TECKENFORKLARING

E—— = Akriktning utan puck

v’\vﬁvﬁvf\vﬂvﬁ = Bakldangesakning

NVWVW = Akning med puck
/ = Riktningsféréandring

-—— - = Passningspil

S— = Stopptecken

: = Malskottspil

X = Pylon

/ = Klubba/Hinder

O = Spelare/anfallande spelare

A

F1

= Spelare/férsvarande spelare

= Anfallande forward 1

S1 = Spelare 1
B1 = Back 1
MV = Malvakt

T = Trdnare

Rita évningar med https://www.icehockeysystems.com/drill-maker



1. Skridskoodvningar

a. Pumpen
Innerskar framlanges
Ytterskar framlanges
Oversteg framléanges runt cirklarna
Oversteg baklanges runt cirklarna
Oversteg baklianges rakt éver hela banan

o200

2. Lilla Leksand.

WWW.HOCKEYSHARE.COM

e S1 borjar aka och passera blaa linjen.
Overstega genom kurvan.

e S2lagger en passning pa bladet innan
skottlinje.

e S1 tar emot passning och skjuter direktskott
eller senast innan skottlinje.

e S1staller sigi nasta ko.

Ovningen vaxlar mellan 6vre och undre sida.
Fordela bla pa hoger sida och vita pa vanster sida.

Att tanka pa:

e Hall sa hog fart som maojligt genom traningen men anda
kontrollerat.

e Var noggrann med passningarna. Pa bladet. Tankt pa att
lagga passningen framfor spelare som kommer med fart.
Hall koll pa om spelare ar hoger eller vansterfattad.

e Forsoka att gora ett avslut (skott) sa tidigt som majligt.
Helst innan mitten pa cirklarna.



3. Puckforing med 6verlamning och pass (Carlsson 1).

Carlson 2 ar bara spegelvidnd

WWW.HOCKEYSHARE.COM

e S1borjar aka med puck och passera blaa
linjen. Overstega genom kurvan. Samtidigt kér
S2 enligt bild.

e Samtidigt som S1 och S2 startar sa aker S3
mot bla linje.

o Vid bla linje vénder $3 och aker baklanges for
att forhindra S1 eller S2 att gora mal
(backspel).

S1 6verlamnar puck till S2 vid P.
S2 tar in pucken i zon och passarSieler
avslutar mot mal.

e Sidriver mot mal och anpassar sig att bli
passningsbar fér makkott.

Att ténka pa:

e Forsok att fa till minst ett pass i anfallszon.

e Forsok att mota varandra vid “P” med klubbladet mot
varandra.

e Var noggrann med passningarna. Pa bladet. Tankt pa att
lagga passningen framfor spe lare som kommer med fart.
Hall koll pa om spelare ar hoger eller vansterfattad.

e Anpassa position sa att du blir passningsbar (ej bakom
back).



4. Mittzon1

WWW.HOCKEYSHARE.COM

e 52 och S3 bérjar aka och bagar runt och
utanfor mittcirkel. Overstega genom kurvan.
S1 passar S2 och S4 Passar S3.
Full fart in i anfallszon med avslut innan
mitten pa cirklama.
Byt till kd pa andra langsidan.
Samma som ovan men nu bdrjar S1 och S4
aka och S2 och S3 &r passare.

e Vaxladiagonaler.

Att tanka pa:

Var noggrann med passningarna. Pa bladet. Tankt pa att
lagga passningen framfor spe lare som kommer med fart.
Hall koll pa om spelare ar hoger eller vansterfattad.

Visa med bladet i isen var du vill ha passningen



5. Variant lilla Leksand

Variant pa Lilla Leksand
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Description

R6d bérjar framéat och vander snabt till baklanges.
Bla passar och rid passar tillbaka

R&d vander och rundar blalinjen och bryter in mot mal
Svart passar rod

Rod avslutar med skott pa mal

Byt startsida

Kors vid bada malen



6. Skridskoteknik 1




7. Uppspel

Uppvarmning 1

Description

1orna startar samtidigt. Aker over och far pass fran nr 2 i ktin. 1omna aker tillbaka ach skiuter innan konorna pa
mal. Staller sig sist i kon. 2orna startar samma bage efter dom har passat.



8. Uppvarmning

Uppvarmning 2

Description

1 aker rakt over far pass fran 2. Vander upp och aker in skjuter. Staller sig sist i andra kon. 2 an startar efter 1an
ar ur vagen.



