Narkampsspel

Ansvar géller alla spelare for
en stimulerande, utvecklande
och saker ishockey.
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Spela spelet / Narkampsspel

arkamper och fysiskt spel &r en stor del av
“ ishockeyns identitet och ett &mne som pé senare

ar blivit omdebatterat. Hur ska spelare tanka
kring ndrkampsspel? Vem bér det stdrsta ansvaret i en
narkampssituation och bor en spelare alltid forvéantas
vara redo? Fragorna har fatt stor plats i media utifran
vad som sker pa den higsta professionella nivan i
Sverige och vérlden. Redan har &r det viktigt att halla
isdr utbildningen och utvecklingen av unga spelare, och
den resultatdrivna elitnivan.

Narkampsspelet behover vara en naturlig del i
tréningsplaneringen for alla &ldrar, och utbildningen bor
utgé ifran syfte, fysisk mognad och individens férmaga.
Men det racker inte enbart med att planera, utan det
innebar ocksé att spelare behdver fa aterkoppling och
mojlighet till reflektion kring 6nskade spelarbeteenden
inom narkampsspelet. Lyckas vi bade tréna, utbilda och
folja upp spelarnas beteende sa ger vi bra forutsatt-
ningar for spelarna att vara vél férberedda nar de nar
seniorhockeyn.

”Lyckas vi bade trina, uthilda och folja
upp spelarnas beteende sa ger vi bra
forutsattningar for spelarna att vara val
forberedda nér de ndr seniorhockeyn.”

Spelarnas biologiska mognad varierar hela viagen upp
till J20-niva, och ju ndrmare senioraldern de kommer,
desto mindre blir skillnaderna mellan spelarna. Vi ser
att spelare som ar i en miljo som tillater nyfikenhet,

far upptécka sin formaga, far végledning och klarar av
att reflektera dver sina egna beteenden kommer hitta
I6sningar pa den specifika situationen oavsett hur
l&ngt spelaren har kommit i sin biologiska utveckling.

| traningsmiljon behdver vi som trdnare utsatta spelarna
for situationer dar de blir utmanande utifran deras
nuvarande niva. Och i ndsta steg forstéarka positiva
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beteenden som skapar spelare som kan hantera bada
rollerna i narkampsspelet pé ett sakert satt. Vi som
trénare behdver dven uppméarksamma spelarna om
deras ansvar att positionera och forbereda sig i situa-
tioner som gynnar bade dem sjélva och laget som sam-
tidigt visar respekt mot sin motstandare. Regelverket
finns till for att skapa en sédker ishockey och alla regler
som tillhdr ndrkampsspelet finns beskrivet i Ramverk
fér Anpassade Spelformer och Spelregler fér Ishockey
och vi trédnare behdver lata spelarna lara sig reglerna

i tréning och match.

“Vli som tranare behdver dven upp-
marksamma spelarna om deras ansvar
att positionera och forbereda sig i
situationer som gynnar bade dem sjalva
och laget som samtidigt visar respekt
mot sin motstandare.”

Forsvarande lag vill vinna pucken fran motstandarna
for att géra mal och anfallsspelet vill vinna fordel till
pucken och behalla pucken for att géra mal. Det innebéar
att det kommer att uppsta situationer under en match
dar spelarna behdver ta ansvar och vara redo i narkamps-
spelet - oavsett om man &r puckforare eller inte. Lyckas
vi med det s far vi en hdgre niva av utbildningen som kan
leda till intensivare och sékrare tréningar/matcher.

Syftet med det hir materialet ar att ge en forstaelse for
onskade spelarbeteenden i ndrkampsspelet kopplat till
spelets fyra roller. Materialet ger dven en grund for hur
vi trénare kan végleda vara spelare ytterligare i deras ut-
veckling kring narkampsspelets olika moment. Vi beho-
ver skapa forutsattningar for inldrning och utveckling av
tekniska och taktiska fardigheter i ndrkampsspelet och
paminna oss sjélva att de tekniska momenten enbart
kommer till sin rétta om spelaren kan omsétta det i en
spelsituation och om det ger en positivt effekt for laget.
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Att vinna ett narkampsmoment skapar positiv
energi i laget och bidrar till lagets prestation

i stort. Vi tranare behdver avdramatisera
begreppet tacklingar och synliggora att
narkampsspel innefattar mycket mer och ar
en naturlig del av ishockeyn fran dag ett.

