Traningsupplagg Januari
Spelférstaelse fortsdattning

(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

Passnings cirkel med och utan jagare:

Utan: Dela upp i grupper om 5-8st = 3-4 grupper. Bilda en cirkel pa lamplig plats och sla
passningar mellan varandra i hogt tempo. 2 puckar kan ocksa anvandas samtidigt.

Med: Samma som ovan fast 1 agerar jagare och skall férsoka vinna pucken. Byta av jagare
skev vid erévrande av puck, dalig pass eller mottagning.

Ova snabba passningar och dven passningar under stress. Aven jagaren fdr tréina checking i
med hdg intensitet.



J18 Uppvarmning vinkel: 10 min

Vi kor fran alla 4 cirklar.

C: Spelar ner till back och aker sedan och moter 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 hir férsoker vi att accelerera med hjalp av
overstegsakningen) In och skjut ett vinkelmalskott och ta bara 1 ev retur. Skott SKALL
avlossas fran punkten.

Snabba fétter och acceleration vill vi ha i denna enkla men dnda ldrorika 6vning. MV far skott
frén olika vinklar.



Uppspel 5 mot 0 till 3 mot 2. Nu men fantasi 15 min

Samma 6vning vi kort pa hostlovet. (ALLA spelar ALLA positioner) Tranare slar ner pucken pa
MV 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 # alt till Centern eller att ta med pucken upp sjalv for att sedan
spela alt gora en 6verlamning. Fria hander denna gang.

Vivander sedan i mitt zonen och anfaller 3 mot 2. Tank pa offsiden och anvand bredden. Vi
vill se killarna bilda triangel och nyttja valen skott/returtagare spel 6ver/skott alt
dropp/skott/retur/skymmare. INTE utmana sjalv denna gang.

Hdr hoppas vi killarna skall fa ldrdom och trygghet i den grund VIK hockey jobbar med
uppspel. Lika viktigt fér bade utespelare och mdlvakter. Nu dr det ocksa upp till killarna att
visa kreativitet och lite fantasi nér dom fdr styra detta lite sjélva.



Franvandningar & uppspelsmonster 5 min/évning

Uppspelsmonster =
https://www.youtube.com/watch?v=88BNeD UOTs&Ilist=PL_ELVv3ZhtrObZCPe5FhF4suY0Op
GXTjpp&index=3

Franvandningar med 3 avsluts alt: Spelare slar ner egen puck i hérnet, hamtar och goér
franvandning runt dacken och dker sedan in och goér inbrytning framfér mal alt aker runt
kassen eller fintar att dka runt och bryter snabbt in.

Hadr vill vi fa fart pa franvédndningarna samt ge killarna lite olika méjligheter att bryta in pd
mal och pa sa sett ge mv fler olika scenarion att férsvara sig mot. Sen dven jobba in ritt
ménster for att underldtta inldrningen av uppspelen denna géng center bdgen.



Gatloppet 4.0: 15 min

Vi fortsatter med dacken i liv med tekningspunkterna sa FW far storre yta att réra sig pa.

Nu ser starten ut som en exakt kopia av de uppspel vi jobbat med Center i mitten startar
spelet genom att spela ner till Back. Back spelar vidare till Back 2 (ett sa kallat back-back
spel) och sedan vidare till FW som star i fickan. C kommer i en DJUP bage och far passningen
av FW. C accelererar sedan till max och forsoker ta sig forbi backarna mellan bla & bla.

Forsvarande backar startar pa rod resp bortre blalinje och skall sedan forséka stoppa C 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.

Den som sedan tar sig igenom gatloppet aker full fart mot konerna och gér en STOPP fran
vandning och gar in och skjuter vinkelskott pa MV.

B1-B2-FW-C.

Denna 6vning skall ge killarna Iéirdom om att samarbete och tajming. Samtliga positioner dr
med i uppspelet och vi hoppas ocksa detta skall resultera i att killarna fdr stérre trygghet i
uppspelet vagar ta och ge mer fysiskt spel. MV far éva vinkelskott.



3 mot 3 samt pa liten yta. Kvarstaende tid.

3 mot 3 korta intensiva 25 sek byten med 1 back att vinda spelet pa. VALDIGT liten yta har
(halv zon).

Hdr hoppas vi killarna skall fé upp hég intensitet och Iéra sig hitta och slé snabba korta
passningar och ga pd mycket avslut dér MV far mycket skott, returer och
sidledsférflyttningar.



