Klubbteknik

Konsten att hantera pucken i olika lagen for att skapa
tid och yta for att kunna ta ratt beslut med pucken!

swehockey.se



Spela spelet / Klubbteknik

och vad spelaren kan utféra i hdg fart som syns i en hojd-

punkt i ndgon media. Nagra valdigt viktiga fardigheter
syns sallan och som handlar om nagot helt annat an att géra
en individuell aktion med puck. | det har materialet anvénds
”Klubbteknik” som en &vergripande rubrik for sarskilt tva
underrubriker som spelarna behover fa forutsattningar att lara
sig. Klubbtekniken syns i alla av spelets fyra roller och for att
tydliggora detta sa kategoriserar vi "spelet med klubban” som
en term icke puckférare och ”"puckhantering” for puckféraren. |
det hdr materialet s& kommer fokusomradet vara "puckhante-
ring” dven om “spelet med klubban” dven kommer ndmnas.

B egreppet klubbteknik &r ofta forknippat med puckforaren

KLUBBTEKNIK

v

PUCKFORARE

N\

ICKE PUCKFORARE
Spelet med klubban

Puckhantering

For spelaren dr 6ga-hand-koordinationen en viktig faktor for
att utveckla sin puckhantering. Oga-hand-koordinationen &r
en av manga fardigheter som utvecklas i olika takt hos barn
och ungdomar och som i alla andra fall behdver vi trdnare ha
tdlamod med utvecklingen. Fysiologisk handlar 6ga-hand-ko-
ordination om att hjarnan tolkar vad 6gonen ser och skickar
signaler till musklerna i armar och hander for att utféra

ratt rorelse. Detta sker genom nervsystemet som fungerar
som kroppens ’kommunikationsnét”. Ju mer vi tranar detta
samspel, desto snabbare och mer exakt blir kroppen pé att
reagera. Oga-hand-koordination méjliggér snabba och precisa
rorelser fran vad spelaren uppfattar till vad spelaren kan
agera med klubban. Spelaren behdver dessutom genom en
tredje part (klubban) hantera pucken, och dérfor tar puckhan-
teringen lang tid att utveckla om vi inte ger spelarna sa bra
forutsattningar som mdjligt.
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Malet med puckhanteringen ir att den &r funktionell i match-
sammanhang vilket handlar om att spelaren kénner pucken vid
bladet utan att titta ner pa isen och samtidigt fatta bra beslut
for ett effektivt anfallsspel. Spelaren behover léra sig att ha
blicken uppe for att ta battre beslut - exempelvis; passa, skju-
ta, utmana mm. Det krévs mycket tréning for att na dit och det
handlar inte alltid om att vara snabbast pa en teknikbana eller
gora nagra héftiga individuella aktioner. Det kravs végledning
fran oss trénare, sarskilt i situationer dér spelaren kan far er-
farenhet av att anpassa sin klubbteknik beroende pa situation.
Detta utvecklas bast genom erfarenheter i spelet, med och mot
andra och med végledning fran trénare eller lagkamrater.

“Malet med puckhanteringen ar att den
ar funktionell i matchsammanhang”

Var uppgift som trinare ar att spelaren far forutsattningarna
och nar spelarna klarar av att genomfora olika typer av rérelser
béde med hénder, blick och skridskodkning ges mdgjlighet att
nyttja den kunskap som spelaren anser bést lampad for den
specifika situationen.

Ny yr
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Formagor och heteenden

Puckforare och puckhantering innefattas
av bland annat foljande moment:

- Hantera pucken oavsett hastighet och riktningsforandring.
- Hantera pucken 360 grader runt kroppen.

- Kroppsposition och akstalining (hockeysittet).

- Tacka/skydda puck frdn motstandare.

- Hantera pucken med bade en och tva hander pa klubban.

- Alltid beredd = Snabba beslut och snabbt utférande.

ST,

- Hantera pucken vid mer och mindre stressfulla situationer.

- Lura/finta motstandare i olika hastigheter. “ '3
S
Icke puckforare och spelet med klubban ®

innefattas av bland annat foljande moment:
- Styrningar (laga/hoga), ta emot pucken i luften.