Vi trdnare behover ta beteenden kring
narkampsspelet pa storsta allvar och vi
behdver bidra med en god traningsplanering
och dvningar som successivt Okar spelarens
medvetenhet om sin egen férmaga och
andras sakerhet.

Vi behdver ocksa ta ansvar for de spelare
som inte klarar av att forhalla sig till de
onskvarda narkampsbeteendena och in-
formera spelarens fordldrarna om spelarens
beteenden blir ett hinder for spelarens eller
andras utveckling. Kommunikation med
foraldrarna ar viktigt ur alla perspektiv.




Spela spelet / Narkampsspel

swehockey.se

Narkampsspelets grunder

Smalagsspel i alla former ger traning i ndrkampsspelets grundldggande moment dér spelaren
far erfarenheter fran olika spelmoment. Spelarna behdver vagledning av oss tranare, sarskilt i
detaljerna. Darfor ar det viktigt att vi trénare involverar oss och synliggor bra spelarbeteenden
nar positiva saker sker pa isen. Bryt av, forstark och reflektera med lampliga mellanrum. Gar
dessa beteenden i linje med traningens syfte sa ar det dnnu béttre.

Grundliggande formagor inom
nirkampsspel:

Tekniskt

« Skridskoakningen = Akstallning med lag tyngdpunkt
(trepunktsstéd) och tyngdspunktsforflyttning.

« Puckkontroll och forméga att kontrollera/tacka pucken
under narkampssituationer.

Taktiskt

« Speluppfattning = Anvand huvudvridningar och
skanna for att kunna vardera och uppfatta situationen
samt ta ansvar for och vara beredd 6ver hela isen.

» Rérelsemonster i lagidrottens grunder och
triangelspelet.

Fysiskt

« Balans, styrka och koordination. Som komplement
till istraningen kan narkampsspel trédnas utanfor isen.
Exempelvis: benstyrka, balanstréning, brottning,
koordination, balstabilitet med mera.

Psykologiskt

« Att ha modet att vara forst in i ndrkampssituationen
och att ta den narkamp som kravs for att vinna sin
situation. Oavsett om spelaren &r férst in i situationen
eller inte.

GRUNDEN | NARKAMPSSPEL

Syfte: Att laget vinner fordel av pucken.

Uppfattning: Genom att anvdnda huvud-
vridningar och skanna av sin omgivning ger
spelaren sig sjalv bra forutsattningar att satta
sig i en situation dar man kan skydda sig sjalv
och visa respekt mot andra.

Respekt: Spela en séker ishockey enligt
ishockeyns regler for fysiskt spel. Respektera
din motstandare!

Etik: Det ar aldrig tillatet med armbags-
tacklingar, tacklingar mot huvudet eller
tacklingar i ryggen.
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Spelets fyra roller
i nirkampsspelet

Vem har ansvaret: anfallare eller forsvarare?
Oavsett vilken roll eller position man har pa isen
s har alla ett stort ansvar i ndrkampsspelet.
Forbered dig pa basta satt genom att alltid utga
fran ett fysiskt spel fran motstandaren i alla
situationer pa isen.

1.

Spelarna behéver fa vigledning kring hur de kan
skydda sig sjélva i olika situationer.

Ansvar: Lar spelarna att ALLTID ta ansvar, oavsett

om spelaren har pucken eller ej.

Vérdera: Det har lar sig spelaren pé basta
sétt genom att trédna pa aktioner, situatio-
ner och 6nskade beteenden pa isen. Om
risken att spelaren kan bli skadad finns
maste spelaren bromsa upp och undvika
momentet.

NAR ROLLERNA FORANDRAS

Rollerna forandras snabbt och som tranare
behdver vi ge spelarna tid och mgjlighet till
kommunikation och reflektion kring detta.
”Vad hander om... ?” ”Nar sker vad?” ”Vad ser
du d&?”, och sa vidare.

Skapa moment i trdningen, genom ett vag-
ledande satt, som far spelarna att utveckla

sin férmaga att uppfatta spelet, forstaelse for
sin roll och hur det kan omséttas i narkamps-
spelet. Det géller att spelaren snabbt stéller om
mentalt, att uppgiften blir en annan om rollen
ar anfallare eller forsvarare.
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FORSVARARE MOT
PUCKFORARE ...

... behéver ALLTID vara redo bade
fysiskt och mentalt.

