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Praktisk ISTRANING

= 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

MALSKYTTE

1. Malskytteomraden

e Puckar och led vid rod.

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

e Trinaren betonar vikten av att skjuta ett malskott i omrade B samt att skottet &r snabbt och
dolt.

S
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2.

Punkt till Punkt

Puckar och led i mittzon.

S1 startar med puck, aker i hog fart punkt till punkt och skjuter ett malskott i
omradesgransen mellan A och B.

S1 strévar efter att skjuta mélskottet hogt eller mellanhdgt mot omradet innanfor
malvaktens bortre stolpe.

Trinaren betonar vikten av att spelaren dker punkt till punkt och att syftet &r att oppna

upp en “lucka” genom att f& mélvakten 1 forflyttning 1 bdde hojd- och sidled.
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3. Snabbskott

® [ed vid rod, puckar vid forlangda mallinjen.

e S1 startar utan puck, dker i hog fart mot mal, tar emot passningen fran S2 och skjuter
ett malskott sa fort som tekniken tillater.

® Trinaren betonar vikten av att kontakttiden ska vara sa kort som mgjligt mellan
mottagning och mélskott.
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Os1

4. Akskott

® Puckar och led i mittzon.

e S startar med puck, aker i hog fart mot mal med pucken vid sidan om kroppen och
skjuter ett malskott i omrade B.

® S1 bibehaller skridskoakningen genom hela skottfasen.

e Trinaren betonar vikten av “maskerade” malskott dvs. skytten ger ingen information
till mélvakt om var och nér pucken kommer att skjutas.
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5. Oppna egen yta

e Led i mittzon, puckar i horn.
e S1 aker utan puck mot S2, riktningsforandrar in pa “fri” yta, tar emot passning fran S2

och skjuter ett snabbt malskott.
e Tranaren betonar vikten av att g emot, gora en kraftfull riktningsforédndring och att

lara sig Oppna upp en yta pa isen.
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1. Forwards, pressa ut mot kanterna

® [ ed och puckar i mittcirkeln.

e F1 startar utan puck, full fart fram, pressa/vinkla ut mot kanten, omklivning till bakldnges
tillbaka mot mitten, vind till framldnges, pressa/vinkla ut mot andra kanten, omklivning
till bakldnges mot mitten, vénd till framlidnges, himta puck i mittcirkeln, driv in for ett
malskott.

® Trinaren betonar vikten av frekvens pa fotterna, snabba omklivningar/6vergangar och
hitta tillbaks mot mitten sa snabbt som mgjligt.
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2. Backar, pressa ut mot hérn i egen zon

—

® [ed och puckar i mittcirkeln.

e Bl startar framfor mal, full fart, pressa ut i horn, snabb omklivning till baklanges in
mot mal, vand till framlanges, stopp framfor mal.

® Pressa ut mot andra hornet, snabb omklivning till bakldnges in mot mal, vind till
framlinges, stopp framfor mal.

e Framlénges ner bakom mél, hdmta puck, driv upp 1 banan och spela upp 1 mitten.

e Tranaren betonar vikten av frekvens pa fotterna, snabba/korta omklivningar/
Overgangar och passning upp i “halet”.
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3.

Inbrytning lagt vid férsta stolpen

Led och puckar vid réd.
S1 startar utan puck, tar emot passning frdn S2 utanfor blalinjen, kroppsfintar inét

(yta A), driver utsida djupt ner i anfallszonen och gor en inbrytning (yta B) mot forsta

stolpen.
S1 haller hela tiden hog fart.

Tranaren betonar vikten av hog fart, kroppsfinta inét vid yta A och utfora inbrytningen

med att ticka puck med inre benet samt trycka sig snett uppat (scoota) i banan.
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4.
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Riktningsforédndring inat innanfér bla linjen

Led och puckar vid réd.

S1 startar utan puck, tar emot passning fran S2 utanfor blalinjen, kroppsfintar utit
(yta A), riktningsfordandrar 90 grader, driver rakt in i slottet och skjuter ett mélskott

frén yta B.

S1 haller hela tiden hog fart.