- Lyfta pa motstandarens klubba for att separera sig och
frigora sin egen klubba i en yta for att kunna ta emot
passning eller vara redo for att skjuta.

- Anvénda klubban i det defensiva spelet ex; ta bort/lyfta
motstandarens klubba.

- Anvénda klubban for att trycka sig ur situationer.

- Nyttja klubban i avstandsbeddmningen for att spela
blad mot puck.

- Spelet framfor mal och hélla
borta motstandare (boxa ut).

- Spelet in mot mél for att skymma
eller ta retur (boxa in).

Spela spelet / Klubbteknik
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Val av klubba och material

Dagens klubbor hjélper spelaren med klubbtekniken men framfor allt puckhanteringen. Spelaren
som viljer rétt [angd, flex, vinkel och lie, och kan nyttja klubbans egenskaper pa bésta satt skaffa sig
stora fordelar i puckhanteringen. Det blir darfor viktigt att spelaren har en klubba som ar anpassad
efter spelarens storlek och styrka. Priset pa klubban spelar minst roll da funktionen ar det som
hjalper spelaren mest.

Pucktyper utifran alder och syfte
De yngsta spelarna kan med fordel anvénda bla puck
(TKH-U10) nér de tranar klubbteknik.

Under U11-aret kan vi blanda pucktyper och successivt
endast spela med standardpuck nar spelarna ar redo for det.
Det finns &dven vita puckar som &r svérare att se, grona puckar
som kan anvandas pa golv eller vdgar, orangea puckar som
ar betydligt tyngre @n en standardpuck och svarta puckar
som &r lika tunga men mycket mjukare @n en standardpuck.
Reflektera 6ver syfte och tréningsmetod innan du anvander
nagon av dessa.

“Det blir darfor viktigt att spelaren
har en klubba som &r anpassad efter
spelarens storlek och styrka.”

e
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Grundteknik i
kiubbteknik/puckforing

Pucken kan flyttasi ...

- ... sidled

. diagonalt
. djupled

.. runda rorelser
.. tvdra rorelser

N 2 24

ZON 1

En svar zon att hantera och
kraver att hand, arm och/
eller armbage kommer ut fran
kroppen. Detta for att vara sa
roérlig som mojligt och fa full
kontakt med pucken och bla-
det i isen. Desto mindre blad i
isen desto svarare blir det att
hantera pucken.

360 grader

ZON 2

Den normala positionen da
hela bladet &r i isen och har &r
spelaren som starkast och har
mest balans. En bra zon att ha
som grundposition och det &r
optimalt att anvéanda for att
byta till andra zoner.

ZON 3

Kraver att spelare kommer
ldngre ifran centrum pa krop-
pen och har blir spelaren mer
sarbar med sdmre balans och
styrka. Effektivt att anvénda
Zon 1 till att Gverga till Zon 2
eller Zon 3 for att skapa storre
forflyttning pa pucken vid
tillfallen da det &r passar.

Flertalet rorelser finns i de flesta dragningar eller finter med I6sningar och fatta bra beslut i matchsituationer. Det finns ett
olika varianter, tempo och yta. samt med olika hinder exem- stort varde att trdna pa att hantera pucken bade langt ifran
pelvis i form av statiska eller rorliga motspelare sé& skapas och néra kroppen och med att successivt forenkla och svara
forutsattningar for spelare att kunna vara kreativa, hitta egna moment sa ges spelaren majligheten att ta steg i sin utveckling.
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Akstillningens hetydelse

En funktionell akstallning behdvs for att spelarna ska klara av vissa grundlaggande beteenden for
att bli battre pa att hantera pucken. Utover det s& behdver handerna vara utanfor kroppen for dkad
rorlighet, 16s nedre hand for att kunna hantera pucken néra och langt ifrdn kroppen samt armbége
ut och skruvmejselgreppet for att hantera bladets position dver pucken. Detta gor det mdjligt for
spelaren att gora en dragning, passa, skjuta eller skydda pucken fran motstandare.
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Att fora pucken framfor kroppen vs.
att fora pucken vid sidan om kroppen

N&r unga spelare trdnar pa att &ka med pucken snabbt framat,
placeras pucken ofta framfér kroppen. Detta beror framst pa
att det ar enklare att se pucken nér den &r framfér kroppen,
vilket majliggor att spelaren kan titta ner pa pucken for att
kontrollen den. Detta underlattar puckhanteringen for spelare
som inte &r helt trygga i momentet. Det blir dessutom l&ttare
for spelaren att aka snabbare da spelaren kan sléappa nedre
handen om klubban och skapa kraft genom storre armpend-
ling med klubban i en hand. Med pucken framfor kroppen ges
spelaren mojlighet till snabba riktningsdndringar, passningar i
sidled samt skott.

