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Prioritera teknik framfor fart
- ndr grunderna ska laras in

Ishockey ir i grunden en
komplicerad sport. Det tar minst 10
ar att bli en komplett ishockeyspelare
om man riknar dnda frén starten 1
ishockeyskolan som barn till seniordldern.
Och den grundteknik som inte larts in fore 16 ars
alder, kan det bli svart att tillgodogora sig fullt ut
under senare 4r 1 karridren.
”Praktisk istrdning U16 och yngre” ar ett sitt att
lara in grunderna pa ritt sétt hos spelarna i unga ar.

Fem grundelement

”Praktisk istrdning U16 och yngre” handlar om
foljande grundelement dér varje 6vning har endast
ett (1) tekniskt syfte.

* Skridskoakning

* Passning/mottagning

* Puckforing

* Skott/att géra mal

* Narkampsspel
Det dr 6vningar pa is 1 praktisk tillimpning som
ska ldra in en enda sak i taget. Inga komplicerade
Ovningar som ska ldra ut flera moment samtidigt.
Och tekniken i dessa dvningar ska prioriteras
framfor fart.
I inledningen med dessa vningar ska det helt
enkelt ga sakta dar ett rétt tekniskt genomforande
ar det viktiga.

Oka farten allt eftersom

Forst nér spelaren kan genomfora 6vningen
korrekt i ett 1agt tempo ar det dags att 6ka farten
succesivt — men inte mer n att spelaren hela tiden
behaller den ratta tekniken.

Malet ar att spelaren efter nagot ars tid ska kunna
tillimpa forvarvade kunskaper i matchsituationer.
Laggs mycket tid och kraft pa dessa Gvningar
aterkommande under aren upp till 16 ars alder sa
har spelaren en mycket god grund att sta pa — for
det dr under dessa ar som spelarna dr som mest
mottagliga och lér sig som mest och léttast.

Varje enskilt moment dr kompletterat med ett stort
antal 6vningar for samma sak sé att triningen ska
kunna varieras och bli roligare och intressantare.

Lycka till!

SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET
Utvecklings- och landslagsavdelningen

ROBERT OHLSSON
Spelarutvecklare
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

INNEHALL
Istraningsprogram

S/D
Teckenférklaring 2
Skridskoakning - 6 sid 3
Passning och mottagning - 7 sid 9
Puckféring - 10 sid 16
Skott - 9 sid 26
Nérkamp - 9 sid 35
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= Akriktning utan puck

= Baklangesakning

= Akning med puck

= Riktningsférandring

= Passningspil

= Stopptecken

= Malskottspil

= Pylon

= Klubba/Hinder

= Spelare/anfallande spelare
= Spelare/férsvarande spelare
= Anfallande forward 1

= Spelare 1

= Back 1

= Malvakt

= Trdnare
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

SKRIDSKOAKNING

B Framlingesikning och baklingesikning
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1. Skridskodkningsgrunder

Ena sidan &ker rakt 6ver, andra vilar under tiden.

Tekniska Detaljer

1.

AN A T

S

B0j 1 knéd- och fotled

Tyngdoverforing frén ben till ben via fallet framét at sidan

Strack 1 knd- och fotled, gor franskjut med hela skenan

Vid bakldnges: Gor franskjut 1 halvcirklar

Flytta kroppstyngden i sidled, fran ben till ben

Armarna ror sig tatt intill kroppen, avslappnat och rytmiskt med klubban 1 en hand

www.coachescorner.nu PRAKTISK ISTRANING U16 och YNGRE

sida 3




Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

SKRIDSKOAKNING

B Overstegsikning framlinges och baklinges

—

2. Korta Overstegsslingan
Overstegsakning utan puck, helvarv runt 3 tekningscirklar

Tekniska Detaljer
1. BGj 1 kné- och fotled

2. Vrid huvud och 6verkroppen i dkriktningen
3. Axlarna parallella med isen

4. Lika l&nga skér pa ytter- och innerben

5. Franskjut med hela skenan

6. Klubban i en hand
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE
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SKRIDSKOAKNING

B Acceleration och stopp
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3. Acceleration, stopp, mal

2 spelare startar pa signal, ner till tekningscirkelpunkten, stopp, vénd till baklénges, runt
pylon, vdnd till framldnges, vinn pucken som trénaren lagger ut, mélskott alternativt
backchecking

Tekniska Detaljer
1.