Tranaren betonar vikten av hog fart, riktningsforandring 90 grader inat utan att tappa

fart och malskott 1 skéret.
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5.
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Franvandning djupt i Anfallszon

Led och puckar vid réd.

S1 startar utan puck, tar emot passning fran S2 utanfor blalinjen, kroppsfintar inét vid
yta A, driver utsida djupt ner i anfallszonen, gor en franvindning vid yta B ut mot
sarg, vinder upp mot punkten och skjuter ett mélskott i skiret.

S1 haller hela tiden hog fart.

Tranaren betonar vikten av att kunna ta emot puck 1 hog fart och kroppsfinta inat vid
yta A samt bibehalla farten igenom hela franvandningen (trycka sig framat).
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6. Bibehalla farten baklanges

® [Led och puckar vid rod.

e S1 startar utan puck, tar emot passning fran S2 utanfor blalinjen, kroppsfintar inét
vid yta A, driver utsida in i anfallszonen, kroppsfintar inat vid yta B, gor en tvir
omklivning till bakldnges ut mot sarg och passar rakt igenom boxen till S2 som skjuter
direkt.

e S1 haller hela tiden hog fart och S2 “timar”.

e Trinaren betonar vikten av att kunna ta emot puck i hog fart och kroppsfinta inat vid
yta A samt bibehalla farten i den tvdra omklivningen/Gvergangen till bakléanges.
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Ta med sig pucken med fart vid sarg

Led och puckar vid tekningspunkterna.

S2 startar med att driva pucken nedat, trycker ivdg en hard sargpassning ldngs rundeln.
S1 aker ut mot sarg, tar emot pucken i fart vid yta A och driver in for ett mélskott frdn
yta B.

S1 héller hela tiden hog fart.

Tranaren betonar vikten av att kunna ta emot puck i hog fart vid sarg, utan att forlora
farten (klubban ut mot sarg vid mottagning och blicken inat i banan) samt malskott i
skéret (skridskorna i isen).
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8. Hogsta fart genom mittzon

® [ed och puckar vid tekningspunkterna.

e S1 startar i full fart utan puck, tar emot passning av trédnaren vid yta A, kroppsrorelse
utat vid yta B, driver in i anfallszon och méalskott i skiret fran yta C.

e S1 haller hela tiden hog fart.

e Tridnaren betonar vikten av att kunna ta emot puck i hogsta fart i “halet”, kroppsfinta
utat vid yta B (driva insida) och malskott i skéret (skridskorna i isen).
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BACKSPEL

—

1. Sidledsforflyttning vid offensiv bla och malskott

Fw:s 1 horn och back led vid bléa.

F1 star framfor mal och skymmer malvakt.

F2 passar upp till B1 och driver mot mél {6r eventuell “hog” retur

B1 ner och tar emot passning och for pucken i sidled efter blé och skjuter ett “tyst skott”
(handledsskott).

F2 stannar pa mal for skymning vid nésta skott.

® Trinaren betonar vikten av snabb C-rorelse (omklivning/6vergang bak- till framlénges)
in efter blalinjen mot mitten, skridskorna utanfor blélinjen (stérre zon) och malskott (tyst
skott) vid ratt tillfalle.
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—

2. Back till back spel efter bla

® Led utanfor bla, puckarna vid avlastningsfickorna.

e BI ner himta puck, vind till baklanges, passningsfinta, passning langs bla linjen ver
till B2, B2 ror sig mot malet skott/passningsfintar, viander till baklanges och passar
tillbaka till B1 som vint till framlédnges och skjuter direkt.

e Trinaren betonar vikten av skott/passningsfinter, harda bra passningar ldngs bla och
“timing” 1 direktskotten.
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3. Ticka skott staende i boxen, framfér en motstandare

e B1 ldgger ner puck 1 kortsarg, full fart ner och tryck 1 vidg pucken hart ldngs sargen
upp mot bld linjen.

