g och
mottagning

Ta emot och leverera pucken
oavsett hastighet och tid!

swehockey.se
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gande fardigheterna i spelet, men ocksa bland de mest

avgérande. Om vi som tranare vill utveckla spelare som mOttagnlngSteknlk ar att utveckla

kan spela ett snabbt, effektivt, kreativt lagspel dd behdver vi

lagga stor vikt vid just dessa moment. En bra passning ska Spe|al'e som kan fatta Snabba beS|Ut,

inte bara gé& fram den ska ocksé vara anpassad hur hérd den ar

med bra tajming och gérna fa hégre fart i spelet. Oavsett om Spela tlllsammans OCh b|dra t|” ett |ag

det handlar om ett enklare eller svarare moment sa kravs bade

teknik, speluppfattning och spelforstaelse. Lika viktigt som att som kan ﬂytta pUCken Snabbal’e an

leverera passningar ar att kunna ta emot pucken i fart, under

press eller i svara vinklar. Mottagningen ska vara kontrollerad 2 H »
och ge spelaren méjlighet att direkt géra néasta aktion; ta med mOtStandaren hlnner reagera
sig pucken, passa vidare eller skott. Bade passningar och mot-

tagningar ar beroende av en god kommunikation i lagspelet.

P assningar och mottagningar &r tvd av de mest grundlig- ”Mélet med att trana passnmgs_ OCh

Som tridnare behdver vi skapa tréningar dar passningsspe-
let far utrymme, inte bara i teknikdvningar utan ocksa i olika
spelformer och matchlika situationer. Det handlar om att fa
spelarna att véga spela med puck, att l4ra sig ldsa spelet och
att forsta varfor det ar sa viktigt att se, skapa trianglar och
gora sig spelbara for varandra.

Syftet med det har materialet ar att skapa insikt, idéer och
perspektiv om vad passnings- och mottagningsmoment kan
handla om. Malet med att trdna passnings- och mottagnings-
teknik ar att utveckla spelare som kan fatta snabba beslut,
spela tillsammans och bidra till ett lagspel som kan flytta
pucken snabbare &n motstédndaren hinner anpassa sig efter.
Lagspelet &r grunden for datidens, nutidens och framtidens
ishockey.

~_
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Passnings- och
mottagningsteknik

Passningar och mottagningar kan ske...

- ... sidled
- ... diagonalt
- ... djupled

ZON 1

Passningar och mottagning-
ar som sker ndra kroppen
behdver oftast ges/tas med
en kroppsdel (hander, armar,
skridsko, ben). Kan ske med
bladet och da &r spelaren sar-
bar eftersom blicken tenderar
att bli mot isen.

4
v

360 grader

ZON 2

Grundpositionen da hela
bladet &r i isen och mgjlighe-
ten for bra passningsspel och
mottagningar dr som storst.
En optimal zon att anvénda for
att byta till andra zoner genom
att flytta pucken in eller ut
frén kroppen. Har kan spelaren
effektivt ta ner pucken fran
luften.

ZON 3

Kréaver att spelare kommer
langre ifran centrum fran krop-
pen och har blir spelaren mer
sarbar med samre balans och
styrka. Framfor allt mottag-
ningar i den hér ytan goér spela-
ren valdigt sérbar da spelaren
stracker sig efter pucken sa
axlar och huvudet hamnar i en
ogynnsam position.

Passningar och mottagningar kommer fran olika vinklar,
hastigheter och hojder. Spelarna behdver anpassa tekniker-
na beroende pé situation med olika kroppspositioner (olika
stédjeben, pa kné osv.) samtidigt som alla passningar inte
kan ske direkt till bladet utan behGver passas pa en yta

som medspelaren kan &ka till. Det finns ett stort varde att
trdna pa att hantera passningsspelet och mottagningar pa
olika sétt och genom att successivt forenkla och forsva-
ra moment. Det ger spelaren mgjligheten att ta steg i sin
utveckling.
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Rorelser for att passa
eller ta emot pucken

For de allra yngsta kan det vara svart att nyttja klubbans flex pga bristande balans, koordination,
teknik och/eller styrka. Det kan vara en fordel att anvanda storre rorelseomfang i bade passnings-
och mottagningsmomenten och pa sa satt fa rotation pa pucken for att skapa kraft och precision i
passningarna samt att fa god kontroll pd mottagningar.

