Z mot2

A startar med boll, rundar och gér
en dverlamningfhakatpass till B
och sedan fritt spel 2 moat 2. 2
backar C och D tajmar och
farsvarar,
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3 mot 2
Spelare 1 dker upp, slar en passning till spelare 2 som
waggar tillbaka. spelare 1 3ker in i banan och slar ett 5

digaonal pass till spelare 3 som kommer i en kort bage.
darifran valjer spelare 3 att passa till spelare 2 som
kammer eller ett drapp till 1. fritt spel.

spelare 4 & & farsvarar
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8:a med pass

1:a spelaren rundar konerna far pass
av 2:an "som direktpassar tillbaka,
rundar dacken och far en pass igen
och gar pa avslut.




Anfallsévning - Inspel fran kanten

Passning fran A till B. B fortsatter i full fart langs
sargen mot hérnflaggan och

slar en hard passning snett inat | banan till A
som rundat konan och gatt pa

mal fér avslut.

Tips/Att tanka pa:
Timing i akningarna. Harda passningar. Gama
enbart styrning av B vid avslut.




Anfall forsvar 1 mot 1

A passar mdtande B som direktpassar tillbaka och
farsvarar mot A som anfaller mot mal. Férsvarande B
skall halla anfallaren pa pa utsidan av konerna och

trycka anfallaren utat. Se till att anfallaren kan kliva
inat.
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Avslut fran mitten

Spelaren aker rakt fram far pass fran
spelare 2 som rundar dicket och gar
pa avslut.




Direktpass med ny position

Férsta spelaren A rundar konen, far pass
av 2:an som spelar tillbaka och tar en
bage, 2:a passar ut till 1:a som gar pa
avslut. Nasta man kér at andra hallet.

Tank pa att ta ut bagen till forsta konen sa
du far med dig farten och kvaliten pa
passningarna. Innan avslut kan man l8gga
till nagra dack att dribbla igenom.




Dribbling med pass och avslut

A dribblar genom dacken, passartill B. A
aker med full fart och rundar dacket och far
tillbaka bollen och gar pa avisut.

Tanka pa. Se till att accelerera efter
passningen och visa med klubban vart man
vill ha ballen.
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Dribbling med tversteg och avsluv

Starta vid A dribbla genom dacken och sla
en passning upp till trénaren vid B. Full
fart upp och éverstegsakning runt cirkeln,
fa tillbaka passning och ga pa avslut.

Tank pa att visa med klubban vart passen
skall komma och ta emot den med ratt
sida. Byt hall sa dom tranar dversteg at
bada hallen. Trana bade pa skott och
raka.
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A passar till B som rundar dacken och gar
pa avslut. A rundar dacket och férsvarar

moat B.

Se till att firsvararen farsdker styra ut

anfallaren sa han inte kan ga in bakom.

Férsvararen ska inte bli backande for tidigt i
farsvarsarbetet.

Anfallférsvar, 1 mot 1




Flippass med avslut halvplan /

1. flipp till spelare vid mittplan, som tar
ner passar tillbak méter far en vagg och
passar tillbaka och skott.

Syfte: flippen, tajmingen med att
plocka ner och sla passet tidigt




Fysovning med avslut

Starta fran A start/stopp vid dacken,
dversteg runt cirklarma och ta en boll som
ligger i mitten och ga pa avslut.
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Forsvarsovning - halla ihop backlinjen

A passar till B som utmanar férsvararna och
spelar snett bakat till C som ta sig forbi
farsvararna och avsluta.

Férsvaret skall forsvara mot €. Galler att jobba
ihop sa C maste ga runt for att komma igenom.
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Halvplansévning - lyra och skott

A slar till B som tar ner och passar tillbaka till

A som gar pa avslut.
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Helplanstvning - & stationer [}
A far pass fran andragubben driver ]
upp en bit slar ett sargpass till D 1
som slar ett djupledspass alt. flipp ]
till E som avslutar med skott. I

F far ett pass fran andra gebben
slar ett vaggpass till C{F AKER
OVERSTEG TILL ANPRA SIDA
OCH STALLER SIG I|a
en passning till B so
skott.

Byten A->B->C-2D-=E-#
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Hota vand ur med flipp
A aker upp och hota, vander ut och passart ill
B som flippar till C och gar pa avslut.
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Kamp - 1 mot 1

Tranaren slar en pass som A och B

kampas om hela vagen till mal. Se till att
sta nagra meter bakom sa spelama inte
ser nar bollen slas. Variera med att starta
fran staende. kna. mage, rygg.

Se till att man miter spelare pa samma
niva skridskomassigt.




Nertagning med avslut

Starta vid A full fart upp och runda dacket,
tranaren lyfter bollen. Spelaren tar ner
bollen och gar pa avslut.

Tank pa att ha kroppen bakom vid
nertagningen men firsék ta ner ballen pa
klubban.