B0j 1 kni- och fotled, 6verkroppen faller framat

Skridskorna vrids ut snett mot den tilltdnkta kriktningen och bildar bokstaven V
Spring igang med korta skir inledningsvis och lidngre skar vartefter
Inledningsvis pendlar armarna tétt intill verkroppen, rakt fram i akriktningen
Hog frekvens i armar och ben, klubban i en hand

Vid stopp: Vrid axlar, hoft och boj knéna, snedstéll skridskorna och tryck med hela
skenan. Ryggen och huvudet halls uppritt for att bibehalla balansen
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SKRIDSKOAKNING

B Overging/vindningar stafett

4. Overgang/vindning

2 spelare startar pé signal, runt pylon, 6verging till baklidnges, runt pylon, 6vergang till
framlénges, forst att himta puck i mittzon anfaller, forloraren forsvarar.

Tekniska Detaljer

1. Vid framlédnges 6vergang till bakldnges: Gor en glidsvéing baklénges, boj i fot- och
knileden under sviingen, striick i slutet. Overkroppen ovanfor den skridsko man glider
pa ger balans

2. Vid baklinges dvergang till framlénges: Oppna i héften och vrid ut skridskon i
akriktningen, boj 1 knd- och fotled, franskjut med bortre skridskon

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

SKRIDSKOAKNING

B Scooting
. . @
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5. Scootingteknik grund

S1 startar utan puck, aker runt tekningscirkeln helvarv, anvinder sig av scooting teknik,
hiamtar puck bakom forlingda mallinjen, bryter in vid forsta stolpen, mélskott

Tekniska Detaljer
1. BOj i kné- och fotled
2. Sta med kroppstyngden pa innerbenet
3. Frénskjut “pumpa” med ytterbenet

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE ~ 2"

SKRIDSKOAKNING

B Glidsviing
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6. Stjarnan, glidsvangar
Runda 4 pyloner med glidsvangsteknik, pa kortast mojliga tid.

Tekniska Detaljer
1. Bgj i fot- och knéled och vrid axlarna dit du svénger
2. Hoften trycks inat och axlarna ar parallella med isen

3. Innerskridskon leder svingen, ndgot framfor ytterskridskon

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PASSNING och MOTTAGNING

B Mottagning och sveppassningsteknik

— —

1. Passning och mottagningsteknik “attan”

S1 startar utan puck, védnder till bakldnges (vid pylon) tar emot passning, runt pylon, vand till
framlénges, passning till S2, runt nésta pylon, ta emot passning osv. Passa bade med forehand
och backhand.

Detaljer om tekniken
1. Bgjda ben
Ogonkontakt med mottagaren
Mjuka handleder
Forflytta kroppstyngden fran bakre benet till fraimre
Pucken roterar fran hélen till spetsen

Uppfoljning med bladet mot mottagarens blad

NNk R

Vid mottagning, gonkontakt med passaren, var foljsam och ta emot pucken si att den
hamnar ritt for ndsta moment

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PASSNING och MOTTAGNING

B Mottagningsteknik skridsko
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2. Langsida 2 mot 0, skridskomottagning

2 och 2 dker och passar samt tar emot passningar med skridskon lidngs langsidan, vid bortre
blalinjen driver 1 av spelarna mot bortre stolpen for ev. genomspel.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
2. Ogonkontakt med passningsliggaren
3. Vinkla skridskoskenan sé att pucken styrs till klubbladet
4

. Ta emot pucken sé att den hamnar rétt for nista moment

www.coachescorner.nu PRAKTISK ISTRANING U16 och YNGRE sidal0



PASSNING och MOTTAGNING

B Direktpassningsteknik

—

3. Mittzonsvédggen

Led vid blalinjen, starta samtidigt diagonalt. S1 startar utan puck, viggpassningar med S2,

S3, S4, tar emot passning fran S5, driver in snabbt malskott, ta ev. retur. Returslinga for nista

skott.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
Ogonkontakt med mottagaren
Trycka till pucken framfor sig med bada hinderna
Kroppstyngden framat
Bladet latt vinklat 6ver pucken
Nedre handen flyttas ner pé skaftet

A e

Uppf6ljning med bladet mot mottagarens blad

D
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE ")

PASSNING och MOTTAGNING

B Sargpassningsteknik
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4. Los tranga situationer med sargpassningar

S1 startar i horn driver med pucken mot mal, passning via sargen upp till backen, som tar in
pucken léngs blalinjen och skjuter ett handledsskott mot skymd malvakt.