Nér spelarna blir dldre och har en béttre balans, koordina- Aven om olika 3lder ger en indikation pa vad spelaren kan
tion, teknik och styrka ska vi stréva efter att utbilda i mindre trdna pa sa ar det allra viktigast att vi som trénare bemdter
hantering av pucken och implementera dra-tryck tekniken. spelaren frén var den befinner sig i sin utveckling.

BLADET SOM EN STARTBANA

L
’ ~ H :5!
Lang startbana Kortare startbana Avfyrningsramp
Har mindre kraft Har mer kraft Har annu mer kraft

Langsamma armar Snabbare armar Annu snabbare armar

Dra-tryck tekniken

Ovre handen: Ut fran kroppen under skottrorelsen for att ge
snabb het och precision. Vid fullféljningen dras handen uppat och
bakat for fullt rorelseomfang, armbagen pekar mot taket. Samti-
digt &r handskens utsida riktad mot malet (se bilden nedan).

Nedre handen: Tryck ner och fram, anvand kroppsvikten
samtidigt som 6vre handen drar klubbskaftet bakat. Det-

ta kommer skapa flex pa klubbskaftet och generera kraft i
passningen.

Over- och underkropp: Det 4r en fordel att axlar och hoft
roterar framét under rérelsen for passningen. P sa satt far
spelaren mer tyngd bakom passningen och hardheten 6kar.

Har vi pucken i den gréna ytan (se bild till vanster) har vi
bast forutsattningar for dra-tryck tekniken i samband med
passningar. Pucken startposition bor inte vara for langt bak-
om kroppen (réd yta) d& det férandrar hdndernas position,
forsvarar tekniken och minskar kraften i “dra-tryck” tekniken.
Dock kan yngre spelare behéva ladda lite langre bak for att fa
utrymme att bygga upp tillrdckligt med kraft.
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Puckens dga vid passningar

Det som passningslaggaren ser med dgat behover inte alltid
vara samma mojligheter/ytor som pucken ”ser”. Darfor ar det
viktigt att passningslaggaren lar sig att utga fran puckens
Gga. Kan spelaren bli duktig pa att forstd och uppfatta vilka
passningsvégar som finns och vilka hinder som ar i vdgen
utifran puckens 6ga kommer fler passningar levereras fram
till mottagaren. Som ett exempel fér att undvika hinder som
ar i vagen utifrdn puckens 6ga kan passningslaggaren férséka [ ]
flytta pucken i sidled genom indrag eller utdrag alternativt
spela pucken pd en yta som mottagaren kan dka in i. Det &r
inte nddvandigt att pucken alltid behover gér fran blad till
blad, ibland krévs det att passningslaggaren spelar pucken pa
en dppen yta eller via sargen till sin medspelare. Se bild som \
ett av manga exempel.

» . o . (]
Val av klubba och materialets effekt
Prlset pa k|Ubban Spelar mInSt I‘0|| Dagens klubbor hjalper spelaren med att fa ett snabbare och
2 H a kraftfullare passningar. Den som viljer rétt flex, vinkel och lie,
da funkt|0nen ar det Som hJalper och kan nyttja klubbans egenskaper pa basta satt kan skaffa
Spelaren mest » sig stora férdelar i passnings- och mottagningstekniken. Fér

att kunna gora det ar det viktigt att spelaren har en klubba
som ar anpassad efter spelarens storlek och styrka. Priset
pé klubban spelar minst roll da funktionen &r det som hjalper
spelaren mest.