Anfallsovning - Pass med avslut fran hogerhalv ll"

B &ker mot A som passar och B direkpassar I

tillbaka. A aker framat och passar B som tagit en I o
bage. B gar mot kanten och passar bak till A som |

driver in i mitten och spelar tillbaka till B som tagit ny I
bage.
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Pass med avslut fran mittplan
1:a tar en bage far pass fran 2:a
och gar pa avsiut.

Se till att dom inte bara skjuter
framifran utan tar vinkelskott
istallet.
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Pass med avslut och skridskoakning

A rundar dacket far pass fran B och gar pa
avslut. B rundar dacken | maxfart.

Tanka pa. Kir pa bada sidor och tvinga dom
att skjuta fran ett hall pa varje sida. Byt sida
efter en stund.




Pass med urvdndning och avslut
Férsta spelaren tar en bage och far
pass av bakomvarande. Férsta hotar
och vander ur och spelar till passaren
som har tagit en bage och gar pa
avslut.
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Pass med urvdndning och avslut
A aker och far pass av B.

B hotar och vander ur och passar
snett bakat till B som tajmar sin
akning och gar pa avslut.

Se till att spelaren vander ut mot
sargen och inte in i banan-




Passning med overstegsakning

A rundar dacket och faren pass avnr2. A
passar till B och rundar alla dacken. B tar
med bollen och passar till A som gar pa
avislut. Kan koras pa bada planhalvor.
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Passningar med avslut

A passar till B som rundar dacket
och passar till C. € utmanar och
passar snett bakat till A som gar
pa avslut.

Viktigt med tajmingen i
dkningarna.
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Passningsslinga med avslut
1:a startar utan boll, 2:a aker
far pass av 3:e som passar till
1:a som gar pa avslut. Sedan
rullar slingar pa hela tiden.
Viktigt att tajma akningamna
och halla ut bagen i firsta
svangen runt dacket.




Skott med urvdndning och vagg
A aker dversteg runt dacket far pass
fran B och gar pa avslut. Nar A har
avslutat sa ar det snabbt tillbaka
och vara vagg fir spelare B som
sedan gar pa avslut och sedan

vaggspel.




Pass med avslut - Skott eller raka

A aker runt dacket far pass fran B aker
mot mal och rakar eller skjuter. Masta
gang kar B och far pass fran A Byt sida
efter skott.

Trana pa skott i vinkel ocksa. Kommer du
fran A sa vik till vanster och ta skott.
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Fysowvning med avslut

Bollarna cirklarna. Full fart fran mittplan, runda dacken
och fa pass fran spelare/tranare och ga pa avslut. Efter
avslut &r det full fart hela vagen till mittlinjen.

Tank pa att ta ut kurvan vid andra dacket sa man
kommer i ratt vinkel och behaller farten. Kor at

varannat hall.
I |
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Skridskoteknik - Vandning baklangesk/

med hoftoppning.

Biirja vid A med framlangesakning och
vand till baklanges vid dacket, backa till
andra dacket och vand till framlanges med
hoftoppning, fortsatt hela vagen. Vid B
ki vi glidsvangar.

Se till att bagge skridskomna ar i isen vid
glidswangama.




Sleven

A aker upp med boll passar till B och far en
passning tillbaka av B som tar en bage mot
sargen. A tar sig in i banan far att sla en
passning till B som gar pa avslut. Se till att
bjuda pa vinkel i passen. Utéka med flipp.




Speltvning - Spel 3 mot 2
Pass fran halvposition upp pa forward eller mf
pass tillbaka. spel 3-2 (forsok att dra i sidled
fir att fa en faflyttning i sidled pa backarna)

|at bollen gira jobbet
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Trédnare och
spelare
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S5pel med kamp U

Malens dppning skall vara vand bort ifran
varandra. 4-6 spelare som méts mot
varandra i olika kombinationer. 1 mot 1, 2
mot 2 osv. Tranaren star i mitten av
planen med spelama och sagert.ex 1 mot
1, lagger sedan ut bollen dar spelama
skall kampas till nagon gjort mal.

Den som inte tar bollen direkt maste se
till att firsvara malet och sa fort man fatt
bollen firsdker man giira mal | andra
malet.
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Spelévning - Speluppbyggnad B
Mv kastar ut till halv eller back som kommer i fart och
hotar och vander ur. under tiden sa kommer en mf och
far ett pass fran halven eller backen som aker upp i
banan och viggar med en forward eller mf som i sin tur
aker upp i banan fir att sla en passning.

Férsvararna filjer med och farsdker avstyra sista passet.
FRITT SPEL

Owningen kirs fran bagge hall.




Spelévning - Speluppbyggnad halv/back med lyft
A passar till B som kliver upp i banan och vander ur,
passning till A som tagit ny position och passar till C
som aker upp och lyfter mot 1-2 spelare fran D som
tajmat sin akning och gar pa avslut.