Om spelaren viljer att ha pucken vid sidan av kroppen, ska-
pas fler mgjligheter med pucken och det blir betydligt svarare
for motspelare att forutse puckférarens nasta drag. Exempelvis
kan spelaren skjuta, passa, dra, finta eller fortsétta aka. En
spelare som kan hantera pucken vid sidan om kroppen och
kénner sig bekvdm utan att se den blir svart att franta pucken
da hen kan skydda den med kroppen.

Bada metoderna &r viktiga att beharska. Situationen avgor
vilken metod som ar mest lamplig och det ar var uppgift som
tranare att vigleda spelaren.

”Situationen avgor vilken metod som ar
mest [dmplig och det &r var uppgift som
tranare att vagleda spelaren.”

Finter

Spelet utvecklas standigt dar spelarna lar sig nya finter och
klarar av att genomfora ovantade aktioner i spelet. Darfor ar
det viktigt att vi ledare beaktar och uppmuntrar spelarnas
olikheter, nyfikenhet och mod redan i unga ar. Stréva efter att
skapa en miljo dér spelarna har rétt att prova, upptacka och
fatta egna beslut, men ocksa har ratt att misslyckas. Genom
att spelarna far majligheten att upptécka sjélva kan de senare
ocksé forstéa vilken fint som ska anvéandas vid vilket tillfalle/
situation. Finns dar och végled spelarna.

Det finns manga syften bakom en fint, bland annat att fa
motstandaren ur balans eller att skapa tid for en passning eller
ett skott. Att utféra en fint stéller krav pa spelarnas kreativitet,
balans, koordination och mod. Skickliga spelare har formagan
att forutse situationen och anpassa avstand och fart efter hur
motsténdaren agerar.

Spela spelet / Klubbteknik

Finta kan man gora med kroppsdelar, pucken och blicken. An-
talet finter &r oandliga och nya uppfinns hela tiden. Uppmana
spelarna att hitta pa egna finter att trdna, man kan t.ex. trdna
in en “specialare” som man blir riktigt bra pa. Varje spelare bor
kdnna till och kunna utféra en handfull olika finter, det ar en
viktig del av grundutbildningen.

“Uppmana spelarna att hitta pa egna
finter att trana, man kan t.ex. trdna in en
"specialare’ som man blir riktigt bra pa”
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Olika heteenden med hjilp
av olika kroppsdelar
paverkar finterna

Huvudfinter och blick

Passningsfint - En kombination av falsk information
med axelrorelse, blick och bladets vinkel for att fa
motstandaren att 6ppna upp en annan yta for pass.
Skottfint - Falsk information med maélbild

att fa malvakt eller forsvarare att komma ur

balans for att géra nasta aktion ovantad.

Tittfint - Blicken och huvudet ger falsk information
men beslutet blir motsatt. (Ex. titta at ett hall
leverera pucken &t ett annat hall).

Hinder och kiubba

Sidledsforflyttningar - Pucken flyttas

i kort eller lang rorelse i sidled.
Djupledsforflyttningar - Pucken flyttas bakat
eller framat i en kort eller lang rorelse.
Diagonalforflyttningar - pucken flyttas snett
framat eller bakat for att géra nasta aktion.

V-forflyttningar - Pucken dras in nara fotterna for att skapa yta.

Pausfint - en tempovéxling (héja eller sénka tempot)
med puck for att i rétt tid kunna gora en dragning.
Skottfint - Falsk information med maélbild

att fa malvakt eller férsvarare att komma ur

balans for att géra nasta aktion ovantad.
Passningsfint - En kombination av falsk information
med axelrérelse, blick och bladets vinkel for att fa
motstédndaren att 6ppna upp en annan yta for pass.
Klubba-skridskofint - Passa sin skridsko for att skapa paus
eller falsk information for motstandare och dven valdigt
effektivt for att kunna técka pucken i fintens moment.