® B4 startar samtidigt, aker in till malomradesgriansen och stiller sig i “ansiktet” pa
malvakten.

e B1 ska direkt efter att ha tryckt ivdg pucken ta sig in framfor mal (framfor B4).

e B2 startar samtidigt, kliver ner, stoppar puck vid bla linjen, ror sig i sidled efter
blalinjen (C-rdrelse) och skjuter ett handledsskott (“tyst skott”) mot maél.

e B1 blockerar skottet, tar direkt fram pucken och spelar upp till B3.

e Missat blockerat skott mot mal (B1) = 10 armhdvningar, missat skott (utanfor mal)
fran bla linjen (B2) =10 armhédvningar.

e Trinaren betonar vikten av handledsskott (“tyst skott™) fran bldlinjen, att férsvarande
back ska ta sig in framfor motstandaren (B4) i boxen och stoppa pucken staende.
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4. Hamta puck med forecheckande fw i rygg

® Led ovanfor bl4, tranaren lagger ner puck i kortsarg.

e BI full fart, “ruska av sig” F1, ner hamta puck, vind upp tvirt mellan mélet och
tekningspunkten.

e F1 forecheckar B1.

e B1 tar fram pucken och passar upp till trdnaren.

® Trinaren betonar vikten av att hdmta pucken i full fart, “ruska av sig” forecheckaren
genom att titta over axeln, kroppsrorelse vid (yta A och B) och ta fram pucken 1
omréadet mellan mélet och tekningspunkten.
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5.

Hamta puck, avlastningsspel

Led ovanfor blé, tranaren lagger ner puck i kortsarg.

B1 full fart ner himta puck, vind tvért (yta B) och spela snabbt till avlastning (B2
kliver ut i avlastning).

B1 gar direkt med i1 vindningen, tar emot passning av B2 och spelar omedelbart
tillbaka till trénaren.

Tranaren betonar vikten av att himta pucken i full fart, kroppsrorelse vid (yta A) vinda
tvért, 4 med farten ut (yta B) och f6lja med 1 vindningen innanfor tekningspunkten
(spelbar yta C).
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6. Hamta puck, back-back spel

® [ed ovanfor bla, trdnaren lagger ner puck 1 kortsarg.

B1 full fart ner himta puck, viand upp tvirt (yta A, innanfér punkterna), passning via

sargen bakom mal till B2 som klivit ned fran position framfor mal “sdkrat av”’ (yta B).

B1 direkt in framfor mél och “sékra av’(yta B).

B2 tar emot pucken, vinder tvért upp (yta C, innanfér punkterna), tar fram pucken och

passar till trdnaren.

¢ Trinaren betonar vikten av att hdmta puck i full fart, vinda upp tvért (yta A och C),
bra back-back passning och ta fram pucken direkt.
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7. Aktiv klubba 1 mot 2, begransad yta

e BI forsvarar mot F1 och F2 pa begrédnsad yta.

® Bl spelar pa “rétt sida” om fw:s och forsoker att bryta pucken med klubban.

® Trinaren betonar vikten av att backen ska spela 1agt, halla position, ha en aktiv
skridskodkning och klubba.
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8. 1 mo1, under press

Led vid mittcirkeln, starta pd signal, trdnaren passar frén tekningspunkten.
B1 aker baklanges och F1 framlénges.

Runda varsin pylon.

F1 driver mot bortre stolpen, B1 forsvarar mot genomspelet.

Tranaren betonar vikten av att backarna bade héller koll pa passaren och fw som
driver pa bortre stolpen samt tar undan vid eventuell retur.
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9.

Dra ivdg med puck

Led och puckar i mitten.

B1 startar med puck, drar ivdg mot tekningspunkten i mittzon, passningsfintar pa
vagen upp 1 banan, vid tekningspunkten tillbakaspel till B2 som drar ivdg mot andra
tekningspunkten.

B1 vénder tvirt till baklédnges och tar djup (tillbaka mot utgdngslaget) for att ta emot
passning fran B2.

Tridnaren betonar vikten av pucken nira hélen, tvd hinder pa klubban, blicken upp 1
banan och bra passningar i tillbakaspelet.
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—

10. Dragspel och kantbyte

e Fw:s vid bld med puckar och fyra backar i mittcirkeln.