A ar en libero/back. B halw/back eller mittfaltare C ar
halv/back.




Spelévning - 4 mot 3

Back hamtar boll i straffomradet aker upp och
hotar rejalt. spelalternativ &r en rak passning
upp i banan, alt. ett dropp pa mf eller vanda ur
slappa ner pa halv eller ett flipp.
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Spelévning - Speluppbyggnad
A Malvaktsutkast pa motande B
som passar C. € spelar upp pa
métande D som tar med sig boll
upp i banan och spelar bakat till B
som fortsatt sin akning. B, D och
E anfaller mot 2-3 farsvarare.




Styrévning
A tar en bage far en pass av nr 2
och anfaller. Vansterforwarden ser
till att styra A at hager,
higerforwarden kuggar i och dven
mittfaltarna filjer med och styr A
mot kanten. Alla féljer med hela
vagen i styrningen tills anfallaren
ar stoppad.

Forklara att anfallaren inte
skall kunna ga in bakom
ryggen/styrningen in i mitten.




Styrovning - Enkel grundévning i att styra
A rundar dacket och far pass fran B. A rundar
dacket och gar pa avslut. B skall se till att
trycka A ut mot sargen. Se till dom inte kan
kan ga in bakom ryggen s& man kommer inat i
banan.




Styrévning

A aker framat, far pass av B, A satter far,
rundar dacket och gar pa mal. B aker upp
och farsdker styra bort den anfallande
spelaren. Byt plats efter varje omgang.

Fokusera pa harda och bra pass.Tank pa
att tajmingen &r viktig fran den férsvarande
spelaren sa dom inte kan ga in bakom
nyggen. Full fart i dvningen.
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Teknikbana

Birja vid A med bollar och dribbla genom
dacken, éversteg runt cirklarna och avslut
pa mal. Efter avslut &r det glidsvangar
som dvergar i dversteg pa den sista
strackan.

Manga spelare sa bérja med halften vid
glidsvAngarna.
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Teknik - Teknikbana med avslut
Ak upp, runda déck och fa pass av
2:a. Stopp vid dacket med nisan mot
sargen. Vand om och dribbla genom
konerna och snabbt avslut.

N
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Tekniktvning - Pass med dribbling och avslut

A tar med boll och rundar dacket, passar till 2:an, som
direktpassar tillbaka och tar med bollen och dribblar
genom dacken och passar till tranare. Efter pass full

fart upp och runda dacket, fa tillbaka pass och ga pa
avslut.

Att ténka pa:

Se till att ta ut kurvan vid firsta svangen sa man
behaller farten och visa med klubban vart man vill ha
passningen. Viktigt med precision pa passningarna.
Kar fran bada hallen.




Spelovning - Uppspel fran forwards/mittfalt
A far ett utkast fran mv som tar en kort bage och
droppar till B som hotar och passar till C som har
alternativ att flippa, passa utmed sargen eller ga
sjalv, A, B och C anfaller mot backar. Spel 3 mot

2.
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! Uppvarmning - Uppspel som
2 uppvarmning l
1 tar en bage och droppar till 2
som tajmat akningen. 2 till 3 och
3 till 4 som gar pa avslut.
Se till att ha bra fart och att sl 5- o
10 meters pass bakat. 3
o
4
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Uppspelsévning

1 kastar ut till 2 som hotar och
passar till 3. 3 hotar, vander ur,
passar till 4 som kliver upp |
banan och passar via sarg eller
flipp till & som tar en akning
mot sargen och gar pa avslut.
Tank pa:

Rejala hot och langre pass
bakat i banan. Utveckla genom
att 13gga till backar och att 3
och 4 fdljer med upp | banan fér
att skapa ett spelmoment med
5




Anfallsévning

MV kastar till A som passar till B som tar
med ballen och passar till C som tajmar
akningen och avslutar pa mal.

Atill B, Btill C, Ctill A




Uppspel - Urvandning med flipp

1 aker framat far ett pass aker mot mal
vander ur och passar till 2 som flippar
gver till 3 som gar pa avslut




@
Overlamning med avslut

A tar med boll, rundar dacket och gér en
éverlamning till B som gar pa avslut. A
rundar dacket och gar pa retur.

Tank pa att alltid lamna bollen bakat i
banan. Trana pa bada korta och lite langre
avstand i dverlamningarna.




Oversteg med direktskott
Starta vid A dversteg ett helt varv, fa pass
fran B och direktskott.

Byt hall sa dom trénar dversteg at bada
hallen.
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Oversteg med pass och snabbt avslut

Farsta aker runt dacken far en pass avnr 2.
Efter pass ar det snabbt avslut.

Att tinka pa:

Farten

Owverstegen

Tajming i passningen
5Sta inte still &r du passar
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