Skridskor och skridskoikningen

Tempovixlingar - hoja eller sénka tempo

med snabba fotter eller vandningar.

Stilla fotter - Ge falsk information om vilka akvéagar vi vill
ta, t.ex. stéll skridskor vénster for att sedan aka hoger.
Hoftéppningar - Likt en pausfint dar man

ar redo for pass, fint eller skott

Snurrfint - Ddr man snurra kroppen och pucken 360grader
runt kroppen for att fortsatta sin akvég och skapa yta.
Riktningsforiandringar - forflyttningar frén “ben

till ben” och oftast anvénder en lang dragning.

Stoppfint - Pausfint med latt stopp dar man sedan
tempovaxlar sin dragning eller skridskoadkning.
Overstegsfint - Oversteg 4t ett hall for att

snabbt skifta sin kropp och fotter &t andra hallet,
samtidigt som puck forflyttas snabbt.

Version 1.0
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Off ice och klubbteknik

Att trana pa klubbteknik/puckhantering utanfor isen ger mojlighet att helt fokusera pa enskilda
moment sa som handernas rérelser utan att behdva tanka pa balansen pa skridskorna eller vad
som hander runtomkring. Detta kan vara till fordel nar vi vill belysa specifika detaljer for en
battre hantering av pucken. Pa isen kommer nastan alltid moment for klubbteknik dven

innefatta skridskoteknik.

Spela spelet / Klubbteknik

Att trana klubbteknik utanfor isen kan genomforas med
en grén puck (green biscuit) eller kula. Tank pé att det blir en

skillnad i hojdférhallande nar spelaren inte har skridskor pa sig.

Anpassa darfor klubban eller anvand inlines for att det ska bli
mer likvardigt det spelaren gor pa isen.

Tank da pa att det du tranar pé blir du forhoppningsvis bra p&,

det géller d&ven de mindre bra beteendena. Tréna sé “hockeylikt”

som mojligt, dvs. hitta akstéllningen genom att boja pa knédna
samt fa upp hakan och blicken. Bli bekvdam med att ha blicken
uppe och hantera pucken utan att titta ner pa pucken for ofta.

Spelarna kan trana klubbteknik infor tréning, infor match
eller hemma sjélva (uppmuntra till det egna drivet).

“Trdna sa "hockeylikt’ som mojligt, dvs.
hitta akstallningen genom att boja pa
knéna samt fa upp hakan och blicken.”

Moment att trina pa inom
puckhantering, dragningar
och/eller finter

- Puckbehandling

- Skanna och upp med blicken

- Frekvens (vaxling snabbt/langsamt)
- Sidled (korta-ldnga dragningar)

- Diagonalt (korta-langa dragningar)
- Djupled (korta-ldnga dragningar)
- Enhand

- Tva hénder

- Néra kropp

- Langt ifran kropp

- Attans rorelse (en eller tva hénder)
- Backhandflipp over klubba

— Skydda/tacka puck
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Klubhteknik
for malvakten

Malvaktens roll i det offensiva spelet ar inte stor, men kan dndé ha avgorande betydelse for lagets
forutsattningar att vanda fran forsvar till anfall och dé framst att ta sig ur egen zon kontrollerat.
Genom att vara forst till pucken nar motstandarna lagger ner den kan malvakten begrénsa
motstandarnas mojligheter att sitta press eller spela fysiskt mot den spelare som annars skulle
hamta pucken for att starta ett anfall.

Aven nir malvakten kontrollerar pucken efter en raddning ”Formégan att delta | anfa”SSpeIet

och om tiden tilldter kan mgjligheten finnas att sétta den i spel.