Detaljer om tekniken
1. Anvinda sargspelet for bredd och djupledsspel
2. Olika studs i olika hallar
3. Infallsvinkel — utfallsvinkel
4

. Hitta ytor for spelare att aka till
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PASSNING och MOTTAGNING

B Flippassningsteknik
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5. 2 och 2 flippasningar

Nivaanpassat avstdnd med ett hinder utlagt att flippa pucken 6ver, passa med bade backhand
och forehand.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
Ogonkontakt med mottagaren
Mjuka handleder
Forflytta kroppstyngden fran bakre benet till frimre
Pucken roterar fran hilen till spetsen
Klubban fors utifrdn och in
Tryck till med handlederna
Uppfo6ljning med bladet mot mottagarens blad

® NSk

D
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE ")

PASSNING och MOTTAGNING

B Maskerad passningsteknik

— —

6. Maskerade passningar i cirkel

Spelare stér i ytterkant pé tekningscirkeln och 1 spelare med pucken i mitten.
S1 éker at ett héll och passar 4t ett annat hall till valfri mottagare, S1 far tillbaka pucken aker
at ett hall och passar den till ett annat osv.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
2. Mjuka handleder
3. Titta at ett hall, passning at andra hallet
4

. Overraska motstandaren

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PASSNING och MOTTAGNING

B Mottagning med kroppen

N—

7. Hoga passningar, mottagning med kroppen

2 och 2 stér pa ett nivaanpassat avstand. S1 ror sig framat, vinder till baklénges och tar emot
hoga passningar med kroppen och passar tillbaka.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
2. Ogonkontakt med passningsliggaren
3. Ta emot pucken med brostet eller hinderna
4. Ta emot pucken sa att den hamnar ritt for ndsta moment

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE = %

PUCKFORING

B Puckbirande finter - Kroppsfint och ”vispen”

§

— —

1. Kroppsfint och “vispen” vid linjerna

S1 startar med puck, aker rakt fram, kroppsfintar alt. ”vispar” vid roda linjen och vid blaa linjen,
driver rakt ner mot punkten, malskott, ta ev. retur.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
Blicken uppat mot motstdndaren
Pucken rakt framfor sig
Luta huvudet och sénk axeln t ena hallet
Vid “vispen” for snabbt klubban runt pucken 4t samma héll som axeln
Vrid tillbaka dverkroppen dt det hall du ska

Tempovixla

N kv
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PUCKFORING

M Ling dragning
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2. Lang dragning vid linjerna

S1 startar med puck, aker rakt fram, l&ng dragning vid réda linjen och vid bléa linjen, driv in
mot mal, malskott, ta ev. retur.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben

2. Blicken uppat mot motstandaren

3. Ak rakt mot motstindaren

4. Dra pucken langt ut pa forehand

5. “Féa motstandaren pa fel ben”

6. Dra tillbaka pucken néra kroppen langt ut pa backand
7. Tempovixla

S

www.coachescorner.nu PRAKTISK ISTRANING U16 och YNGRE sidal7



Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE ~ 2"

PUCKFORING

B V-fint

S10
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3. V-fint kom till snabbt malskott centralt
S1 startar med puck, aker rakt fram, gor ett snabbt stopp, V-fint, snabbt mélskott.