9. Skridskoteknik 2

Mohawk eller dversteg sidieds
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Skott innan cirklarna
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A

Skott innan cirklamna

A |

Jag ténkte om vi lagger ut lite dack och kor nagon helplans 6vning som kombinerar skridskoteknik och
ger foregaende spelare gott om utrymme? Sa borde alla vara néjda forutom vaktis far nog spola
dubbelt vid dacken ? & t.ex. nat sant har?

Jimmie Taurianien



10. Uppspel

Uppspelsdvning 5 mot 3

o
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Description

Bla anfaller. RD (eller LD) startar uppspelet genom 6éverlamning till LD/RD eller uppspel till FW/ C.

Max 1 pass i mittzonen och C, RW och LW ska komma in med fart i anfallszonen. Pucken spelas ned i horn eller
skott och retur i forsta skedet. Backar foljer med upp och haller pucken i zon.

D1-D3 utgér forsvarsspelare.

Efter blockerad puck byter spelet riktning och Rod anfaller.



11.Uppspel

Uppspelsdvning 5 mot 3
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Description

Bla anfaller. RD (eller LD) startar uppspelet genom 6éverlamning till LD/RD eller uppspel till FW/ C.

Max 1 pass i mittzonen och C, RW och LW ska komma in med fart i anfallszonen. Pucken spelas ned i horn eller
skott och retur i forsta skedet. Backar foljer med upp och haller pucken i zon.

D1-D3 utgor férsvarsspelare.

Efter blockerad puck byter spelet riktning och Réd anfaller.



12. Uppspel

Uppspel, bakléanges, avslut
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Description

1 driver puck over bla och passar 3

3 passar 2 samtidigt

1 fortsatter mot 3 men vander baklanges da passning ovan sker séa att 1 hela tiden ser pucken och ar
passningsbar och bagar upp mot bla.

2 passar 1 innan bla linje

1 vander efter pass till framlanges och goér anfall och skjuter.

1 driver puck over bla och passar 3

3 passar 2 samtidigt

1 fortsatter mot 3 men vander baklanges da passning ovan sker sa att 1 hela tiden ser pucken och ar
passningsbar och bagar upp mot bla.

2 passar 1innan bl linje

1 vander efter pass till framlanges och gor anfall och skjuter.



13. Passning och baklanges

Passning och baklanges

Description

Rod startar samtidigt passar rod till bla, Rod passar direkt tillbaka (1).

R6d rundar bla baklanges. Nasan in mot mitten av spelet hela tiden.

Bla passar gul (2)

Gul passar rod. Rod vander till framlanges och passar tillbaka (3).

Gul passar bla (4)

R&d rundar gul och ko baklanges. Nasan in mot mitten av spelet hela tiden.
Bla passar rod (5). Réd vander till framlanges och anfaller och avslutar.

Gul flyttar till rod, rod fyttar till bla, forst i ko blir gul och bla staller sig sist i kon.
Ovning kors i alla hom.

Byte efter ett tag hoger mot vanster.

Rod startar samtidigt passar rod till bla, Rod passar direkt tillbaka (1).

Rod rundar bla baklanges. Nasan in mot mitten av spelet hela tiden.

Bla passar gul (2)

Gul passar rod. Rod vander till framlanges och passar tillbaka (3).

Gul passar bla (4)

Rod rundar gul och ko baklanges. Nasan in mot mitten av spelet hela tiden.

Bla passar rod (5). Rod vander till framlanges och anfaller och avslutar.

Gul flyttar till rod, rod flyttar till bla, forsti ko blir gul och bla staller sig sist i kon.
Ovning koérs i alla hérn.

Byte efter ett tag hoger mot vanster.



14.Uppspel

Passning, framlanges, baklanges
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Description

Rod startar och vander till baklanges.

Bla passar rod och rod passar tillbaka (1).

R&d rundar dack baklanges.

Bla passar rod som passar tillbaka (2).

Ro6d vander till framlanges och rundar dack i mittzon.

Bla passr rod och rod driver pucken runt dack i tekningsring.(3).

Ro6d pasaar bla (4), driver in i banan, vander till baklanges, bla passar (5) och rod anfaller och avslutar.

Rod startar och vander till baklanges.

Bla passar rod och rod passar tillbaka (1).

Rod rundar dack baklanges.

Bla passar rod som passar tillbaka (2).

Rod vander till framlanges och rundar dack i mittzon.

Bla passr rod och rod driver pucken runt dack i tekningsring.(3).

Rod passar bla (4), driver in i banan, vander till baklanges, bla passar (5) och rod anfaller och avslutar.

20250428_192241.m
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15. Skridskor och passningar

Passningsatta

HS

Description

Stall upp tva och tva. En passar och en Kor.

Kor i attor runt tva puckar. Ta emot passning fran Co vid 1 och 2.
Passa tillbaka till Co vid 3.