Férmégan att delta i anfallsspelet genom att stoppa, ldmna genom att StOppa, |amna OCh/e”er

och/eller spela pucken majliggérs av méalvaktens tekniska far-

digheter med klubban, men dven av férméagan att &ka skridskor. Spela pUCken mOJ|Igg0I‘S av mélvaktens

Utover detta &r strategier for samarbete och kommunikation

minst lika viktiga delar fér att malvakten ska kunna bidra i arcli »
till lagets spelvandningar pé ett effektivt satt, vilket i sin tur teanSka fardlghEter med k|Ubban
innebar att stor vikt behdver laggas pa att tréna dessa moment

tillsammans med laget.

For méalvakterna foresprakas en aktiv klubbteknik och en

aktiv malvakt som vill ta initiativ och anvanda sin klubba for att

delta i spelet.
» Rddda och styr kontrollerat med klubban \@
» Rddda och spela pucken med klubban
«» Stoppa och lamna eller spela pucken

« Bryt inspel och spela undan I6sa puckar \
« Hantera pucken under rorelse - vand, skydda, dra, passa

Involvera malvakten
i lagtraningen.

MALVAKTENS
EGNA OVNINGAR

« Klubbteknik/Puckféring och

passning stillastdende

« Vandningar med pucken
under kontroll

« Klubbteknik/Puckforing och
passningar i rorelse

1
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Triningsmiljo
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Start och avslut pa trining

En stimulerande traningsstart har en variation av rérelse-
monster och spelarbeteenden. Exempel: olika former av spel,
tavlingar och lekar. Som avslut pé traningen &r det vardefullt
att reflektera dver vad spelarna tar med sig fran tréningen.
Ofta kommer spelarna ihag det sista som héande pa tréningen,
sd att avsluta med nagot som far spelarna att ha riktigt roligt
brukar vara en bra idé. Exempel: olika former av spel, tavlingar
och lekar.

“Ofta kommer spelarna ihag det sista
som hande pa traningen, s att avsluta
med nagot som far spelarna att ha
riktigt roligt brukar vara en bra idé.”

= ° °

Ovningar och progression

For att sékerstalla att vi trdnar med hog kvalitet géller det att
variera utférandet. Dels genom att bryta ned och férenkla, dels
att ibland bygga pa och férsvéra. Utmana inldrningen med att
hoja och sanka hastigheten, forstora och forminska ytan samt
Oka eller minska tiden. Lagg dven till med- och/eller motspelare
att forhalla sig till for att ta tréningsmomentet in i en matchlik
situation.

VI PAMINNER 0SS SJALVA...

... att vagleda spelarna i moment som paminner om
en potentiell matchsituation och dérigenom bygga
erfarenheter. Involvera spelare i processen.

... att involvera mélvaktstrinarna for att 6ka
forstaelsen hos bade utespelare och malvakter.

... att kommunicera med spelarna kopplat till mal och
syfte med Gvningen.

Kategorier

Vilken ordning vi anvander kategorierna i &r mindre
viktigt, men alla kategorier fyller ett viktigt syfte.
Négot som &r av stor vikt ar att traningen domineras
av Ovningar till kontext, situation och match. Det ar
viktigt att spelarna forstar syftet och ges férutsatt-
ningar att |éra sig nar de ska anvanda sina formagor.
Den isolerade tekniken ar bra da spelaren i lugn och
ro far utmana sig sjalv utan andra intryck sa spelaren
far testar tekniken utanfor en matchlik situation.
Isolerade teknikdvningar bor dock inte fa for stort ut-
rymme av traningstiden, utan strava att lata spelarna
trana teknik i kontext, situation och match i storsta
mojliga utstrackning.

—> ISOLERAD TEKNIK

Moment inom klubbteknik antingen stillastaende
eller i lag fart. Gdrna sd ménga repetitioner som
mojligt och minimera kotider.

—> KONTEXT

Moment i hogre fart, ex: gbra en fint, dragning el-
ler fora pucken i olika hastigheter med en med-/
motspelare under mer eller mindre stressfulla
situationer.