o

Alder och pucktyp

De yngsta spelarna kan med fordel anvénda bla puck
(TKH-U10) nar de tranar passnings- och mottagningsteknik.
Under U11-aret kan vi blanda pucktyper och successivt endast
spela med standardpuck nér spelarna ar redo for det. Det
finns &ven vita puckar som &r svarare att se, gréna puckar
som kan anvéndas pa golv eller vagar, orangea puckar som
ar betydligt tyngre dn en standardpuck och svarta puckar
som &r lika tunga men mycket mjukare dn en standardpuck.
Reflektera 6ver syfte och tréningsmetod innan du anvander
négon av dessa.
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Olika typer
av passningar

Tryckpass, korta rorelser
(tidshesparande)

Tryckpass dr den mest anvdnda passningstekniken som &r
mest tidsbesparande under spelets géng. Dra-tryck tekniken
ligger som grund med kortare rérelseomfang av klubban.

Grundtekniken med att fa ”rotation” pa pucken skapar ett
battre glid pa isen och pucken blir lattare for mottagen att
hantera. Detta genom en passning fran forehand (Indrag eller
utdrag av puck).

Anvénds for att sdnda fel information i spelet och anvande
samma teknik som drag-trycktekniken.

Backhandpassningar

Det &r betydligt svarare att nyttja klubbans flex och darmed
ocksa dra-tryck-metoden vid backhandpassningar, darfor blir
denna inlérning mer lik en sveppassning dar kroppen roterar
med en langre rorelse for att skapa kraft. Att fa ut handerna
fran kroppen, vinkla bladet 6ver pucken och fullfélja rorelsen ar
extra viktigt for passningar med precision och hardhet. Manga
av dagens vinklar pa bladen bgjer sig mer fran mitten och
framat, forsok darfor fa puckens rotationsbana frén hal till mitt
innan pucken ldmnar bladet.

swehockey.se

“Grundtekniken med att fa “rotation”
pa pucken skapar ett battre glid

pa isen och pucken blir lattare for
mottagen att hantera.”

o
Flippass
Flippassningen har olika tekniker, antingen drar man pucken
langs bladet eller “slar till” pucken for att lyfta pucken och fa
spinn pa den. Syftet med flippassningen &r att lyfta pucken fran
isen for att exempelvis spela den 6ver klubbor.

Sargpass

Anvand sargen som hjdlpmedel for att kunna passa pucken

till medspelare/mottagare eller att spela pucken till en ledig
yta. Beroende pd i vilken vinkel som passningen spelas sé blir
utfallet olika. Detta behdver spelarna tréna pa for att mottaga-
ren ska kunna ta emot pucken pé ett bra sitt. (se tidigare bild
om puckens 6ga).

o
Spel pa yta
Som passningsldggare finns ytterligare alternativ att spela till
mottagaren utan att leverera direkt pa bladet. Att spela pucken
till en fri yta &r effektivt for mottagaren att aka in i puckba-
nan. Exempelvis djupledspassning pa yta (se tidigare bild om
puckens 6ga).

Direktpass

Att direkt styra eller spela pucken vidare med en stotrorelse.
Rorelsen ar likt ett direktskott men i mindre rorelse.

VILKEN PASSNING VID
VILKET TILLFALLE?

Utifran situation pa isen véljer spelaren vilken typ
av passning som anvands. For detta krévs traning i
kontext, situation eller matchsammanhang.

Version 1.0



swehockey.se Spela spelet / Passning och mottagning

Beteenden att fokusera pa vid inlirning av passningar

- Blad dver pucken / dvre handen framfor puck
- Tryck ned mot isen med nedre hand

- Handerna ut fran kroppen

- Fullfélj rorelsen

- Tyngdpunkt - balans

- Tain information - Blick/skanna

- Beslutsfattande o)

— Kommunikation med mottagare passning.
- Nasta aktion (efter passning, var redo for nésta situation)

Verktyg i instruktioner av passningsteknik tidigt i karriiren
- Behandla pucken som ett 4gg - mjuka rorelser och pucken pa bladet for okad kontroll
- Precision i passning - sikta mot mottagares blad (progression: titta ocksa efter
akriktning och dven ledig yta som spelare ar pd vig mot).
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Mottagningsteknik

och kommunikation till puckférare. Infér mottagningen av pucken behdver spelaren skanna av
omgivningen for att ge sig sjalv bra forutsattningar for sin nasta aktion.

