Traningsupplagg November
Spelférstaelse

(Vi kér 2 eller 4 fiarger beroende pa antal. Det finns 15 trdjor/firg)

Uppvarmning:
2 ledare tar MV till passande plats 2 burar. Jobba forflyttningar och olika typer av skott.

Passningar: 15min

3 varianter. Kul om vi kan hinna med alla 3.

-"Raka led” ar en stafett. Man tavlar mellan fargerna. Pass 6ver FULL fart!! Nar man ar sida
vid sida med mottagaren far han sla sin pass. 1 Puck/lag slarvar man bort den hamtar man
sammal!

-"Krysset” ar I6pande diagonala passningar dar man far passa sa fort man tagit emot
passningen. Har efterstravar vi blick och tajming i passningarna och dven halla upp huvudet
sa man inte krockar pa vagen over.

-"Zick Zack” ar en tavling dar vi passar pucken via alla spelare fran forsta till sista och sedan
samma vag tillbaka. Utformningen far garna varieras efter tycke. Har skall killarna tréna pa
att sla snabba passningar under kontroll och stress. ENBART mottagaren far ta emot pucken.
Passar man fel slapper man forbi pucken och mottagaren far dka och hamta just DEN
pucken. Inget fusk tollereras!



Gatloppet 2.0: 15 min

Fw i mitten startar spelet genom att spela ner till B. B tar natt kliv upp och spelar tillbaka till
Fw som kommer i en DJUP bage. Fw spelar sedan aterigen tillbaka alt 6verlamnar till B,
vander sedan till baklanges alt aker framlanges upp emot fickan och sedan langs sarg dar han
far tillbaka pucken av B. Viktigt har att B kommer upp sa nar som jamsides med Fw for att
minska risken for en ambulanspassning.

Forsvarande backar startar pa rod resp bortre blalinje och skall sedan férsoka stoppa Fw som
tidigare i mittzonen. Bryter back tar Fw dennes plats medans den andre gar pa avslut. Nyttja
garna returtagare som ror sig vid bortre stolpe. Skytt blir ny returtagare. B blir Fw och
returtagare blir B. Backar i mittzonen blir kvar dar tills dom lyckats stoppa en Fw!

Denna 6vning skall ge killarna Iirdom om att samarbete och tajming som back dr viktigt
samt att FW far ldra sig att utan fart tar det garanterat tvir STOP. Vi hoppas ocksd detta
skall resultera i att killarna vdgar ta och ge mer fysiskt spel. MV far orosmoment att tdcka
flera ev spelldgen



Uppspel 5 mot 0 till 3 mot 2. 15 min

Samma 6vning vi kort pa hostlovet. (ALLA spelar ALLA positioner) Tranare slar ner pucken pa
MYV som stoppar och spelar ut pa valfri B. Backar ser alltid till att vrida pa huvudet innan
man nar fram till puck for att se vart mot och medspelare finns. Spela snabbt back-back och
sedan upp till Fw i fickan vid #. Center kommer i djup och tajmad bage och speglar Fw.
Center tar sedan med pucken ut i mittzonen dar 6verlamning till Fw2 skall komma bort fran
backar. Alla anfallande spelare maste ut ur zon innan man tar in pucken igen (OFFSIDE). Dom
anfaller sedan 3 mot 2.

Vi noter denna da det ar sa har vara harliga junisar spelar.



3 mot 3 vdnda burar: 7 min

Uppspelsmonster: 7 min

3 mot 3 korta intensiva byten. Burarna star rygg mot rygg och man gér mal pa motsatt sida
som man startar.

Uppspelsmonster =
https://www.youtube.com/watch?v=88BNeD UOTs&list=PL_ELVv3ZhtrObZCPe5FhF4suYOp
GXTjpp&index=3

Hdr hoppas vi killarna skall fG upp hég intensitet och Idra sig hitta och slé snabba korta
passningar och ga pd mycket avslut dér MV far mycket skott, returer och
sidledsférflyttningar. Samt i den andra att néta in positioneringen fér uppspelen.