- SITUATION

Puckhantering i hdgre fart som exempelvis técka
puck i olika specifika spelsituationer med flera
med-/motspelare under mer eller mindre stress-
fulla situationer. Har ar tekniken inte hogsta pri-
oritet, utan snarare anpassningen till spelet och
hur klubbtekniken anpassas efter situationen.
Hér spelar vi som trénare en stor roll kring hur vi
vagleder spelarna!l

- MATCH

Hér inkluderas spelsituationer 2 vs 2, 3 vs 2,

3 mot 3, 2 mot 3, 3 mot 4,4 mot 2, 4 mot 3, 4
mot 4 och 5 mot 5 i olika satt att spela pa. Har
ar tekniken inte hogsta prioritet, utan snarare
anpassningen till spelet och hur klubbtekniken
anpassas efter den uppkomna situationen. Har
spelar vi som tranare en stor roll kring hur vi
vagleder spelarna!l

Version 1.0
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Ovningstips!

Frégesté”ningar att ha med 1. Hur kan vi utveckla 6vningen 4. Hur kan vi reglera
o e . . . . till att bli mer representativ for svarighetsgraden och
Slg | tl‘anlngS-/OVﬂmngeS|gn det avsedda spelmomentet? samtidigt skapa progression
for att framja utveckling i de - | Gvningen?
2. Hur skulle 6vningen se ut
fyra rollerna: om vi lade till/tog bort med- 5. Hur ger du feedback
och/ eller motspelare? kopplat till syftet med
ovningen kopplat till de
3. 0m vi forédndrar ytan som fyra rollerna i spelet?

spelarna spelar pa, vad
héander da?
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Isolerad Teknik

Spela spelet / Klubbteknik

Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och mélgrupp

wo [y,

Kryrppa avi
J

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. L&t spelarna
hitta 16sningar som &r funktionella till att vinna sin
situation. Vagled spelarna genom fragor, reflektioner,
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 I6st!”

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

Spelarbeteenden

Spelaren behdver tanka pa att; anvanda kroppen
(axel, hoft, rygg) for att skydda pucken, ha lag
tyngdpunkt och stark grundposition for balans, ha
blicken uppe, anpassa sina rorelser i trénga ytor
och trdna pa att hantera olika farter utan att forlora
kontroll pa pucken.

Utforande

A: 2 och 2. Lt spelaren skjuta dar medspelaren kan trana pa
att styra/ta ner pucken. Skytten kan skjuta bade héga och laga
skott till vanster eller till hdger om medspelaren. Spelarna by-
ter efter ett antal skott/spelare. Skapa tavling mellan spelarna
under dvningen for att géra den mer stimulerande.

B: Olika finter individuellt. Alla spelare har en puck var och
gor en dragning/finta pé den avsedda ytan. Anvand olika finter
som bidrar till att spelaren tester och vagar vara utanfor
bekvamlighetszonen.

C: En mindre hinderbana. Hindren att byta ut efter behag. Driv
pucken, hoppa 6ver, kryp under, trédna pa 6vergangar for att
avsluta med ett skott mot en stressare och mélvakt. Om det
ar mojligt, finta mélvakten! Spelarna blir skytt, stressare och
sedan till utgangslaget.

D: Overgangar med puck. Spelaren jobbar med att pé ett
smidigt satt gora 6vergangar fran framat till bakat och bakat
till framat. Gar att lagga till mal och malvakt dar spelarna far
bdrja/avsluta 6vningen med ett skott.

E: Snabba svédnga och riktningsférédndringar. ”Blomman”
behdver inte ha dack for att fungera. Lat spelaren anpassa
efter ytan och nérvara hellre som trénare for att eller lar andra
spelare vara dar och stéra lagom mycket.

F: Straffar! Finta malvakten och gor den snyggaste dragning.
Ta en paus emellanat sa att malvakten far aterhdmta sig alter-
nativt ha tvd mélvakten pa 6vningen.
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Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta 16sningar som &r funktionella till att vinna sin
situation. Véagled spelarna genom fragor, reflektioner,
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

2

efter, bra lost!

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

Spelarbeteenden

Utover tidigare namnda beteenden sa behover
spelaren hantera: att tdcka puck och anvanda
kroppen for att skapa extra réackvidd, skanna for att
ta in information, driva puck i hog fart utan att tappa
kontroll, tempovaxla, anvanda riktningsférandringar,
att kunna kommunicera verbalt och icke-verbalt, ta
snabba beslut samt trdna pa moment som tillhor
”spelet med klubban”.