swehockey.se

For medspelare som inte har pucken géller det att gora sig spelbar genom akvagar, klubban i isen

Spelaren bor darfor trina pa att ta emot pucken sé den
hamnar dér man vill ha den i ndsta moment, exempelvis:
» Mottagning och passning till medspelare
» Mottagning och skott
« Mottagning och puckférflyttning (skydda puck)

Lat spelaren 6va pé hela sitt mottagningsomrade vilket &r
360 grader runt kroppen oavsett om det &r precisa eller
oprecisa passningar. Mottagningar kan ske pa flera olika
sétt, exempelvis:

» Mottagning med forehand

» Mottagning med backhand

» Mottagning med saval en som

tva hander pa klubban
» Mottagning med skridsko
» Mottagning med hénder och kropp

“Utga fran att det inte finns nagra
daliga passningar for att skapa en
vilja att ta emot och kontrollera
pucken till varje pris”

Version 1.0
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Beteenden att fokusera pa vid inlirning av mottagningar:

- Hela bladet i isen - Vinkelrdtt mot pucken

- Nar pucken traffar bladet, nyp at klubban med den undre handen och slappna av i den dvre

— Tryck ned mot isen

- Blad dver pucken / dvre handen framfor puck

- Handerna utanfor kroppen for battre kontroll och rorlighet

- Kommunikation med passare

- Mottagningar pa backhand - For klubbladet mot den riktning som pucken kommer
ifran (motrdrelse) for att stoppa farten pa pucken

- Mottagningar med skridsko - Vinkla skridskon i dnskad akriktning

- Tain information - Blick/skanna

- Beslutsfattande

Verktyg i instruktioner av mottagningsteknik tidigt i karriiren

- Lat barnen dva mottagningar i manga olika situationer och tempon
(progression, med och utan motsténdare) for att dva in sin teknik

- Mijuka och féljsamma mottagningar och harda passningar

- Trdna mottagningar pa sma ytor och néra sarg
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Passningar och mottagningar
i spelet/matchmiljo

Anfallaren med puck stravar efter att...

..flytta blicken genom huvudvridningar och ...ha pucken liggandes mot bladet for fler
skanna isen for att soka efter spelbara valmdojligheter och maskerat om det kom-
medspelare. mer en passning, skott eller fint.

..fa ansvar for pucken genom att vardera ..sanda fel information, lura motstandarna
situationen och spela pucken till det basta genom att hoja och sanka tempo, fejka en
alternativet som kan vara saval blad som passning i forsta laget for att skapa batt-
pa yta. re mojligheter att leverera den tillténkta

passningen med precision.

..skydda och tack pucken for att skapa tid
och yta for att kunna leverera en sa bra ..anpassa sin passningsteknik utifran situation.
passning som mdjligt.

..alltid vara redo for ndsta aktion.
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swehockey.se

Spela spelet / Passning och mottagning

Anfallare utan puck stravar efter att...

..gora sig spelbar genom att anvénda
huvudvridningar for att kunna orientera sig
och skanna av motstandarnas och medspe-
larnas positioner.

..separeras sig fran motstandare samt fri-
gora sin klubba med blad i isen for att visa
med klubban var man vill ha pucken.

..kommunicera genom att kalla pa passning
nar man ar eller pa vag att gora sig spelbar.

L

.vara redo att ta emot passning.

..ta emot pucken med kontroll s& den ham-
nar dar man vill ha den i ndsta moment.

..anpassa sin mottagningsteknik utifran

vilken typ av passning som ska tas emot.

..alltid vara redo for nasta aktion.

1
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Att trana utanfor isen kan oka spelarnas formaga att passa och ta emot pucken genom att
spela olika spel (dven inom andra idrotter). D& den isolerade tekniken ar svar att gora sé lik som
mojligt sa bidrar spelet till att spelaren kan lara sig att ta in den information som krévs for att
uppfatta spelet battre.

