Traningsupplagg Februari
Backspel och spegling

(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

Passningsled:

4st. Vi kor sa manga passningar vi hinner med, direkt passningar i den man vi beharskar.
Passnings cirkel med jagare:

Dela upp i 3 grupper i varsin cirkel sla passningar mellan varandra i hogt tempo medans 1
agerar jagare och skall forsoka vinna tillbaka pucken. Byta av jagare sker vid erévrande av
puck, dalig pass eller mottagning samt att icke jagare har tappat kontrollen pa pucken
utanfor cirkeln.

Ova snabba passningar och dven passningar under stress. Aven jagaren fér tréna pé att
checka med hég intensitet Kroppskontakt dr tilldtet.



J18 Uppvarmning 1 mot 1: 10 min

Vi kor fran alla 4 cirklar.

Fw: Spelar ner till back och dker sedan och méter dennes led med en vandning och backar
(Speglar backen) ut mot sargen. Far en hard och bra passning av back och vander sedan till
framlanges igen. Sen &r det full fras runt Fw ledet (Aven har férsoker vi att accelerera med
hjalp av 6verstegsakningen). Backen foljer med upp och maste ha nuddat blalinjen med sin
klubba innan dom far méta upp Fw. Han SKA moéta Fw direkt nar han kliver éver bla linjen
och ha max en klubbldangds avstand till Fw och férsoka styra ut honom ur skottvinkel alt
bryta och ta pucken, Fw:s mal ar att med hjalp av sin hoga fart trampa runt backen och
skjuta ett malskott.

Snabba fétter och acceleration vill vi ha i denna enkla men dnda ldrorika 6vning. MV far skott
med skymmande back och férsvarande spelare évar pa tajming och gap control (Att
kontrollera avstand mellan back och Fw). Skall vara ca: férsvarande spelares klubbldngd.



Uppspel 5 mot 0 till 3 mot 2. Nu men fantasi och hogt stotande backar 15 min

Samma 6vning vi kort pa hostlovet. (ALLA spelar ALLA positioner) Centern slar ner pucken
HART p& MV som stoppar pucken kontrollerat 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 géra en 6verlamning. Fria hander denna gang. Viktigt
att alla speglar spelet (Alltid har blicken dit pucken ar) Anvand vandningar och
baklangesakning till detta.

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.

Backar SKALL denna gang se till att mota upp Fw vid bld och stéta hogt. Vi har en formaga att
backa in i kndt pa Mv men skall nu jobba hart med att vaga sta upp denna manad.

Hdr hoppas vi killarna skall fé Iérdom 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. Backarna jobbar med gap
control och att vdga stéta hogt.



2 mot 110 min

Vi kor at bada hall 3 spelare/hall igang samtidigt.

Backar startar med puck pa mitt punkten. Spelar ner till valfri Fw pa bla och vander sedan till
baklanges medans Fw pa valfritt satt byter puck i mittzonen innan man méter upp backen i
en 2 mot 1:a

Hédir vill vi se hur vi anvénder oss av évertaget 2 mot 1 och éven hur den ensamma backen
férséker I6sa problemet. Mv fdr jobba med en klassisk match situation med manga spelare i
rérelse framfor.



Gatloppet 5.0: 15 min

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

Denna gang for att minska kobildningen och 6ka suget att bryta for backarna kor vi med 2
back uppsattningar/sida som kor varannan gang.

Fw aker ner och rundar cirkeln (Full fart nar man kommer ur sviangen) Hard pass fran spelare
nr 2 i ledet sen ar det bara att anvanda sig av fart, tuffhet och finess for att ta sig igenom
gatloppet.

Forsvarande backar moter upp tidigt (Bla) och samarbetar for att stoppa Fw. 1:an tar
spelaren och 2:an tar pucken.

Den som sedan tar sig igenom aker full fart och gér en franvandning runt dacket, rundar det
andra och sen bryter in och forsdker géra mal. Full fart som galler annars bryter vi och
skjuter sjavla.

Denna 6vning skall handla om hég fart och Iéra férsvarande spelare samarbete och tajming.
MV fdr 6va inbrytningar.

3 mot 3 samt pa liten yta. Kvarstaende tid.



3 mot 3 korta intensiva 25/30 sek byten med 1 back Ledare/spelare att vanda spelet pa.
VALDIGT liten yta hir (halv zon). NYTT nu &r att de lag som vént p& back sist alltid kan géra
mal. Om lag gul vant pa back men lag svart tar pucken och inte hinner vanda pa backen
innan gul tagit tillbaka pucken ar det fritt fram for gul att fortsatta forséka géra mal och
behover alltsa INTE spela upp pa back igen.

Nu vill vi se MYCKET narkamper nar det &r liten yta. HART men SCHYSST!

Hdr hoppas vi killarna skall fG 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. Vi vill dven se mycket ndrkamper sa killarna vénjer sig vid hart spel.