... spelar blad mot puck med
majoriteten av tiden med klubban
i en hand. Detta for att ta pucken
av motstandaren, bryta passnings-
vagar samt styra motstandare dit
forsvararen vill.

... tar den fysiska kontakten fran
sidan eller framifran med skuldra
och hoft, hall ned armarna.

... har 1ag tyngdpunkt med god sta-
bilitet och balans (trepunktsstdd).

... anvinder sin avstandsbe-
démning (gap control) for att
minska ytan for motstandaren.

... placerar sig pé ritt sida (vinna
insidan) genom att positionera sig
mellan eget mal och motstandare.

... satter stopp i spelet genom att
separera puck fran motstandare
med hjélp av kropp eller klubba.

... anvinder huvudvridningar for

att skanna och orientera sig for att

kunna kontrollera vad som hander i
omgivningen och uppfatta var med-
och motspelare befinner sig.

... ligger i skottlinje for att tacka
ytan mellan pucken och malet som
kan resultera i mal eller en farlig
maélchans.

... stréivar efter att vinna returer,
sa kallade andrapuckar.

... spelar klart situationer
for att vara redo for ndsta
aktion (returer, blocke-
ring, puckkontroll,
spelvéndningar
mm.).
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ANFALLARE MED
PUCK...

... behdver ALLTID vara redo
bade fysiskt och mentalt.

... har lag tyngdpunkt med
god stabilitet och balans
(trepunktsstod).

... tar den fysiska kontakten
fran sidan eller framifran med
skuldra och héft, hall ned
armarna.

... anvinder huvudvridningar
for att skanna och orientera sig
for att kunna kontrollera vad
som hander i omgivningen och
uppfatta var med- och mot-
spelare befinner sig.

... beh6ver vara stark pa att
skydda pucken med hjélp av
kroppen och snabb skridsko-
akning. Behdver gora det svért
for motstandaren i kamp-
situationer samt pressade och
stressade situationer.

... separerar sig sjalv och puck
frdn motstandare genom att
skapa tid for sig sjélv att agera,
ex; genom offensiv tackling,
tempovaxling, anvand ytan frén
sargen som hjadlpmedel och ta
med sig farten fran situationen.

... vill vinna insidan och ta sig
till ytan mellan férsvarare och
motstédndares mal.

... lurar motstandare med sitt
kroppssprak genom att sdnda
fel information med kropps-
finter och luras med blicken.

... spelar klart situationer for
att vara redo for nasta aktion
(returer, &tertag av puck, spel-
vandningar mm.).
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FORSVARARE MOT ICKE
PUCKFORARE ...

... beh6ver ALLTID vara redo bade fysiskt
och mentalt.

... spelar blad i isen och gdrna mot mot-
standarens blad med majoriteten av tiden
med klubban i en hand. Detta for att minska
tid, ta bort av motstandaren pucken, bryta
passningsvagar samt att fa motstandaren dit
du vill.

... har lag tyngdpunkt med god stabilitet och
balans (trepunktsstdd).

... anvinder sin avstandsbedémning (gap
control) fér att minska ytan fér motstandaren.

... placerar sig pa ritt sida (vinna insidan)
genom att positionera sig mellan eget mal och
motstandare.

... boxar ut motstandare pa deras vag in
mot mal.

... far inte tackla motstandare innan den har
blivit puckforare.

... anvander huvudvridningar for att skanna
och orientera sig for att kunna kontrollera vad
som héander i omgivningen och uppfatta var
med- och motspelare befinner sig.

... ligger i position for att vara redo att aka
i skottlinje for att tacka yta mellan puck och
malet som kan resultera i mal eller en
farlig malchans.

... vinnareturer s3 att
medspelare kontrollerar ‘
pucken efter skott, s kallade [%

andrapuckar. 1

i;’ (]
... spelar klart situationer / &% %"
for att vara redo for ndsta . a‘%

aktion (returer, block- if :
ering, puckkontroll, )

spelvandningar med j ‘9

B b

mera).

... tar bort u,
klubbor \
genom

att helst
lyfta men
kan aven
ldsa for att
forsvara for
motsténdare.
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ANFALLARE UTAN PUCK ...

... behdver ALLTID vara redo bade fysiskt
och mentalt.

... har 1&g tyngdpunkt med god stabilitet
och balans (trepunktsstéd).

... anviander huvudvridningar for att skanna
och orientera sig for att kunna kontrollera vad
som hander i omgivningen och uppfatta var
med- och motspelare befinner sig.

