Tema/ kategori
Stationstraning - 4 ytor

Alder Syfte
9-12 3r Tekniska grunder, spelforstaelse, gliddje och
utveckling

Onskade trinarbeteenden

Var engagerad, sprid gladje, ge positiv forstarkning och utvecklande tips bade individuellt och i helgrupp. Undvik
langa koer och l&nga samlingar. Visa évningarna sa barnen far en bild av hur de gar till. Ge feedback pa den
kdmparinsats barnen gor for att utvecklas.

Spelarbeteenden - vad vi kan titta efter?

| spelévningarna ar det bra att trdna pa att vdnda pa huvudet och att ha blicken upp for att se vad som hander
runt om samt att kimpa om pucken i ndrkamper och framfér mal vid mélskytte och returer. | dvningar med
fokus pa tekniska grunder &r det bra att fA manga upprepningar och vaga utmana sig sjélv for att utvecklas.

Utforande

A - Attan - 3k skridskor i en atta runt tva konor. Stall upp spelarna tva och tva vid varje konbana dar de turas
om. Olika varianter att testa. Framlanges med franvandningar, baklanges, 6vergangar framlanges och baklanges.
Steg 2 - Lagg till en puck, Steg 3, Lat kompisen passa dig under akningarna.

B - Malskytte Quick Release - Trénaren passar spelaren som gor en snabb férflyttning i sidled och forsoker
skjuta snabbt. Borja langsamt och 6ka hastigheten i takt med att spelaren utvecklas

C - 2 mot 2 framfdr mal - Ovningen startar med att trénaren lagger in en puck pd mal som det blir en kamp om.
Forsvararna spelar med tva hander pa klubban runt mal och blad mot puck nér spelet ar runt hérnen.
Anfallarna kimpar om pucken och returer for att géra mal. Tacker pucken med kroppen och gor sig spelbar.
Lat alla spelare vara férsvarare och anfallare lika mycket.

D - Langa &kningar

1, Maxakning utan puck till blalinjen, ta en puck, forsdk géra mal och kimpa om eventuell retur.

2, Teknikbana huller om buller - Lat spelarna vélja akvag sjélv for att trdna pa sin beslutsfattning. Visa gérna
olika dragningar, franvdndningar och 6vergangar som spelaren kan gora. Blicken upp s& mycket som mgjligt.

Las mer om varje dvning separat samt se fler dvningar i Ovningsbanken pa hockeyakademin.se.
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