Detaljer om tekniken
1. Bgjda ben
Blicken uppat mot motstandaren
Pucken vid sidan/bakom kroppen
Gor ett snabbt stopp
Pucken dras diagonalt framat, pd forehandsidan
Dra tillbaka pucken diagonalt pd backhandsidan, bakom kroppen
Kom snabbt till malskott

A T B
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PUCKFORING

B Riktningsforindring 90 grader

X

X

w2

— —

4. Riktningsférandring 90 grader, driv in centralt

S1 starta med puck, dker mot utsidan av pylonen, gor en 90 gradig riktningsforéndring, driver
in mot centrallinjen, snabbt malskott.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
Blicken uppét mot motstandaren
Ak rakt mot motstdndarens “utsida axel”
Vrid huvudet och sénk axeln mot motstandarens “utsida axel”
Vrid tillbaka 6verkroppen t det héll du ska
Gor en 90 graders riktningsforidndring (glidsving)

Nk

Tempovéxla
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE = %

PUCKFORING

B Frildgesfint
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5. Frildgesfint mot malvakt
S1 startar med puck, dker mot malvakt, frildgesfint, lyfter pucken i mal.

Detaljer om tekniken
1. Bdjda ben
Blicken uppét mot mélvakt
Dra pucken langt ut pd forehand 4 meter fran malvakten
Finta skott, hog armbage, lyft bakre benet
“Ge malvakt felaktig information”

Dra tillbaka pucken ndra kroppen langt ut till backhand

NS

Lyft pucken 6ver/pa sidan malvakt
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PUCKFORING

B Sternerfint

6. Sternerfint innanfér blalinjen

S1 startar med puck, dker rakt fram, gor en Sternerfint vid trdnaren driv in mot mal, malskott,
ta ev. retur.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
Blicken uppat mot motstdndaren
Ak mot motstindarens “insida axel”
Droppa tillbaka pucken mot insidan av yttre skridskon
“Motstdndaren forvintar sig en droppassning”

Sparka pucken framét pd utsidan av motstdndaren

A o

Tempovixla
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE = %

PUCKFORING

B Franvindning

—

7. Franvandningsteknik i hog fart

S1 startar med puck, aker djupt ner i a-zon, forsoker bryta in bakom tridnaren (misslyckas),
gor istéllet en frinvandning, malskott alt. passning, ta ev. retur.

Detaljer om tekniken

1. Bojda ben
Blicken uppat mot motstdndaren
Ak mot motstindarens “utsida axel”
Hall pucken bort frdn motstandaren

Forsok att trampa runt motstandaren i forsta laget
I frinvéndningen, anvind glidsvang med Oversteg, kom snabbt in i banan

SN

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PUCKFORING

B Inbrytning

8. Inbrytningsteknik vid férsta stolpen

S1 startar med puck, aker djupt ner i a-zon, bryter in bakom tranaren, driver in for malskott, ta
ev. retur.

Detaljer om tekniken
1. Bgjda ben
Blicken uppat mot motstandaren
Sank kroppstyngden genom att bdja i fot- och kniled.
Dra ut pucken i ett skyddat lage utom rackhall fér motstandaren

Tack bort motstdndaren med narmsta ben och arm, tryck dig snett uppat

S kWD

Anvind scootingtekniken med det fria benet

S

www.coachescorner.nu PRAKTISK ISTRANING U16 och YNGRE sida 23



Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE = %

PUCKFORING

Il Dahlénfint

9. Hoftéppning Dahlén, med skott

S1 startar bakldnges utan puck, tar emot passning fran ledet, vénder till framldnges, vid
offensiv blalinje, hoftoppning (Dahlén), hela vigen runt mélet, vik in for mélskott, ta ev. retur.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
Blicken uppat mot motstandaren
Ak mot motstindarens utsida axel
Vrid 6verkroppen och 6ppna hoften, hilarna mot varandra
Fortsitt att glida i akriktningen

Visa pucken utan att férsvaren nar den

A o

Overga i framlingesdkning, tempovixla
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

PUCKFORING

B Ticka pucken
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10. Tacka puck i sarghérn

2 och 2, S1 dribblar i hornet och ticker pucken, forsvarande spelare arbetar i ryggen och
forsoker ta pucken, begriansad yta.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
2. Gor dig stor med lag tyngdpunkt och anvind klubban som stod
3. Tick bort motstdndaren med kroppen
4. Vrid och var féljsam och ha bibehallen balans
5

. Anvind motstdndarens tryck for att komma ur situationen

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE = %

S

B Svepskott
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1. Forwardskott grund

S1 startar utan puck, tar emot passning fran S2, runt tekningscirkelkanten, snabbt mélskott
(svepskott), ta ev. retur. Ak ut runt andra tekningscirkelkanten, tar emot passning franS3,
snabbt malskott (svepskott), ta ev. retur.