... vill vinna insidan och ta sig till ytan mellan
forsvararen och motstandarens mal.

... lurar motstandare med sitt kroppssprék
genom att sédnda fel information med kropps-
finter och luras med blicken.

... ar aktiv i skridskodkning som bidrar till att
spelaren &r ofdrutsdgbar och majliggor att vara
pa ratt plats vid ratt tid.

... spelar klart situationer for att vara redo
foér nasta aktion (returer, atertag av puck,
spelvandningar mm.).

... behdver hjilpa sina medspelare med
screeningar av bade motspelare och/eller
dennes klubba.

...spelar med bladet i isen
vara redo fér passnings-
B mottagning, snabbt skott
och styrning.
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Malvakten och narkampsspelet

Spelet runt mal

« Malvaktens roll &r framst att ha fokus pa puck och « Samarbete och kommunikation i forsvarsspelet dar
puckfdrare for att kunna radda pucken. malvakten involveras har stor inverkan pa lagets

« Respekt mot mélvakten ska tas pé allvar, malvakten mojlighet att forhindra baklangesmal. Det ger ocksa
ar inte tacklingsbar. Malvakten har heller inte rétt att férutsattningar att skydda varandra i tranga kamp-
tackla utespelare. Utespelare ska undvika att trycka in situationer runt malet.
motstandare i malvakten pa grund av skaderisken for « Malvakten har i uppgift standigt ha blicken pa pucken.
bade mélvakt och utespelare. Skanning av hela situationen ar nédvandigt for att

« Malgarden - om anfallande spelaren befinner sig i mal- upptacka hot fran anfallande lag i spelet runt mal.

garden sa kan malet eventuellt bli bortdomt. Sarskilt
om de sker en kontakt med malvakten.
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LEDARSKAP

“Att sdga till en spelare eller ett lag att
“det tavlas for daligt” kan vara ned-
sattande. Tavlande beteenden utgar
frén ens egen definition och som
trdnare har vi ett ansvar att lara kdnna
spelarna tillrackligt bra pa ett indivi-
duellt plan for att veta vilket ledarskap
den enskilde individen behdver. Det kan
vara sa att spelaren tavlar mycket men
att spelarens beteenden inte motsvarar
tranarens forvantningar. Prata med
spelaren och skapa en gemensam bild
av vad tavlande beteende innebar och
hur spelaren kan fortsatta utvecklas.
Darifran blir det lattare att skapa den
onskvarda miljon.”

Nirkampsspelet - en viktig

del av tiviingen

Tavling och intensitet 4r en viktig del av ishockeyn.
Och de flesta momenten av sporten kan kategoriseras
som narkampssituationer, till exempel: tekning, tack-
ling, puckerdvring, bibehélla pucken, vinna insidan, race
till pucken, backchecking eller en skymd malvakt som
maste leta fri sikt.

Na&r vi bryter ner ishockeyn handlar sporten i méngt och
mycket om att vinna sin situation. Och for att lyckas géra
det krévs en hog traningsintensitet. Darfor ar det viktigt
att tréna s& matchlikt som mgjligt och skapa bra férutsatt-
ningar for spelarna att lara sig 6nskvarda spelarbeteenden
for hur de ska vinna sina situationer. Har blir var roll som
tranare viktig att fa spelarna att forstd att narkamperna ar
en dterkommande del av ishockeyn och att det &r situa-
tioner som alltid har en vinnare och en forlorare.

Tévlingssituationerna anpassas efter spelarnas alder
och férutsattningar. Den individuella anpassningen

“Har blir var roll som tranare viktig att fa
spelarna att forsta att narkamperna ar
en aterkommande del av ishockeyn och
att det ar situationer som alltid har en
vinnare och en forlorare.”

kan innebéra tévling mot en kompis, likval som tévling
mot sig sjélv under tréning. Som tranare ar det viktigt
att belysa den individuella utvecklingen snarare &n
framgangen i den enskilda ndrkampsduellen. Spelarna
behover véxa genom att fa uppleva de individuella
framstegen och dar spelar vi trénare en stor roll.
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Matchlik trining utifran
regelverket

» »

“Regelverket ar till for spelarna och matchen.”, "Det &r huvuddomarnas ansvar att utdoma
foreskrivna utvisningar utifran de regelbrott som intraffar.” (Spelregler for ishockey s. 59)

