Malvaktstraning
Traningspass 2026-11-22

Narspel & returhantering



Tema: Narspel, blockera & returhantering

Vad: Skott fran nara hall, blockera pucken eller styr och hantera returen

Varfor: For att lara malvakten att blockera de puckar som gar, samt att styra puckar bort fran farliga omraden. For att lara
malvakten att forflytta sig och starta om sin raddnings-process efter raddning

Hur:

Valj agerande eller blockerande raddning vid ratt tillfallen

- Vid agerande raddning, jobba med handerna mot pucken/bladet, framfér kroppen, for att minska boxen. Styr puckar utat
med stdéten och fanga med plocken

- Vid blockerande raddning, se till att komma nara puckféraren, square och i skottlinjen, lamna inga glipor mellan armar och
kropp. Se till att snabbt agera efter raddning da returen troligen hamnar rakt fram

Vid forflyttning efter retur, se till att vrida blick/kropp/huvud ratt innan forflyttning till ny position



Vad:
Varfor:
Hur:

Ovning:

- Malvakten startar square mot spelaren med pucken

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

- Malvakten flyttar 6ver staende mha shuffle och skall forsdka 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: Flytta ned mot stolpen, flytta mellan stolparna, flytta ut fran
stolpen

Varfor:

Hur:

Ovning:

- Malvakten startar staende mot stolpen

- Spelaren med pucken bdrjar att passa spelaren uppe i banan som
passar tillbaka pucken, och malvakten flyttar med

- Spelaren som startat med pucken tar sen med sig pucken for att
bryta in vid forsta eller andra stolpen

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

Stegring:

- Nar spelaren brutit in framfér mal, far hon passa pucken till nagon
av skyttarna som da skjuter mot mal

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



Vad:

Varfor:

Hur: Radda skott i butterfly, och skjut sedan ifran bakat och svang in
mot stolpen till en SMS

Ovning:

- Malvakten startar square mot spelaren med pucken strax framfor
stolpen

- Spelaren skjuter pa vanster sida, och malvakten raddar genom att
ga ned i butterfly

- Malvakten skjuter ifran bakat med sitt hogra ben, och styr i en bage
med hdoger ben for att stanna i en RVH mot stolpen

- Spelaren hamtar en ny puck som ligger strax nedanfér mallinjen,
och tar med den in framfor mal, dar malvakten foljer med i en slide
och forsoker radda

Alternativ:

- Spela med en puck, och en passare som star dar returen
antagligen hamnar. Passarens uppgift ar att stanna pucken at
skytten



Vad:

Varfor:

Hur: Radda skott i butterfly, och skjut sedan ifran for att slidea med
skytten

Ovning:

- Malvakten startar square mot spelaren med pucken strax framfor
stolpen

- Spelaren skjuter pa hoger sida, och malvakten raddar genom att
ga ned i butterfly

- Spelaren hamtar en ny puck som ligger strax ovanfér malgarden,
och tar med den in framfor mal, dar malvakten foljer med i en slide
och forsdker radda

Alternativ:

- Spela med en puck, och en passare som star dar returen
antagligen hamnar. Passarens uppgift ar att stanna pucken at
skytten




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



T

Vad:

Varfor:

Hur: Flytta mellan stolparna nar pucken spelas bakom malet. Svang
sedan ut framfér stolpen och flytta med nar skytten kommer in
framfér mal

Ovning:

- Passaren passar bakom malet till skytten som tar sig in framfér mal
och avslutar nagonstans mellan konerna

- Malvakten flyttar forst mellan stolparna, kommer ut framfér stolpen
och flyttar med skytten i vantan pa skott

Alternativ:

- Malvakten startar i RVH och flyttar sig till andra sidan genom att
slidea

- Anfallaren far valja att antingen ga mellan stolpen och konen, eller
utanfor konen.

Om anfallaren gar mellan stolpen och konen behaller malvakten sin
RVH

Om anfallaren gar utanfér konen reser sig malvakten upp och tar sig
ut mot skytten
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Vad:
Varfor:
Hur:

Ovning:

- En anfallare har en puck framfér mal och skall férsoka skjuta
pucken i mal, eller sa att det blir en retur

- Fyra anfallare ar utspridda pa vardera sidan

- Anfallarna far skjuta direkt pa en eventuell retur men efter det ar
spelet 6ver med den pucken, sa max ett skott och en retur

Stegring:
- Retur-tagarna far passa en gang innan skottet

Alternativ:
- Spelarna maste passa pucken efter varje retur och far inte forflytta
pucken fran laget dar den stannar

Tavling:
- Spelarna tavlar mot malvakterna, tex vinner malvakterna om de
raddar fler skott an utespelarna gor mal



Vad:
Varfor:
Hur:

Ovning:

- Tva malvakter tavlar mot varandra. De skall dels skydda sitt eget
mal, dels forsoka fa det att bli mal pa motstaende sida

- En spelare star mot sargen mitt emot tranaren. Nar tranaren skjutit
in en puck forsoker spelaren géra mal i bada malen

- Spela pa samma puck tills den antingen ar bakom malen, i nagot
av malen eller blockerad, vartefter tranaren skjuter in en ny puck

Tavling:
- Minst antal inslappta mal pa en viss tid, eller ett visst antal puckar



Vad:
Varfor:
Hur:

Ovning:

- Malvakten startar vid stolpen och passaren startar med en puck i
hornet

- Passaren passar till skytten vid blalinjen som rér sig mot mallinjen
(ej rakt mot mal) for att fa en forflyttning pa malvakten

- Skytten skjuter ett lagt skott for att fa till en retur

- De fyra spelarna spelar sedan klart pucken baserat pa vart den
hamnar

- Om pucken hamnar bakom malet skall spelarna sa snabt som
mojligt bryta in for eget avslut, eller fa in en pass till spelaren framfor
mal, for direktskott

Stegring:
- Stall en spelare framfor malet som kan ta en retur som hamnar
nara mal