Tekniska Detaljer
1. Bgjda ben
2. Rorlighet pé skridskorna
3. Pucken pa sidan, kroppstyngden fran bakre till framre benet
4. Rotation pa pucken, avsluta med en snirtig handledsrorelse
5. Fullfo]j rorelsen
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SKOTT

B Backhandsskott
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2. Backhandskott bakléanges och framldnges

80

S1 startar baklénges utan puck, dker runt tekningscirkelkanten, tar emot passning, skjuter
ett backhandskott bakldnges, ta ev. retur. Ut till andra hornet vinder till baklénges, ta emot
passning, vénd till framlénges, skjuter ett backhandskott framldnges, ta ev. retur

Tekniska Detaljer
1. Bgjda ben
2. Rorlighet pa skridskorna
3. Pucken vid hilen pé bladet, bakom kroppen
4. Kroppstyngden fran bakre till framre benet
5. Vik bladet 6ver pucken 1 inledningen av skottet
6. Rotation pa pucken, avsluta med en snértig handledsrorelse
7. Fullfo]j rorelsen
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SKOTT

B Handledsskott
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3. Snabba handledsskott, precision

S1 startar med puck vid ovansidan av tekningscirkelkanten, driver in ett par snabba skér,
snabbt malskott (handledsskott), hdmta ny puck osv. 3puckar/spelare

Tekniska Detaljer
1. Bojda ben
2. Rorlighet pé skridskorna
3. BO6j handlederna och dra klubbladet bakat
4. Kroppstyngden frin bakre till frimre benet
5. Snirtig handledsrorelse, pucken traffar mitt pa bladet och roterar ivig
6. Fullfo]j rorelsen

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

SKOTT

B Slagskott
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4. Backskott, slagskott

B1 startar utan puck, full fart ner och hamta puck, baklénges upp till bld, sidledsrorelse in
langs med blélinjen, skjut ett malskott (slagskott).

Tekniska Detaljer
1. Bojda ben
2. Rorlighet pa skridskorna, sidledsrorelse efter blalinjen
3. Pucken mitt emellan benen, pd naturligt avstdnd
4. Kroppstyngden frin bakre till frimre benet som ir stimt i isen
5. Lat hela dverkroppen trycka pa 1 skottet
6. Fullfo]j rorelsen

S
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE = %

SKOTT

B Direktskott
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5. ”"Hog trea” direktskott, V-akning

22

ki

S1 starta utan puck, aker emot passningsldggaren, vander tvirt till baklédnges ifran malet,
passning - direktskott, dker emot andra passningslédggaren, vinder tvért till bakldnges ifrdn
malet, passning - direktskott osv.

Tekniska Detaljer
1. Bgjda ben
Ogonkontakt med passningsliggaren
Rorlighet pé skridskorna (skottberedd) for att komma ritt till passningar
Pucken placerad mitt emellan eller nagot narmare fraimre skridskon

Nyp till om skaftet i skottdgonblicket

AR

Timing 1 skottet
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Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE

SKOTT

B Frildgesskott

—

6. Akskott

S1 startar med puck, dker 1 hog fart mot mal med pucken vid sidan om kroppen och skjuter ett
malskott 1 omrade B.

Tekniska Detaljer
1. Bojda ben

2. Ha pucken bakom alternativt vid sidan av kroppen, anviand svepskott eller dra pucken
framat for ett handledsskott

3. Maskerade skott 1 skdret
Skott ndra mélvakten bor vara hoga

5. Skott langt fran mélvakten bor vara laga

S
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SKOTT

B Skridskomottagning, snabbskott
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7. Snabb skridskomottagning

S1 startar utan puck, dker 1 hog fart mot mal, tar emot passningen frdn S2 med skridskon och
skjuter ett mélskott sa fort som tekniken tillter.