Forutsittningarna for att oka spelarnas formaga
att forhalla sig till regler och ett visst beteende under
traning ar en viktig del for att trdna sa matchlikt som
mdojligt. Exempelvis, hur klubborna anvénds mot
puckférare/icke puckforare tenderar att skilja sig i tra-
ningsmiljo mot matchmilj6. Vad beror det pa? Vi stéller
oss fragan, ger vi spelarna mojlighet att utvecklas inom
det regelverk som finns idag? Hur kan vi som trénare ge
spelarna battre forutsattningar kopplat till regelverket?
Vi behdver paminna oss sjélva och vara spelare om
att dven om det finns &sikter kring vissa regler sa ar
den en del av hur ishockeyn ska spelas. Den regel som
ifrdgasatts har en bakgrund om hur den kom till och det
blir viktigt att vi som trdnare sénder réatt signaler mot
spelarna for att hjalpa dem i sin utveckling. Férandringar
i regelverket uppdateras regelbundet och vi som trénare
behdver vara uppdaterade.

Vi som trinare behdver ocksa reflektera éver hur

vi skapar férutsattningar pa tréning for att utveckla
spelarnas kompetens inom dagens regelverk. Att lara
spelarna att férhalla sig till det som finns och hjalpa
varandra att forbattra traningsmiljon resulterar ocksa
i utvecklad matchmiljo.

Regelverket

Regelverket uppdateras varje sdsong. Spelets regler
finns av en anledning och det blir viktigt att vi trénare
tydliggor vad som ar tilldtet for att hjalpa spelarna i sin
utveckling. Som tranare behdver vi vara vara paldsta och
tareglernain i tréningen.

Att sdtta sig i en “dalig position” i en ndrkamp &r ingen-
ting en domare ska ta hénsyn till enligt regelboken. Men
det gor det inte mindre viktigt att spelarna tar ansvar och
inte utsétter andra eller sig sjélva for skaderisker.

Vilka regler giller for respektive alder?
Las om detta i Ramverket fér anpassade spelformer och
Spelregler for Ishockey.

1
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Heatmap: Fysisk kontakt

Alla spelare har en skyldighet att vara beredda pa fysisk kontakt ute pd isen. Daremot uppstar fler
narkampssituationer i den morkare ytan i figuren. Ju rodare desto oftare en ndrkampssituation.
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Vanliga nirkampssituationer
och hur du hanterar dem

Olika typer av nirkampsspel/fysisk kontakt

Spelet med klubban

Trycktackling

“Angling” (pressa ut)

”Boxa ut”

Tackla framfor

Axeltackling

*Screena”

”Poke Check”

Svep och tackla

Hofttackling

”Open-Ice” tackling

Beskrivning

Anvénd klubban for att lyfta, stora eller
peta pad motstandarens klubba/puck.
Spela med blad mot puck/blad &r en
term som ofta anvénds.

Tryck upp motstandaren mot sargen
med kroppen i en |&st situation.

Styr motstandare fran exempelvis
vanster till hoger i en forecheck-
situation for att begransa alternativen
och skapa kontroll.

Ett moment som sker in mot malet
dér forsvarande spelare forsoker
hélla anfallande spelare borta fran
att komma néra eller framf6r malet.

Ett ndrkampsspel som sker efter
sargen i syfte att spela med blad mot
puck och tackla handerna pa mot-
standaren for att vinna pucken.

Anvand axeln for att komma i kontakt
med motstandarens brost eller sida.

Ett satt att hjélpa puckférande
medspelare genom att dka och vara

i végen eller ta bort klubbor for for-
svararen som spelar mot puckféraren.

Snabbt knyck med klubban for att sla
bort pucken, ingen kroppskontakt.

Svep bort pucken med klubban kombi-
nerat med efterfoljande kroppskontakt.

Sénk kroppen for att komma i kontakt
med motstadndarens midja eller hoft
med egen hoft.

Tackling pa& 6ppen is med hjélp av axel
eller hoft i motsatt &kriktning.