Utforande

A: 1 mot 1 efter sargen. Forsok fa spelarna att halla sig pa en
begrénsad yta, gora allt for att vinna tillbaka pucken och gor
denna 6vning till en riktig kraftmétning utan att reglerna inte
foljs. Kor ex; 20sek aktivitet med 20sek vila, 6-10ggr.

B: 1 mot 1 med skytt. Ovningen gar ut pa styrningar med stor-
ningsmoment. Anfallande spelare framfor mél ska hamta puck
vid sidan om malet, passa till skytten och ta sig in pa mal for
att styra skottet. Skytten ska skjuta for en styrning. Beroende
pa vad spelarna klarar av sa kan den forsvarande spelare sta
kvar och stéra nar anfallare kommer tillbaka eller félja med ut
vilket blir en mer krédvande kampdvning men svarare att behél-
la styrningsmomentet. Kor 1-2 puckar fran varje sida.

C:1mot 1i cirkeln. Tranare passar in puckar om det blir mal,
blockering eller att pucken ar ur spel. Anfallande spelare stan-
nar som anfallande spelare hela bytet. Nar férsvarare vinner
pucken passar den till trénaren och far ett podng. Om anfallaren
gor mal far den tva poang. Vinnande lag &r de som har flest po-
ang forutsatt att de har gjort flest mal. Ar mélen lika s vinner
det lag som passat till tranaren flest génger. Pa s& satt stimule-
rar och vérdesatter vi bade anfallande och foérsvarande roller.
D: 1 mot 1i cirkel utan mal. Anfallande spelare técker pucken sa
lange som majligt. Nar forsvarande spelare vinner pucken ska den
sattas i spel till ndgon runt cirkeln. Den som far det passet blir sedan
puckforare inne i cirkeln och den som var anfallare blir sedan forsva-
rare. Ovningen pé&gar och ha koll pa tid och ta pauser vid behov.

E: 1 mot 1 efter langsida. Variera forsvarande spelares position,
antingen enligt bild eller att forsvararen startar en bit fran
sargen vid blalinjen. Anfallaren hittar satt att géra mal och
forsvararen vinner tillbaka pucken. Om det blir blockering,

maél eller om férsvararen vinner tillbaka pucken och passar till
tranaren sa dr omgangen ar slut.
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Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid, yta
och malgrupp

Tranarbeteenden
Var engagerad, involverad och bry dig. L&t spelarna
hitta 16sningar som &r funktionella till att vinna sin

situation. Vagled spelarna genom fragor, reflektioner,

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 I6st!”

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

Spelarbeteenden

Utover tidigare namnda beteenden sa behdver
spelaren hantera: passningsspelet, positioneringen,
separera sig frdn motstandare, tajming, uppfatta
och forsta nar passningar behdver ske, spelet

med klubban och forstaelse for medspelares och
motstandarens rorelser.

Utforande

A: 3 mot 3 pa 1/6-del. Ha olika starter och var kreativ. Spela
20-30sek/omgang.

B: 2 mot 2. Anfallare far férdel av att vara forst till pucken och
tillsammans skapar tid och yta for att géra mal. Férsvarare ska
vinna puck, passa till traning och far darigenom poéng. Tva
poéng om anfallare gér mal.

Kor omgéngen pa tid, tills det blir mél eller ndgon annan idé.
C: 3 mot 3 i mittzon och tanken &r en smalare yta. Anvand gér-
na en annan yta om den ar mer lamplig. Starta med tekning.

D: 2 mot 2 i cirkel med tvad mal. En véaldigt intensiv kampdvning
dér det géller for spelarna att ta snabba beslut, skapa sig tid
pa ménga olika sétt och skapa en energiniva som ar véldig hog.
Kor ex: forst till 3 mal eller pa tid (max 30sek.).

E: 1 mot 1 med positionerade medspelare pa varje sida. Tranare
lagger ner pucken. 1 mot 1 kamp om puck. Den som har pucken
blir anfallare och kan passa till sin/sina positionerade medspe-
lare. Anfallaren forsoker hitta ny yta for att fa tillbaka pucken.
Kor ex: forst till 3 mal eller pé tid (max 30sek.).
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