® BI och B2 backar ned.

B1 tar emot sargpassning av F1, B1 vinder om tvért och spelar snabbt &ver till B2 som
tagit djup (yta B), B1 tar direkt djup efter passningen (yta A).

B2 tar emot passning av B1, vinder upp tvirt och passar ut pa kanten till F2.

B1 och B2 trycker upp till r6d efter B2:s passning.

F2 full fart ner och avlasta vid rod, “vigga” in direkt till F1 som “timat” i mitten.

Tranaren betonar vikten av backarnas tvdra skridskodvergéngar, passningar och att
hela tiden en av backarna har djup.

e Ovningen gér att bygga p4 till 2-2.
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1. Pressalvinkla ut

Led vid punkterna.

S1 full fart ner hdmta puck 1 horn och driv upp med pucken ldngs sargen.

S2 “timar”, pressar/vinklar ut och stoppar (tacklar) S1.

S2 vinner puck, kliver in och skjuter ett snabbt malskott.

S2 aker vidare ner i andra hornet, hdmtar ny puck, driver upp med pucken langs sargen.
S3 “timar” vinklar ut och stoppar osv.

Trinaren betonar vikten av “timing” 1 dkningen, att spelarna pressar/vinklar ut puckforaren
mot sarg och sétter stopp for puckforaren samt att Gvningen utfors med full intensitet.

S
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2. 1-1, back ska pressalvinkia ut

e Backar med puckar i mittcirkeln, fw:s led vid bl4, starta samtidigt diagonalt.

e B1 och B2 backar ner mot tekningscirkeln, tar emot passning, vander tvéart upp till
framlénges och passar till fw:s (F1 och F2).

e B1 och B2 direkt upp 6ver bld och forsvarar mot fw:s.

e F1 och F2 full fart, 2 stopp tar emot passning av backarna och anfaller rakt ver
banan.

e Tridnaren betonar vikten av “timing”, att backarna vénder tvért upp och sétter stopp for
fw:s genom att pressa/vinkla ut.
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3. Pressalvinkla ut, sétt stopp och viand 2-1

® Backar och fw:s led i mittcirkeln.

e BI backar ner, tar emot passning fran F1 vid tekningscirkelkanten, vander tvart till
framlénges och driver upp ldngs kanten.

e F1 pressar/vinklar ut och stoppar (tacklar) backen, F2 “timar” upp och ger understod.

¢ Vid puckvinst vinder fw:s 2-1, B1 tar sig snabbt in 1 banan och forsvarar.

e Trédnaren betonar vikten av att fw:s “timar”, pressar/vinklar ut och stoppar backen.
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4. 2-2, forecheckande smaiiller pa

® Fw:s med puckar vid bld och backar vid rod.

® F1 och F2 trampar ut i mittzon, F1 tar emot en diagonal passning fran F3, dumpar ner
pucken i samma horn och checkar pé backarna.

® 2 backar startar i mittzon, aktiva i dkningen och ska 16sa den forecheckande situation
som uppstér nar fw:s dumpat.

e Trédnaren betonar vikten av att backarna ej tjuvar ner och himtar puck, att fw:s spelar
pa kropp 1 forecheckingen och att dvningen utfors med full intensitet.
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—

5. 3-3, forsvarande véntar i mittzon

e F1, F2 och F3 startar med puck och anfaller rakt dver mot 3 forsvarare som véntar i
mittzon.

e Forsvararna ska vara aktiva, rdkna in och pressa/vinkla ut.

e Anfallarna ska ta sig in i anfallszon och géra mal.

e Tréanaren betonar vikten av att forsvararna raknar in, pressar/vinklar ut, far stopp i
spelet och att 6vningen utfors med full intensitet.
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6. Rejalt spel runt mal

e Fw:s med puckar i horn, forsvarande backar vid forlingda mallinjen och offensiva vid
bla linjen.

1-1, 2-2 och 2-3.

Fw:s spelar upp via sargen och driver in mot mal.

Forsvarande backar tar bort fw:s som driver mot mal.