Effektivitet/Risk for

skada/Risk for utvisning

Effektiv
Lag risk for skada
Méttlig risk for utvisning

Effektiv
Lag risk for skada
Lag risk for utvisning

Effektiv
Lag risk for skada
Ingen risk for utvisning

Effektiv
Lag risk for skada
Mattlig risk for utvisning

Effektiv
Mattlig risk for skada
Mattlig risk for utvisning

Effektiv
Mattlig risk for skada
Lag risk for utvisning

Effektiv
Lag risk for skada
Mattlig risk for utvisning

Mattligt effektiv
Lag risk for skada
Méttlig risk for utvisning

Mattligt effektiv
Mattlig risk for skada
Méttlig risk for utvisning

Mattligt effektiv
Mattlig risk for skada
Mattlig risk for utvisning

Lag effektivitet
Hog risk for skada
Hog risk for utvisning

Motdrag

Spelaren behéver ha aktiv
skridskodkning och bli bra pé att
skydda pucken med kropp och
klubba.

Spelaren behover vara stark kring
sargen for att komma loss fran
situationen pa ett effektivt satt
med pucken.

Spelaren behdver kunna séatta
pucken snabb i spel alternativt dka
sig ur situation och skydda puck.

Motdraget kallas ofta "boxa in”
vilket innebér att spelaren behover
ta sig forbi motstandare med hjalp
av skridskoakningen, att luras och
ha mod att vaga ta kampen.

Réta upp kroppen for att undvika
att tacklingen tar i huvudet. Eller
Oka farten sa att motstandaren
tacklar bakom.

Att vara stark och trygg med
pucken. Det krévs att spelaren
stérker upp kroppen, ar redo och
tacklar tillbaka.

Ett svart moment att undvika.
Krévs att spelaren uppfattar situa-
tionen och undviker den genom att
se héndelsen innan den sker.

Spelaren behover ha aktiv
skridskodkning och bli bra pa att
skydda pucken med kropp och
klubba.

Spelaren behéver ha aktiv
skridskodkning och bli bra pa att
skydda pucken med kropp och
klubba.

Kravs att spelaren uppfattar
situationen och undviker den
genom att se handelsen innan
den sker.

Kravs att spelaren uppfattar
situationen och skyddar sig sjalv
eller undviker den genom att se
handelsen innan den sker.
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Triningsmiljo
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Start och avslut pa triining

En stimulerande traningsstart har en variation av rorel-
semonster och spelarbeteenden. Exempel: olika former
av spel, tdvlingar och lekar.

Som avslut pa tréaningen ar det vardefullt att re-
flektera 6ver vad spelarna tar med sig frén tréningen.
Ofta kommer spelarna ihdg det sista som hande pa
tréningen, sa att avsluta med nagot som far spelarna att
ha riktigt roligt brukar vara en bra idé. Exempel: olika
former av spel, tdvlingar och lekar.

Ovningar och progression
For att sdkerstélla att vi trdnar med hog kvalitet géller
det att variera utférandet. Dels genom att bryta ned och
forenkla, dels att ibland bygga pé och férsvéra. Utmana
inlarningen med att hoja och sédnka hastigheten, férstora
och férminska ytan samt 6ka eller minska tiden. Lagg
dven till med- och/eller motspelare att forhélla sig till for
att ta trdningsmomentet in i en matchlik situation.
Vilken ordning vi anvdnder kategorierna i &r mindre
viktigt, men alla kategorier fyller ett viktigt syfte. Nagot
som &r av stor vikt ar att trdningen domineras av 0v-
ningar till kontext, situation och match. Det &r viktigt att
spelarna forstar syftet och ges forutsattningar att lara
sig genom och nér de ska anvanda sina formagor. Den

VI PAMINNER 0SS SJALVA...

...att trana enligt vad som ér tillatet i regel-
verket for att skapa goda vanor. Pa sa satt ger
vi spelarna chansen att lara sig det géllande
regelverket och hur man spelar ett bra och
schysst ndarkampsspel. Kom ihdg att prata om
vad som ar tillatet kring malvakten!

...att skillnader i biologisk utveckling ar ett
exempel pa varfor individanpassning ar
anvéandbart.

...att kommunicera med spelarna kopplat till
mal och syfte med &vningen.

isolerade tekniken ar bra da spelaren i lugn och ro far
utmana sig sjalv utan andra intryck, innan spelaren tes-
tar tekniken i en matchlik situation. Isolerade teknikov-
ningar bor dock inte f& for stort utrymme av tréningsti-
den, utan strava att |ta spelarna triana teknik i kontext,
situation och match i stérsta méjliga utstrackning.

KATEGORIER

— ISOLERAD TEKNIK
Trepunktsstdd, kroppskontakt, hinderbana,
balans, skridskoteknik mm.

— KONTEXT
1 mot 1 situationer exempelvis avstands-
bedémning, angling, tévlingar om puck,
skydda puck mm.