Kor 5 varv byt sedan.

Kor detta 3 pass.



16. Farjestad, passning och anfall.

Passning och anfall

Description

F1 och F2 startar sammtidigt. Har beskrivs bara F1's vag.
1 passar F1 och F1 passar tillbaka

2 passar F1 och F1 passar tillbaka

3 passar F1 och F1 passar tillbaka

1 passar F1

F1 rundar konerna fran vanster

F1 gar in mot mitt och avslutar med skott

Passning och anfall forts.

Description

Samtidigt startar F2 och gor samma resa.
F1 och F2 byter sedan till Hoger <-> Vanster ko.
Diagonala spelare till F1 och F2 haller koll pa nar F1 och F2 gor sina avslut och startar samtidigt. Hall koll.



17. Farjestad 2, passning och anfall (lite enklare)

Detta ar en lite enklare variant av 16 som beskrivs ovan.

e 1 o0ch 2 startar samtidigt (diagonalt). Beskriver bara 1 da 2 gor likadant.

e Spelare 3 passar 1, 1 passar tillbaka till spelare 3

e 1 kor efter bla linje anda till sarg, kor ner till bla och féljer bld och rundar réd tekningspunkt.

e spelare 3ror sig mot rod linje och passar 1 s att 1 kan ta emot vid rod tekningspunkt. 1 visar
med bladet vart passen ska sitta. Tank pa att passa innan 1 kommer till rod punkt.

e 1 avslutar pa mal

e 1 bytertill spelare 4's ko

e Nar bada avslutat startar 3 och 4 istallet pa samma satt.



18. Passning och anfall
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Passa har

Description

F1 passar D1.
D1 forflyttar sig till 1
F1 bagar mellan konerna och i cirekeln.

F2 passar F1 nagon stans mellan diagonala stracken.

F1 full fart och rundar konerna enligt bild
F2 full fart och anpassar till F1

F1 passar och F2 skjuter

F1 byter till K6 4

F2 byter till k6 3

D1 byter till F2

Kors samtidigt diagonalt fran k6 3 och 4




19. Djurgarn 1

e BLAborjar &ka, ROD passar och BLA passar tillbaka

e ROD passargron

e GRON passar BLA och BLA passar tillbaka

e GRON passar ROD

e BLAvander hogt upp i mittzon

e ROD passarBLA

e BLAdriver och avslutar

e BLA flyttar till ROD, ROD flyttar till SVART k&, GRON flyttar till BLA
e Nasta SVARTA blir GRON.



20. Djurgarn 2

L . |

(:)J (\ \\\\ aa
()) \\\\\ .-)
() \:,\ ()
y Supeed 2D Y ¢
Q 1~ o
() \‘\::\\ ()
Lq \\\:‘\) C)
SR ~.§j; o <

Ljﬁ\ )

e BLA bérjar dka, ROD passar och BLA passar tillbaka

e ROD passargrén

e BLA vander till baklanges runt cirkeln.

e GRON passar BLA och BLA passar tillbaka och vander till framlanges. (OBS! BLA tar emot pass
baklanges)

e GRON passar ROD

e BLAvander till baklanges hégt upp i mittzon

e ROD passar BLA. (OBS! BLA tar emot pass baklanges)

e BLA driver och avslutar

o BLA flyttar till ROD, ROD flyttar till SVART ko, GRON flyttar till BLA

e Nasta SVARTA blir GRON.

https://stats.swehockey.se/ScheduleAndResults/Overview/18950




1.

Team 10 virmning

Har ska vi redan innan 6vning delat upp oss i backar och forwards. Alltsd samma som vi kommer att
kéra pd match. Vi kér bléa for sig och vita for sig. Ovningen kors i bada anfallszonerna. | bérjan kor vi
bara med en back men vaxlar upp till 2 backar da vi far mer flyt.

F1, F2 och F3 borjar dka och LD passar F1. LD och RD gar upp och tar position.

F1 lamna puck till F3 vid 1. Puckférare kor narmast bla och tacker pucken vid éverlamning.
F2 bagar upp lite langre (nastan till rod) och anpassar fart for att halla hog trea och bilda
triangel med F1 och F3

F1, F2 och F3 dker in i zon samtidigt forsoker backarna LD och RD gora sitt jobb.

F3 far tre alternativ vid 2. Antingen skott pa mal, droppa bakat till F2 vid 3 eller passa F1 vid 4
Forsok att fa till ett sd snabbt avslut som mojligt vid lage.

Var beredd pa retur

Efter skott och eventuell retur borjar nasta par och da kor man spegelvant och backen passar
till andra sidan.

F1-F3 byter ko

LD och RD byter ko.