Olika ménster och lagidrottens princip av att skapa triang- ”Ténk pé att det du trénar pé bllr du

lar bidrar till att spelaren kan utveckla speluppfattningen

och spelférstéelsen som i sin tur bidrar till att spelaren kan forhoppnmgsws bra pé det ga”er

ta med sig det till isen. Isolerad passnings- och mottag-

ningsteknik &r svérare men det finns delar att fokusera pa, aven de mmdre br-a beteendenl”
exempelvis; enskilda moment sdsom 6ga-handkoordination :
som paverkar handernas rérelser utan att behdva téanka pa

en komplex omgivning eller den egna balansen fran skrid-

skorna. Detta kan vara till fordel nér vi vill belysa specifika

detaljer for en béattre teknik. Pa isen kommer néstan alltid

moment for passningar och mottagningar dven innefatta

skridskoteknik och skridskodkning. Tank pa att det du trénar

pa blir du féorhoppningsvis bra pa, det géller dven de mindre

bra beteenden!
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Malvaktens hetydelse
i passningsspelet

Malvaktens roll i det offensiva spelet ar inte stor, men kan dnda ha avgorande betydelse for lagets
forutsattningar att vanda fran forsvar till anfall och dé framst att ta sig ur egen zon kontrollerat.

swehockey.se

Genom att vara forst till pucken nar motstandarna lagger
ner den kan malvakten begriansa motstandarnas majligheter
att sétta press eller spela fysiskt mot den spelare som an
nars skulle hamta pucken fér att starta ett anfall. Aven nar
maélvakten kontrollerar pucken efter en réddning och om
tiden tillater kan mojligheten finnas att satta den i spel. For-
mégan att delta i anfallsspelet genom att stoppa, ldmna och/

eller spela pucken majliggdrs av malvaktens tekniska fardig-
heter med klubban, men dven av formagan att aka skridskor.
Utdver detta ar strategier for samarbete och kommunikation
minst lika viktiga delar for att mélvakten ska kunna bidra

till lagets spelvandningar pa ett effektivt satt, vilket i sin

tur innebér att stor vikt behdver laggas pa att trdna dessa
moment tillsammans med laget.

Kom ihag

. J att inkludera
’ sve‘ malvakter i
A .(:3 1 passningsovningar.
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Viktiga delar i tekniken

- Greppet - "Turco grip”

— Forst rotationen av balen

- Sedan draget och trycket som skapar havstang
- Utnyttja flexen i klubban

- Snabba vaxlingar mellan forehand och backhand

Skapa en stor verktygslada genom att hehirska de olika teknikerna:

- Forehand och backhand med tva hander - “Turco grip”
— Forehand med ett knd i isen - “Turco grip”

- Forehand och backhand med en hand

- Direktpass, sargpass, “reverse”, lyftpass

- Trdna att passa och skjuta bade pa och utanfor isen

15
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Triningsmiljo

swehockey.se

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.

“0fta 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 passning/mottagning antingen
stillastaende eller i lag fart. Garna sa ménga repe-
titioner som majligt och minimera kétider.

—> KONTEXT

Moment i hogre fart, ex: passningar i sidled/djup-
led och mottagningar i olika hastigheter med en
medspelare mot en motstdndare under mer eller
mindre stressfulla situationer.

- SITUATION

Passningar och mottagningar i hogre fart som
exempelvis i olika specifika spelsituationer med
flera med-/motspelare under mer eller mindre
stressfulla situationer. Har ar tekniken inte
hogsta prioritet, utan snarare anpassningen till
spelet och hur tekniken anpassas efter situatio-
nen. Har spelar vi som trénare en stor roll kring
hur vi involverar och végleder spelarna!

- 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
involverar och vagleder spelarna!