— SITUATION
Innehaller moment med tva eller fler med- och
motspelare. Exempel: 2 mot 2, 3 mot 2, 3 mot
3, 4 mot 3, 4 mot 4, 5 mot 5 med mera.

— MATCH
Matchspel i olika former dér rollerna féréand-
ras dér vi trénare behdver synliggdra detaljer
inom ndrkampsspelet i kombination med att
tréna pa sin speluppfattning.
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Spedbepadyisd Laran om beteenden som framjar utvecklingen av spelets fyra roller

fyra rollerna:

Fragestallningar att ha med
sig i trénings-/ovningsdesign
for att framja utveckling i de

stips!

/R

4

1. Hur kan vi utveckla 4. Hur kan vi reglera
ovningen till att bli mer re- svarighetsgraden och sam-
presentativ for det avsedda  tidigt skapa progression i
spelmomentet? ovningen?

2. Hur skulle 6vningen se ut 5. Hur ger du feedback

om vi lade till/tog bort med-  kopplat till syftet med

och/eller motspelare? ovningen kopplat till de
fyra rollerna i spelet?

3. Om vi fordndrar ytan som

spelarna spelar p4, vad

hander da?
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Spela spelet / Narkampsspel

swehockey.se

Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och malgrupp

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta I6sningar som ar funktionella till att vinna sin
situation. Vagled spelarna genom fragor, reflektio-
ner, forstarkningar och konkreta tips med positivt
syfte, exempelvis:

“Hur ser du pd den situationen?”

”Det skulle vara kul att se om ni vdgade prova ...
vad tror ni om det?”

“Hur du stédngde ytan ddr dr precis det vi letar
efter, bra l6st!”

Kolla efter hur spelarna forbereder sig fore
situationer, under situationer och agerar efter
situationer. Vagled spelaren vidare utifran vad
spelaren uppfattar och vad du ser.

Spelarbeteenden

Spelarna behover ha balans genom ett djup i skrid-
skoakningen och anvédnda trepunktsstddet. Klubbans
betydelse och var den &r positionerad vilket ar

med fordel sa lange handerna inte korsar kroppen
onddigt langt. Spelaren behdver aktivt skanna for att
utveckla sin uppfattning om situationer.

3. Utforande

A/ En 6vning déar trdnaren ger instruktioner utifran
olika moment som gér spelaren mer bekvam med
kroppskontakt. Till exempel att parvis aka rakt fram
och trycka mot varandra, eller att parvis aka langs
sargen for att bli bekvdm med den. Var kreativ for att
stimulera spelarna att bli trygga med fysisk kontakt.
B/ En hinderbana som ger spelare mojlighet att tréna
pa balans, koordination, styrka och skridskoteknik
som avslutas med en kampsituation framfor mal.
Tranaren passar pucken eller lagger dit en puck som
spelarna far tavla om. Variera bana och var kreativ.
C/ 1 mot 1i horn dar spelarna startar med att sta axel
mot axel med pucken under/framfor sig. Pa tranarens
signal startar kampen med malet att ta pucken och
sedan gora mal. Variera hur paren ser ut for att dka
spelarnas erfarenheter om att I6sa en situation mot en
starkare eller svagare kompis.

D/ Tva spelare i cirkel med varsin puck. | kanten star tre
spelare som antingen star redo for fysisk kontakt eller
med klubban utstréckt. Spelarna med puck kan antingen
aka och mota upp med fysisk kontakt, eller &ka mot
klubborna for att sedan skydda pucken med kroppen.
Pa signal fran tréanaren sa far utvald spelare skjuta forst
som efterfdljs av den andre puckférande spelaren.
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Aldersgrupp: U9-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och malgrupp

AN

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta I6sningar som ar funktionella till att vinna sin
situation. Vagled spelarna genom fragor, reflektio-
ner, forstarkningar och konkreta tips med positivt
syfte, exempelvis:

“Hur ser du pd den situationen?”

”Det skulle vara kul att se om ni vdgade prova ...
vad tror ni om det?”

“Hur du stédngde ytan ddr dr precis det vi letar
efter, bra l6st!”

Kolla efter hur spelarna forbereder sig fore
situationer, under situationer och agerar efter
situationer. Vagled spelaren vidare utifran vad
spelaren uppfattar och vad du ser.

