Traningsupplagg December
Spelférstaelse fortsdattning

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

Uppvarmning:
2-3 ledare tar MV till passande plats 2-3 burar. Jobba forflyttningar och olika typer av skott.
Passningar: 15min

3 varianter. Kul om vi kan hinna med alla 3.
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-"Raka led” (3 pass) ar en stafett. Man tdvlar mellan fargerna. Pass 6ver FULL fart!! Fa

tillbaka i fart och passa igen. Sen aker nasta. Samma lika for den. 1 Puck/lag slarvar man bort
den hamtar man samma! 2ggr/spelare sen ner pa kna och visa ni ar klara. Fram med pucken
till den som star forst sa dom ar redo for ndasta omgang direkt pa signal.

-"Raka led (Dropp)” Samma som innan men man aker fran bada leden samtidigt och en den
med puck gér en dropp/6verlamning till nasta kille. (Ingen passning alltsa utan pucken skall
ligga still alt glida sakta i mottagarens akrikning. Samma hér 2 ggr/spelare sen ner med knat
och visa ni ar klara.

~"Krysset” (Dropp) Samma uppstalining som i November men vi kor dropp istallet. Aker fran
punkter samtidigt sa tajming och fokus ar oerhort viktigt har.

Ova viggspel samt dropp infér uppspelen sé vi inte fallerar pé dom enkla detaljerna.



J18 Uppvarmning: 10 min
Reebok

Vi kor fran alla 4 cirklar. Vi bérjar med hogra varianten vilket motsvarar en FW bage och sen
kor vi den vanstra vilken mer motsvarar en C-bage. Vi kor dock bara 1 variant/traning.

FW: Spelar ner till back och dker sedan full fart (Ta fart med 6verstegen) runt backarnas led.
Fa tillbaka pucken av back i hog fart strax ovanfor #. Trampa sen vidare med full fart och
forsok accelerera ytterligare lite med 6verstegen runt FW ledet. In och skjut en malskott och
ta 1 egen eventuell retur.

C: Spelar ner till back och aker sedan och moéter dennes led med en vandning och backar ut
mot mitten. Far en hard och bra passning av back och vander sedan till framlanges igen. Sen
ar det full fras runt FW ledet (Aven hér férsoker vi att accelerera med hjilp av
overstegsakningen) In och skjut ett vinkelmalskott och ta bara 1 ev retur.

Snabba fétter och acceleration vill vi ha i denna enkla men énda ldrorika 6vning. MV far skott

frén olika vinklar.



Franvdndningar & uppspelsmonster 5 min/6vning + extra stafett vid mycket folk.

sy

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

Franvandningar: Spelare slar ner egen puck i hdrnet, hamtar och gor franvandning runt
dacken och aker sedan in och gor inbrytning framfér mal.

Extra stafetten ar en mini variant av evighetsstafetten.

Hadir vill vi viicka liv i frdnvdndningen igen da vi saknat det under matcherna i ar. Sen édven
jobba in rdtt ménster for att underldtta inldrningen av uppspelen.



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 éverlamning 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.

Hdr hoppas vi killarna skall fé Iérdom och trygghet i den grund VIK hockey jobbar med
uppspel. Lika viktigt fér bade utespelare och madlvakter.



Gatloppet 3.0: 15 min

Da backarna borjat tuffa till sig lite ar det dags att hoja svarighetsgraden for dom. Vi flyttar
darfor in dacken i liv med tekningspunkterna sa FW far storre yta att rora sig pa.

Fw i mitten startar spelet genom att spela ner till Back. Back spelar vidare till Back 2 (ett sa
kallat back-back spel) Fw kommer i en DJUP bage och far ett dropp av back 2 som bérjat rora
sig uppat i banan. FW accelererar sedan till max och férsoker ta sig forbi backarna mellan bla
& bla.

Forsvarande backar startar pa rod resp bortre blalinje och skall sedan férsoka stoppa Fw som
tidigare i mittzonen. Har tanker vi pa vem som ar 1:a och vem som ar 2:a (1:an tar alltid
spelaren medans 2:an gar pa puck). Bryter back tar alltid 2:an pucken och 1:an blir 2:a
medans Fw blir ny 1:a.

Efter att Back 2 gjort sitt dropp gar han in som skymmare innan han aker upp och stéller sig i
FW ledet.

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 meden
skymmare pa avsluten.



3 mot 3 samt 3 mot 3 med backar. Kvarstaende tid.

3 mot 3 korta intensiva byten. Inga konstigheter har inte.

3 mot 3 med backar skall denna gang killarna sjalva agera backar och inte vi ledare.
Automatiskt byte vid puck utanfér blalinje.

Hdr hoppas vi killarna skall fa upp hég intensitet och Iéra sig hitta och sl snabba korta
passningar och ga pa mycket avslut dér MV far mycket skott, returer och
sidledsforflyttningar.