Offensiva backar ror sig i sidled efter blalinjen (C-rorelse) och skjuter ett
handledsskott (tyst skott””) mot mal vid trafik.

¢ Trinaren betonar vikten av att forsvarande backar ligger nira direkt, ar aktiva i
skridskodkningen och arbetar bort fw:s som driver mot mél genom att anvinda
kroppen samt klubban pa rtt sétt.
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PASSNING OCH MOTTAGNING

1. Sidledsrorelse, passningar med forehand och backhand

e Spelarna arbetar tvd och tvd med tva pyloner/par.

e S1 ror sig i sidled, tar emot passning fran S2 och passar forehand/backand vid utsidan av
pylonerna tillbaks till S2.

e Kort avstind mellan spelarna.

e Tréanaren betonar vikten av att spelarna ska ha ett “ge och ga ténk” (ta ny position) och tekniken
1 mottagning/passningar.

e Forsvara Ovningen genom att ldgga klubbor i passningslinjen och passa flippass.

S
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2. Framlanges ut pa kant, mittskott

® Led vid punkterna, puckarna vid tekningscirkelpunkten.

e S startar utan puck, tar emot passning fran S2, passar snabbt tillbaka, trampar ut pa
kanten, tar emot passning fran S2, driver runt ledet, tidigt malskott innanfor blalinjen.

e Trinaren betonar vikten av att spelarna ska vara noggranna med passningar/
mottagningar och att passning nummer 3 tas emot innanfor blalinjen samt
tempovixling runt ledet.
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3. Baklinges ut pa kant, mittskott

® Led vid punkterna, puckarna vid tekningscirkelpunkten.

e S startar utan puck, tar emot passning fran S2, passar snabbt tillbaka, trampar
bakldnges ut pa kanten, tar emot passning fran S2, vander direkt till framlinges runt
ledet, tidigt malskott innanfor blélinjen.

® Trinaren betonar vikten av att spelarna ska vara noggranna med passningar/
mottagningar, att passning nummer 3 tas emot innanfor blélinjen och tempovéxling
runt ledet.
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—

4. Tva platsvaxlingar, 2-0

® Led och puckar i horn.

e S1 startar med puck, trampar ut runt toppen av tekningscirkelkanten och passar 6ver
till S2 som startat samtidigt.

e S2 tar emot passningen, behandlar pucken runt nedersidan av tekningscirkelkanten,
driver ut i mittzon dir andra verldmningspassen gors.

® Driv in 2 mot 0 mot egen malvakt och gér mél (max 1 passning innanfor bldlinjen).

® Trinaren betonar vikten av fart pa skridskoakningen och bra passningar.
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5. Trampa ut med puck, sargpass och vinkelskott

Led och puckar vid bla, starta samtidigt diagonalt.

S1 startar med puck, trampar ut och passar 6ver till S2.

S1 bagar ut pa kant, “timar” sargpassen frdn S2 som trampat ut med puck.

S1 driver in for ett malskott.

Tranaren betonar vikten av att spelarna trampar ut, “timing” i akning och bra
passningar via sargen.
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6. Rorelse med passningar runt cirkel, mittskott

e Led och puckar vid bla.

e SI startar framlédnges utan puck, véinder till bakldnges runt tekningscirkeln, tar emot
passningar och passar tillbaka till S2 under rorelse, framlidnges ut 1 mittzon, upp
mot réda linjen, tar emot passning av S2, driver med pucken mot S3, passar, vinder
snabbt till bakldnges, tar emot passning av S3, viander om till framlénges, kliver in och
skjuter ett tidigt malskott.

e Trinaren betonar vikten av noggranna passningar och mottagningar.
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7. Passa till spelare i hog fart

® Led och puckar vid bla.

e SI startar med puck, trampar ut, passar till S2, “vaxlar upp” i full fart ut mot kanten i
en stor bage, tar emot en lang passning fran S2, driver in och skjuter ett malskott fran
vinkeln.

e Trinaren betonar vikten av att spelarna “véxlar upp”, harda precisa passningar och att
S1 tar emot passning utanfor blalinjen.

www.coachescorner.nu PRAKTISK ISTRANING sida 38



Praktisk ISTRANING

8. Mittzonsviéggen

® Led och puckar vid bla, starta samtidigt diagonalt.

e SI startar utan puck, full fart, “vigga” direkt med S2 och S3, ta emot passning av S4,
driv in for ett malskott.

www.coachescorner.nu PRAKTISK ISTRANING sida 39



Praktisk ISTRANING

©

Ryssen, hela femman

Dela upp femmorna vid bla.