Version 1.0
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Ovningstips!
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Frégesté”ningar att ha med 1. Hur kan vi utveckla 6vningen 4. Hur kan vi reglera
v e . . . . till att bli mer representativ for svarighetsgraden och
Slg | tranlngS-/OvnlnngeSIgn 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
hander da?
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Teknik/Kontext
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Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och mélgrupp

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta 16sningar som ar 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 16st!”

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

Spelarbeteenden

Spelaren behdver trana pa dra-trycktekniken,
armarna i forhallande till kroppen, kroppsposition,
kommunikation bade med kropp och verbalt, skanna
av och ta in information for att fatta beslut, ha lag
tyngdpunkt, anpassa sina rorelser i trdnga ytor och
trana pa att hantera olika farter utan att férlora
kontroll pa pucken eller beslutsfattandet.

Utforande

A: 3 mot 1- Kvadraten. Den spelare som har pucken behdver
ha tva passningsvagar. Det innebér att en spelare behdver rora
sig till den 6ppna luckan mellan décken. Nar pucken passas till
nagon av medspelarna sa behdver nasta spelare dka till den
Oppna ytan sa puckforare har alternativ at bada hall. Spelaren

i mitten ska forsoka ta pucken. Férsvara 6vningen genom att
skapa en regel for exempelvis hur manga touch spelare har
med pucken (en eller tva).

B: Passningsflata med riktningsférandring. Spelare med puck
passar till hoger, tar ny yta in i mitten och far tillbaka pucken,
vrider om och passar till kén som stér till vdnster om spelaren
utgangslage. Kor ett tag at hoger, byt sedan genom att passa
till vanster. Passningskvalité och kommunikation gar att jobba
aktivt med.

C: Passningar och mottagning stillastdende eller i rérelse. Variera
avstand, rorelser (framét till bakat i en atta eller métande, start
och stopp i sidled, framlénges i en &tta mm) och puckbehandling.
D: 3 mot 2 + 1. Spela pa avsedd yta. Puckforande lag behéller
pucken inom laget genom motrdérelser, upprullningar, pass-
ningar mm. Férsvarande lag ska vinna puck och passa till
medspelare som star ensam pé avsedd yta och aker 6ver for
att hjalpa medspelaren. Tvé av tre bla spelare aker 6ver och
forsvarar, den som ar sist blir supportspelare nér blaa vinner
pucken. Gvningen kommer bélja fram och tillbaka. Kér efter tid
och tévla om puckinnehav eller det lag som har pucken sist nar
trénaren blaser.
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Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och mélgrupp

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta 16sningar som ar 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 16st!”

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

Spelarbeteenden

Spelaren behdver trana pa dra-trycktekniken,
armarna i forhallande till kroppen, kroppsposition,
kommunikation bade med kropp och verbalt, skanna
av och ta in information for att fatta beslut, ha lag
tyngdpunkt, anpassa sina rorelser i trdnga ytor och
trana pa att hantera olika farter utan att férlora
kontroll pa pucken eller beslutsfattandet.

Utforande

A: 1 mot 1 med anfallare i bakom maél. Spelet bygger pa
passningar och mottagningar utifran instick bakom forlangd
mallinje. Kor tre puckar, pa tid eller andra forhallningssatt
som passar.

B: 1 mot 1 med anfallare i bakom mél och en anfallare kring
blalinjen eller avsedd position enligt ritning. Spelet bygger

pa passningar och mottagningar utifran instick bakom
forlangd maéllinje samtidigt som mgjligheten finns att spela
upp till anfallare kring blélinjen. Skapa en attack mot méal och
intensitet for att framja spelet runt mal. Kér tre puckar, pa tid
eller andra forhallningssatt som passar.

C: Parvis med en puck/par. Paren &ker fritt mellan blélinjerna
och passar pucken mellan varandra. Styr hastighet, intensitet
och tid.

D: 1 mot 1i cirkel med medspelare som passare vid cirkelkant.
Puckfdrarens uppgift ar att tdcka puck med hjélp av sina
medspelare som passare. Spelaren i mitten kan passa for att
ta ny yta och snabbt fa tillbaka pucken. Mottagningen sker pa
trédng yta som férsvarar momentet. Kor pé tid, antal passningar
eller andra regler som passar.