Spelarbeteenden

Spelarna behdver ha balans genom ett djup i skrid-
skoédkningen och anvanda trepunktsstédet. Dessa
ovningar stimulerar till att spelaren att 6ka sin
férmaga att lasa in information fran en motspelare

och far trana pa att skydda sig sjélv samt visa respekt

for andra. Alla 6vningar ger spelarna mojlighet att bli
battre pa att skydda pucken.

3. Utforande

A/ Puckférande spelare startar 6vningen samtidigt
som en motstandare som startar framfér mal och aker
rakt upp. Puckforande spelare ska gora mal. Bada be-
héver lasa in kroppssprak och bedéma hur och vad de
behover gora. Spela klart pucken till mal, blockering
eller att forsvarare har akt ut med pucken, alternativt
att forsvararen som vinner pucken ska passa den till
dig som trénare for att avsluta évningen.

B/ 1 mot 1 med skytt/passare pa offensiv sida. Anvand
den positionerade medspelaren for att géra mal. Variera
tavlingsmomentet med hjélp av sma regler och/eller tid.
C/ 1 mot 1. Pass till mélvakt frén tranare. Malvakt
spelaren den mot ”sargen”. Forst till pucken. Den som
vinner pucken ska forsoka gora mal. Nar spelarna &r
mogna och tillrdckligt bekvdma sa kan tranaren utga
fran flytta kderna till toppkanten pa cirkeln och lagga
pucken bakom férlangd mallinje. Anpassa den varian-
ten till en som ska ta sig ur situationen och en som ska
forechecka, vinna puck for att géra mal.

D/ Puckférande och icke puckférande spelare startar
samtidigt enligt ritningen. Lyckas puckférande spelare
komma forbi langs sargen sa far spelaren aka in mot
malvakt och gora en snygg dragning. Vinner icke puck-
forande spelare pucken sa passar spelaren till tranare for
att sedan fa tillbaka pucken med mdjlighet att géra en
dragning mot malvakten. Med tanke pa malets position &r
endast en snygg dragning majlig ur sékerhetssynpunkt.
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Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta I6sningar som ar funktionella till att vinna sin
situation. Vagled spelarna genom fragor, reflektio-
ner, forstarkningar och konkreta tips med positivt
syfte, exempelvis:

“Hur ser du pd den situationen?”

“Det skulle vara kul att se om ni vdgade prova ...
vad tror ni om det?”

”Hur du stdngde ytan ddr dr precis det vi letar
efter, bra l6st!”

Kolla efter hur spelarna forbereder sig fore
situationer, under situationer och agerar efter
situationer. Vagled spelaren vidare utifran vad
spelaren uppfattar och vad du ser.

Spelarbeteenden

Spelarna behover ha balans genom ett djup i skrid-
skodkningen och anvanda trepunktsstodet. Dessa
ovningar stimulerar till att spelaren att 6ka sin for-
méga att |&sa in information fran en motspelare och
far trana pa att skydda sig sjélv samt visa respekt
fér andra. Alla 6vningar ger spelaren majlighet
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Aldersgrupp: U9-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och malgrupp

att tréna pa att skydda pucken. Har far spelarna
ocksa utrymme for att samspela med en eller
flera medspelare mot tva eller flera motstandare.
Spelarna behdver lasa in mycket information och
vara kreativa i sina lIdsningar.

3. Utforande

A/ 2 mot 2. Ovningen startas samtidigt av alla spelare
med puck efter sargen. Lagg till fler med- eller mot-
spelare om det passar. Spela till mal, blockering eller
att forsvarande spelare kan spela sig ur situationen
tillsammans eller passa till en trénare.

B/ 2 mot 2. Puckférande spelare och spelare bred-

vid intill malet startar samtidigt. De tva spelarna vid
blalinjen startar sa att offside undviks. Spela till mal,
blockering eller att férsvarande spelare kan spela sig
ur situationen tillsammans eller passa till en trénare.
C/ Variera 2-3, 3-3, 3-4, 4-4. Nedlagg fran tréanare dar
forsvarare far vara forst till pucken. Lat ockséd malvak-
ten delta. Dessa ska spela sig ur situationen. Anfallare
forsoker lasa, tacka och forechecka for att vinna
tillbaka pucken. Detta 6vergar till ett smalagsspel
enligt spelarantalet ni véljer. Startar urspelande farg
med en spelare mer sa lagg till en extra spelare efter
5-10 sekunder for att de ska bli lika manga. Kér 20-40
sekunder/omgang.
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