B1 och B2 snabbt ut i positioner.

F1 driver ut med pucken i mitten, passar (1) ner till B1 darefter “timing” i mitten.
F2 trampar runt B1, tar emot tidig passning (2) av B1, F2 passar (3) vidare till B2.
B2 passar (4) direkt ut pa kanten dér F3 befinner sig.

F3 som bagat runt mélet tar emot pucken, passar (5) en lang hard passning till B1.
B1 tar fram pucken och passar (6) upp till F1 som “timat” i mitten.

Vind upp och anfall 3-1+1 mot férsvarande B2.

Tranaren betonar vikten av “timing” och bra passningar.
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FORSVARSSPEL

1. 1 mot 1, fran hérn

e Starta 1-1 1 horn, pd signal.

e F1 startar med ryggen ut i banan, B1 startar 2-3 meter ifran.

e F1 arbetar inom ett begransningsomrade.

e Trinaren betonar vikten av att backarna ligger pa ritt sida, minskar/krymper fw:s is genom
att vara aktiva i skridskodkningen och spela blad mot blad.

S
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2. 1-2 nedligg fran bla

F1 och F2 startar mot B1 uppe vid bla.

Trinaren ldgger ner puck 1 horn.

B1 startar pa knd och forsvarar 1-2.

Fw:s arbetar inom begridnsningsomréade (se bilden) och har en tidsram (5 sek) pa sig

att gora mal.

e Tranaren betonar vikten av att backen agerar med positionsspel (passningsskugga),
aktiv klubba och kommunikation med mélvakt.

e Regel: Backen maste agera om puckforaren dr pa vig att passera strecket (vid

malgéarden) som 4r inritat pa bilden.
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3. 1-2 fran mittzon

Backar och fw:s 1 mittcirkeln.

F1, F2 och BI1 startar samtidigt runt pyloner.

F2 driver med puck och F1 utan.

F1 ska driva hela vigen for ett genomspel pé bortre stolpen.

B1 aker runt 2 pyloner och forsvarar utifran centrallinjen.

Tranaren betonar vikten av att B1 snabbt hittar in till centrallinjen, forsvarar i 1&g position
och med aktiv klubba (passningsskugga, undvik genomspel).

www.coachescorner.nu PRAKTISK ISTRANING sida 43



Praktisk ISTRANING

'__'I
1)
I__.
—

—

—

4. 2-3 fran mittzon, ingangsférsvar

e B1 och B2 forsvarar mot F1, F2 och F3 som anfaller rakt 6ver banan.

® Trinaren betonar vikten av hur forsvararna ska agera vid fw:s ingingar.

e Nyckelord: Puckforande fw pa utsidan om tekningspunkterna, fordrdjning av spelet
(ge ¢j bort is centralt) och att bortre back héller lite djup.
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5. 3-3 fran mittzon, ingangsforsvar + backcheckare

B1 och B2 forsvarar mot F1, F2 och F3 som anfaller rakt 6ver banan.

Nér fw:s passerar forsta bla startar backcheckaren.

Trénaren betonar vikten av att backcheckaren snabbt markerar en offensiv spelare.
Nyckelord: Kommunikation, puckforande fw pa utsidan om tekningspunkterna och
fordrojning av spelet (ge ej bort is centralt).
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6. 5-5, ingangsférsvar och éverflyttning

e Starta med en anfallande femma utanfor bla och en femma forsvarare 1 sina positioner
1 fOrsvarszon.

e Offensiv fw (puckforaren) driver in i zon, runt bakom mal, passar upp till backen och
far tillbaka pucken.