Detaljer om tekniken

1. Bojda ben

2. Ogonkontakt med passningsliggaren

3. Vinkla skridskoskenan sa att pucken styrs till klubbladet
4. Ta emot pucken sa att den hamnar rétt for skottet
5

S

Snabbt tillslag pa pucken
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SKOTT

B “Tyst skott”/Trafikskott
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8. Tystskott fran blalinjen

B1 startar bakldnges utan puck, tar emot passning fran B2, sidledsrorelse in efter blélinjen,
malskott (tystskott), &k mot B3, ”viggpassa”, vénd till bakldnges, ta emot passning fran B3,
sidledsrorelse in efter blalinjen, mélskott (tystskott). 1 spelare arbetar framfor mal for att
skymma samt ta ev. returer.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben
Rorlighet pé skridskorna, sidledsrorelse efter blélinjen
Bo6j handlederna och dra klubbladet bakét
Kroppstyngden fran bakre till framre benet
Mjuk tyst handledsrorelse, pucken traffar mitt pa bladet och roterar ivig

AR

Fullfolj rorelsen

www.coachescorner.nu PRAKTISK ISTRANING U16 och YNGRE sida 33



Praktisk ISTRANING U16 och YNGRE = %

SKOTT

B Foppaskott
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9. Peter Forsberg

S1 startar med puck, driver mot mal, tdcker pucken och trycks bakom mal av S2, S1 driver
ndra mal upp vid bortre stolpen, arbetar sig upp i banan véander upp och skjuter ett snabbt och
hogt mélskott.

Tekniska Detaljer
1. Bojda ben
2. Rorlighet pa skridskorna
3. Brytin vid bortre stolpen
4. Rotation pa pucken, avsluta med en snértig handledsrorelse
5

S

. Fullfo]j rorelsen hogt
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NARKAMP

B Halla emot motstindaren
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1. 1 mot 1 med press

S1 startar med puck, forsvararen &ker pa insidan och pressar med sin axel (ej ta pucken). S1,
héaller emot, driver in for malskott.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben (14g tyngdpunkt)
2. Balans
3. Luta axeln mot motstdndaren
4. Klubbaniisen
5

. Tack pucken
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NARKAMP

B Offensiv tackling
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2. 1 mot 1 Offensiv tackling

o

AN

Trinaren lagger ner puck i kortsarg. S1 full fart ner hamta puck i horn, offensiv tackling pa
forsvararen, driv in mot mal, malskott, ta ev. retur.
Forsvarande spelare foljer efter S1, tar emot en offensiv tackling.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben (lag tyngdpunkt)
. Overraska forsvararen, visa inte att man ténker tackla

2
3. Sldpp pucken fran bladet dit man vill ha pucken efter den offensiva tacklingen
4. Tackla nedifran och upp

5

. Accelerera ut ur situationen

S
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B Komma forbi lings sargen
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3. 1 mot 1 Ta sig foérbi férsvaren langs sargen

S1 startar med puck, driver langs ldngsargen (ndra), forsoker ta sig runt forsvararen
pa utsidan. S1 stoter ivdg pucken innan kampen, éker efter pucken driver in mot mal.
Forsvararen startar utan puck, vander till baklanges, forlorar kampen mot sargen, backcheckar

pa S1.
Detaljer om tekniken
1. Bo6jda ben (1ag tyngdpunkt)
2. Stot ivag pucken innan kampen, dit man vill ha pucken efter kampen
3. Skydda huvudet med uppdragna axlar nér du kryper ihop
4. Ta emot tacklingen djupt och accelerera direkt efter kampen

S
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NARKAMP

B Skuldertackling
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4. Forsvara linjen

2 spelare aker pa varsin sida om linjen och forsoker tackla bort motstandaren med skuldran
for att sjdlva kunna aka pa linjen.

Detaljer om tekniken

1. Titta pa motstandarens rorelser
Ha benen brett isér (balans)
Klubban i isen
Gor ett franskjut med yttre benet

Strack 1 6verkroppen framét — uppét

Sk w

Traffa motstandarens axel

S
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B Hofttackling
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5. 1 mot 1 Hoéfttackling

Forsvararen startar med puck, passning ut till S1, vander till bakldnges runt pylon, pressa
S1 ut mot sargen, sitt stopp med hofttackling. S1 tar emot passning, driver ldngs langsargen
(néra), forsoker ta sig runt forsvararen pa utsidan.