E: En jagare i kvadraten. Klassisk 6vning som mojliggor
passningar i olika riktningar. Utmana spelarna genom att
skapa rorelse pé alla spelare. Kor utifrén tid eller andra

regler som passar.
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Matchsituationer

Spela spelet / Passning och mottagning

Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och mélgrupp

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta 16sningar som ar 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 16st!”

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

Spelarbeteenden

Spelaren behdver trana pa dra-trycktekniken,
armarna i forhallande till kroppen, kroppsposition,
kommunikation bade med kropp och verbalt, skanna
av och ta in information for att fatta beslut, ha lag
tyngdpunkt, anpassa sina rorelser i trdnga ytor och
trana pa att hantera olika farter utan att férlora
kontroll pa pucken eller beslutsfattandet.

Utforande

A: Smalagsspel 3 mot 2 med en backcheckare. Starten &r

likt en ingéng déar passningsspelet ar i fokus. Behover alltid
passningen gé raka vagen mellan blad och blad? Har &r det

ett bra tillfalle att uppmuntra spelarna att flytta spelet framat
genom att anvdnda ytor som uppstér. Kom ihag attacken mot
mal. Kor utefter tid, mal eller andra regler som passar.

B: 5 mot 2. Den anfallande spelaren i cirkeln far rora sig fritt i
cirkeln och vara spelbar. De anfallande spelarna utanfor cirkeln
far rora sig pa sin positionerade plats. De forsvarande spelarna
ska forsoka ta pucken och far rora sig helt fritt.

Kor 20-30sek utmaningar. Om det anfallande laget behaller
pucken inom laget = 2 poéng. Om det forsvarande laget vinner
pucken = 1 poéng.

C: 2 mot 1 med nedlagg fran trénare eller en annan medspelare.
2 mot 1 spel dar det anfallande laget ska géra mal. Vinner
férsvarande spelaren pucken s& kommer det in en medspelare
som ska gora sig spelbar och fa pucken och dérifran ta pucken
ovanfor toppkant cirkel for att laget ska fa 1 poang. Om
anfallarna gér mal sa ges 2 poang.

D: 3 mot 2 runt mal. Ingdngsregel i 6vningen &r att det alltid
behover finnas en spelare framfér mal. Spelaren framfor mal ar
utbytbar av de andra som spelar for att fa en naturlig rotation

i spelet. Vinner forsvarande lag pucken sa ska de spela sig ur
situationen och omgangen ar slut. Kor till mal, tid ar slut eller
andra regler som passar.
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Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och mélgrupp

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta 16sningar som ar 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 16st!”

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

Spelarbeteenden

Spelaren behdver trana pa dra-trycktekniken,
armarna i forhallande till kroppen, kroppsposition,
kommunikation bade med kropp och verbalt, skanna
av och ta in information for att fatta beslut, ha lag
tyngdpunkt, anpassa sina rorelser i trdnga ytor och
trana pa att hantera olika farter utan att férlora
kontroll pa pucken eller beslutsfattandet.

Utforande

A: 2 mot 2 med offensiv support lagt och hégt. Trénare spelar
in pucken. Den offensiva supporten for respektive farg kan
bade passa och skjuta. Spela tills det blir mal eller max 30 sek.
B: 2 mot 2 med tva offensiva supportspelare lagt. Tréanare
spelar in pucken. Den offensiva supporten for respektive farg
kan bade passa och skjuta. Det gar att ha en regel dar spelarna
behdver passa supportspelarna direkt efter atertag av puck.
Spela tills det blir méal eller max 30 sek.

C: 2 mot 2 med tva offensiva supportspelare hogt. Tranare
spelar in pucken. Den offensiva supporten for respektive farg
kan bade passa och skjuta. Det gar att ha en regel dar spelarna
behdver passa supportspelarna direkt efter atertag av puck.
Spela tills det blir méal eller max 30 sek.
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