® Hirifran startar vningen for fullt.

e Forsvararna positionerar sig 1 ingdngen, gor en overflyttning efter puckforaren och
spelar fullt forsvarsspel nér offensiv fw fér tillbaka pucken.

e Trinaren betonar vikten av att forsvararna positionerar sig i ingdngen och gor en
overflyttning enligt forsvarssystemet.

e Nyckelord: Hall motstandarna p4 utsidan, aktiva och kommunikation.
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MALVAKTSSPEL
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1. Starta med vinkel malskott

¢ Led innanfor bla, puckar i horn.

e S1 startar med puck, driver in och skjuter ett malskott.

e S1 stopp framfor (ev. returskott), ut i horn hdmta puck, passning till ledet, fa tillbaka pucken,
driv ut i mittzon, gor en franviandning, driv vidare, “vigga med sargen” och behandla puck
till andra ledet.

e S2 startar ndr malvakten ar redo.

¢ Trinaren betonar vikten av att borja en 6vning med skott, att malvakten och skytten far spela
klart varje moment (en puck 1 taget) innan nista spelare startar samt “vinna den eventuella
returkampen”.
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2. Punkt till punkt malskott, returslinga

Led innanf6r bla, puckar i horn.
S1 startar med puck, driver punkt till punkt och skjuter ett malskott alternativt.
Driver punkt till punkt och gor en inbrytning for ett malskott.

S1 stopp framfor mél (ev. returskott), backar upp i1 banan (returslinga) och vinder mot mélet
for ev. retur pa S2:s mélskott.

S1 ut 1 horn, himtar puck, aker en franvindningsslinga och behandlar pucken till andra ledet.
e S2 startar ndr malvakten &r redo.

e Trinaren betonar vikten av att borja en dvning med skott, att malvakten har fullt fokus
pa varje skott, och att vningen genomfors matchlikt (en puck i taget) samt “vinna den
eventuella returkampen”.
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3. Inbrytning, “vagga” in ny spelare

® [ed och puckar 1 horn.
e S1 startar med puck, driver langs forlingda méllinjen och gor en inbrytning vid forsta

stolpen.
e S1 stopp framfor mél (eventuellt returskott), ut mot andra hornet och “vigga” in S2.

e Trédnaren betonar vikten av att driva in med full fart, matchlikt (en puck 1 taget) och
“vinna den eventuella returkampen”.
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4. 2 spelare driver in fran hérn

Led och puckar i horn.

S1 och S2 startar samtidigt.

S1 startar med puck, driver ner bakom mal, och passar in till S2 for ett malskott.

S1 och S2 tar eventuell retur och spelar klart.

S1 kliver at sidan.

S2 ut mot andra horn, tar emot passning av S3, vinder ner bakom mal och passar in
till S3 osv.

e Trinaren betonar vikten av att milvakten har fokus pa varje puck, att spelarna driver
in med full fart och att varje puck spelas klart.
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5. Forflyttningsslinga 1 och 2

e Forflyttningar 1 olika riktningar och olika stillningar.
e Stdende.

e Nere pd isen.

e Ner pa isen.

e Upp fran isen till stdende.
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6. Kommunikation 1

F1, startar med puck vid r6d, B1 och B2 utanfor blélinjen.

F1 driver ut med pucken, dumpar ner i rundeln och forecheckar efter puck.

MYV ut och stoppar puck.

B1 och B2 startar baklénges, vander till framlédnges och kommunicerar med malvakt.
B1 viljer antingen att hdmta puck (yta A) eller gora sig spelbar vid yta B-1.

B2 viljer att gora sig spelbar vid yta B-2 eller C.

Forsvararna ska spela sig ut ur zon och passa upp till F2.

Tranaren betonar vikten av att backarna kommunicerar med malvakt, att méalvakten stoppar
pucken och spelar/lagger ut den fran sarg pa ett bra sétt.
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7.

Pabyggnad av kommunikation 1

Samma start som 6vning 1, F1 startar med “dump” och forechecking, denna gdng mot
3 forsvarare B1, B2 och CF.

B1 viljer yta A eller B-1, B2 viljer yta B-2 och CF yta C.