Detaljer om tekniken
1. Titta pd motstdndarens rorelser
Ak baklinges, styr anfallaren 4t en sida
Klubban 1 isen
Boj 1 fot- och kniled for att fi bra balans
Boj overkroppen framat och gor en skarp sving at sidan

Hoften leder svingen, triffa anfallarens midja

AR o

Viktigt att anfallaren har lag tyngdpunkt for att ta emot tacklingen

S
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NARKAMP

B Skiira av spelméjligheter
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6. Pressa vinkla ut mot sarg, skara av spelmdjligheter

S1 startar med puck driver upp ldngs sargen och tar emot tackling fran S2.
S2 timar” i sin bage, pressar/vinklar ut S1, sétter stopp, tar pucken driver in, malskott ta ev.
retur.

Detaljer om tekniken
1. Arbeta med aktiv skridskodkning, inifran och ut
. Hall klubban efter isen, anvind klubban till att styra motstandaren
. Pressa/vinkla ut motstandaren mot sargen genom att baga ut motstandaren fran sidan

2
3
4. “Tima” farten till motstdndaren
5

S

. Vinn puck genom olika narkampstekniker
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NARKAMP

B Lyfta klubban och ldsa klubban
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7. 1 mot 1 framfér mal, klubblyftning och klubblasning

Trénaren ldgger in puckar mot mél. 1 anfallare och 1 forsvarare pé begrinsad yta (framfor mal).
Forsvararen startar 1 rygg, arbetar med att lyfta eller lasa upp S1:s klubba vid skott och returer. S1
arbetar med att ha klubban fri och rotera in pa returer.

Detaljer om tekniken
1.
2.
3.

Bojda ben (lag tyngdpunkt)
Befinn dig mellan motstdndaren och malet (forsvarande sida)

Vid klubblyftning, héll klubban 1 bdda hdanderna, s néra kroppen som mojligt, sétt in
armen och benet framfor motstandaren. Lyft puckforarens klubba, néra héilen pa klubban

Vid klubblésning, héll klubban 1 bdda hianderna, s nédra kroppen som mojligt, satt
klubban nedanfoér handsken pa motstandaren och tryck motstandarens klubba nerat

Timing &r viktigt (vid skottogonblicket) eftersom du inte kan 14sa eller lyfta klubban
under ldngre perioder

Ta bort pucken
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NARKAMP

B Stotbrytning
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8. Blad mot blad, stétbrytningar

1 anfallare och 1 forsvarare pa begransad yta (hornet). Forsvarande spelare ska forhindra
anfallande spelare att driva med pucken under kontroll. Férsvarande spelare anviander sig av
blad mot blad teknik och stétbrytningar.

Detaljer om tekniken

1. Bojda ben (lag tyngdpunkt)
Befinn dig mellan motstdndaren och malet (forsvarande sida)
Hall koll pa motstandaren och pucken
Aktiv skridskodkning och bladet mot motstandarens blad
Hall klubban med 6vre handen
Dra in klubban mot kroppen och lat anfallaren komma néra
Stot med klubban mot pucken i en snabb rorelse

Sla bort pucken och ha blicken mot anfallaren

A e B A T o

Bibehéll balansen, ej chansbrytningar

g
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B Svepbrytning
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9. Ta bort passningsmdéjligheter, svepbrytningar

3 spelar pa ror sig i ytterkanten av tekningscirkeln och ska passa pucken till varandra.
1 forsvarande spelare ror sig i mitten, ska forhindra passningar genom att positionera sig mellan
puckforaren och mottagarna samt anvianda sig av svepbrytningar.

Detaljer om tekniken
1. Bojda ben (1ag tyngdpunkt)
Befinn dig mellan puckforaren och mottagarna
Spela i en lag position
Hall klubban i en hand (6kar rackvidden)
Svep med klubban snabbt och oannonserat i en cirkelrorelse dver isen
Svep med motstdndarens rorelse, ut fran din egen kropp
Tréffa pucken eller puckforarens klubba

e A A ol

Ha blicken mot puckforaren och ha koll pd mottagarnas positioner

S
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