe i banan pa
den bortre sidan som passar tillbaka pucken vidare till den andra
skytten framfér mal, och malvakten flyttar med

- Den tredje spelaren att fa pucken avslutar mot mal

- Spelaren som startat med pucken tar sen in framfér mal for
styrning/retur

- Ovningen kors mot bada malen, dar bla lag gér évningen mot det
nedre malet och rétt lag mot det 6vre malet

- Spelarna skall ta emot pucken stillastaende vid en
passning/mottagning innan de goér nasta action

Stegring:

- Lat aven spelare nummer tva fa alternativet att skjuta

- Lat spelarna roéra sig nar de tar emot pucken samt skjuta
direktskott



Vad: Flytta fran stolpen upp i banan, flytta fran ena sidan till andra
Varfor:
Hur:

Ovning:

- Malvakten startar staende mot stolpen

- Spelaren med pucken bdrjar att passa spelaren uppe i banan pa
den bortre sidan som passar tillbaka pucken vidare till den andra
skytten framfér mal, som passar till nagon av skyttarna som tagit sig
in framfér malet, for styrning eller skott, och malvakten flyttar med
- Den fjarde spelaren att fa pucken avslutar mot mal

- Spelaren bakom malet tar sen in framfér mal for styrning/retur

- Ovningen kors mot bada malen, dar bla lag gér évningen mot det
nedre malet och rétt lag mot det 6vre malet

- Spelarna skall ta emot pucken stillastaende vid en
passning/mottagning innan de goér nasta action

Stegring:
- Lat aven spelarna framfor malet fa alternativet att skjuta
- Lat spelarna roéra sig nar de tar emot pucken samt skjuta
direktskott



Vad: Flytta med puckforare, slidea for att hinna 6ver, valj djup for att
tacka bade skott och hinna dver till passningsalternativet

Varfor:

Hur:

Ovning:

- Malvakten startar square mot spelaren med pucken

- Spelaren med pucken skall aka rakt ned mot sargen, utanfér
konerna, och skjuta ett skott mellan nagon av konerna, alternativt
passa spelaren pa bortre stolpen som skjuter direktskott

- Malvakten skall flytta med mha shuffle och radda skottet

- Oviningen kdrs mot bada malen, dar bla lag gér dvningen mot det
nedre malet och rétt lag mot det 6vre malet

Stegring:
- Passningsalternativet far valja att ta emot pucken och bryta in i
banan



Vad: Forflyttning staende (shuffle) fran ena sidan till den andra
Varfor:

Hur: Tank pa hur aggresivt djup du klarar av och anda hinna over till
skytten vis passning

Ovning:

- Malvakten startar square mot spelaren med pucken

- Spelaren passarframat till skytten, som aker in mitt mellan konerna,
och styr pucken mot mal

- Malvakten flyttar 6ver staende mha shuffle och skall férsoka hinna
bli square mot spelaren som styr innan styrningen gors. Viktigt att
inte flytta férens passningen slas

Stegring:
- Skytten far valja mellan att styra direkt, eller ta med sig pucken runt
konen

Stegring 2:
- Passaren far valja att skjuta direktskott, eller passa skytten som
aker framat



Vad: Radda styrning, hantera retur

Varfor:

Hur: Tank pa hur aggresivt djup du klarar av och anda hinna over till
skytten vid passning

Ovning:

- Malvakten startar square mot spelaren med pucken

- Spelaren passar framat till skytten, som star framfér/bredvid
malvatken for att kunna styra, och styr pucken mot mal

- Malvakten forsoker radda pucken

Stegring:
- Skytten far valja mellan att styra direkt, eller ta med sig pucken runt
konen

Stegring 2:
- Passaren far valja att skjuta direktskott, eller passa skytten som
aker framat



Vad: Slidea at sidan in i VH/HalfButterfly/OnePad, slidea sedan at
andra hallet for att radda

Varfor:

Hur:

Ovning:

- Spelare A passar till spelare B och aker sedan framat
- Spelare B passar till spelare A vid andra stolpen

- Spelare A skjuter direktskott

- De roda gor samtidigt samma 6vning spegelvant

Stegring:
- Spelare B far valja mellan att skjuta eller passa
- Spelare A far skjuta utan att passa

Alternativ:
- Lat spelare B sta i olika vinklar/zoner, och lat malvakten valja
forflyttning/position baserat pa spelare B:s position




Vad: Flytta med puckférare i sidled, hamna pa ratt position nar
skottet gar

Radda skott mot strommen

Varfor:

Hur: Flytta inte for tidigt eller for sent sa det blir luckor. Foérsok fa till
ett stopp nar skottet gar for att kunna radda pa bada sidor

Ovning:

- Malvakten startar mot stolpen

- Spelaren med pucken (A) passar till spelare B och malvakten flyttar
med

- Spelare B tar sig mot malet pa hoger eller vanster sida om
mitt-konen och skjuter nagonstans mellan konerna

Stegring:

- Spelare A gar in framfér mal for att géra mal pa returer
- Spelare A gar in framfér mal fér att skymma

- Spelare A gar in framfér mal for att styra skottet



Vad:

Varfor:

Hur: Tank pa hur aggresivt djup du klarar av och anda hinna over till
skytten vis styrning

Ovning:

- Malvakten startar square mot spelaren med pucken. Pa varje sida
om malvakten som skall radda, star en malvakt som skall forsoka
styra i pucken i mal mha en “raddning” med klubban

- Spelaren skjuter antingen direkt pa malvakten, eller slar lagt till en
av malvakterna. Pucken skall da spelas pa den sidan av malvakten
som malet finns, sa malvakten kan styra in pucken

- Placera ut koner som visar vart skytt och malvakt skall sta, sa de
inte kommer for nara malet




Vad:
Varfor:
Hur:

Ovning:

1. Ett antal puckar ar utlagda framfér malvakten (tex 5 stycken) och
spelaren far spela puckarna i vilken ordning som helst

2. Spelaren skall passa pucken mot den bla passaren och sedan
skjuta direktskott mot mal

Alternativ:
- Puckarna narmast mal far skjutas direkt mot mal utan att passas
forst

Alternativ 2:
- Alla puckarna far skjutas direkt mot mal utan att passas forst



Vad:
Varfor:
Hur:

Ovning:

- Fyra anfallare ar utspridda pa vardera sidan om tva mal, och en
malvakt star i varje mal

- Anfallarna skall passa pucken mellan varandra och férsoka skjuta
in den i mal

- Nar pucken ar i mal, blockerad, eller hamnat utanfér zonen sa
passar tranaren in en ny puck

- Spelarna far inte passa tranaren, och tranaren far inte skjuta mot
mal

Tavling:

- Tranaren tar tid, tex en minut. Spelarna skall férsdéka hinna goéra sa
manga mal som majligt pa denna minut

- Spelarna kan tavla mot malvakterna, tex viner malvakterna om
spelarna inte hinner med fler an 4 mal pa en minut