Efter att forsvararna lyckats med att spela upp pucken till F2 tar sig spelarna upp 6ver
blalinjen.

F2 driver ut med puck, dumpar ner i rundeln och forecheckar tillsammans med F1 mot
de 3 forsvararna.

Forsvararna ska spela sig ut ur zon.

Tréanaren betonar vikten av att forsvararna kommunicerar med malvakt, att malvakten
stoppar pucken och spelar ut den eller lagger ut den frén sarg pa ett bra sitt.
Forsvararna kommunicerar med ord av typen “min”, “skicka” eller “tid”.
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1. Strategi 1

e Puckar och led vid rod.

e F1 startar med puck, driver ner i hornet med hog fart, frainvinder och driver upp med pucken
till yta A. F1 passar 6ver pucken till yta C alternativt skjuter sjélv fran yta A.

e F2 gar med i anfallet och ger F1 understdd i yta A, riktningsforandrar nar F1 franvénder och
soker sig mot mal.

e F3 gir med i anfallet, riktningsforandrar ned bakom mal (yta B), F3 soker upp yta C nir F1 tar
med sig pucken i frinvdndningen.

e Trianaren betonar vikten av timing, noggrannhet och att spelarna ar
medvetna om syftet dvs. 6ppna upp den ytan som vi vill vinna.
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Strategi 2
Puckar och led vid rod.

F1 startar med puck, driver ner i hornet med hog fart, franvénder och passar ned pucken till
yta B bakom mal, F1 tar sig direkt vidare till yta A for ett eventuellt mélskott.

F2 gar med i anfallet och ger F1 understdd 1 yta A, riktningsfordandrar mot yta B.

F3 driver, gar med i anfallet, riktningsfordndrar ned bakom mal (yta B), tar emot passning,
vander upp och passar till F1 som skjuter ett malskott.

Tranaren betonar vikten av timing, noggrannhet och att spelarna ska vara medvetna om att
syftet &r att Gppna upp/vinna yta A.
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3. Strategi 3

e Puckar och led vid rod.

e F1 startar med att dumpa pucken ner i1 kortsarg, F1 driver ner i full fart, hamtar puck
och passar upp till avlastningsfickan.

e F1 dker in bakom maél (yta D) och far tillbaka pucken.
e F1 dker tillbaka mot yta A och spelar upp till F3.

e F2 ned i avlastningsfickan, tar emot passning och passar via sargen tillbaka till F1, F2
driver igenom yta B pd vigen bort till yta C.

e F3 gir med i anfallet till yta C, nir passningen gatt tillbaka till F1 véaxlar F3 med F2
och tar yta B for ett malskott.

® Trinaren betonar vikten av timing och noggrannhet.
e Syftet dr att med akningar och passningar 6ppna upp den ytan som vi vill vinna.
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Strategi 4

Puckar och led i mittzon.

F1 hdmtar puck 1 horn, passar ned bakom mal till F2 som passar tillbaka till F1.

F1 spelar pucken vidare upp till B1 och tar ny position i yta A.

F2 startar framfor mal, ner bakom mal, tar emot passning av F1 och spelar tillbaka.
F1 tillbaks in framfor mal och skymmer malvakten.

B1 tar emot passning, C-rorelse in efter bla mot mitten.

B1 viljer att skjuta ett “tyst” skott alternativt passa till F1.

Trianaren betonar vikten av timing, skymningen av malvakt, backens “tysta” mélskott
och Oppna upp yta A.
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5. 3-3 Special

e Tréanaren lagger ner puck i kortsarg.

® Tre anfallare startar pa en ténkt linje vid cirklarnas 6verkant, tre forsvarare startar pa
den blaa linjen.

e P3jyta A,B,C och D far det inte vara mer dn en spelare at gangen fran det anfallande
laget.

e Pd yta E ér det tillatet att vara flera anfallare samtidigt.

® Forsvararna far vara fler pa samma yta.

® Trinaren betonar vikten av langa passningar, platsvaxlingar, fart pd skridskorna, ta
nya positioner samt skapa ett 6vertag pa yta E gentemot det forsvarande laget.
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