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re Kronors Hockeyskola ir for manga
T sma hockeyspelare den forsta kontakten

med en foreningsorganiserad ishockeyverk-
samhet. Betydelsen av att det blir en positiv upple-
velse kan knappast dverskattas. Det dr i Tre Kronors

Hockeyskola som det livslanga ishockeyintresset i
synnerhet, och idrottsintresset i allménhet, grund-

laggs.

For att barnen ska fa chansen att uppleva glédjen 1
att ha roligt tillsammans och utveckla sina fardighe-
ter sa ar alla duktiga och engagerade ledare en helt
avgorande faktor.

Svenska Ishockeyforbundet vill med detta utbild-
ningsmaterial ge alla dessa ovirderliga ledare 1

Tre Kronors Hockeyskola ett konkret och praktiskt
verktyg att anvédnda i sin ledargérning.

Nir vi pratar om att behalla sa manga som mgjligt,
sa ldnge som mojligt, i en s bra verksamhet som
mojligt dr det naturligtvis vad som sker 1 den lokala
foreningen som ir av storst betydelse.

Ledare som tar sig an utmaningen att skapa roliga
och utvecklande aktiviteter, som barnen ser fram
emot, och girna vill ha mer av.

Ledare som skapar en trygg och tillitande miljo, dér
alla hockeyspelande tjejer och killar kdnner sig be-
kréftade, uppmuntrade och uppmérksammade.

TRE KRONORS
Hockeyskola

— en bra start pa ett
livslangt idrottsintresse!

Ledare som stimulerar barnen till att hilla pa med
flera olika idrotter, och ser individen fore ishockey-
spelaren.

En meningsfull fritid, som t.ex. vi inom ishockeyn
kan erbjuda, &r alla barns ritt. Den fysiska aktivite-
ten 1 kombination med det sociala och den samho-
righetskédnsla som man far i en lagidrott &r otroligt
vardefull.

Tre Kronors Hockeyskola ér vart koncept for en me-
ningsfull fritid for de allra yngsta!

Lycka till!

Henrik Haraldsson
Utvecklingschef
Svenska Ishockeyforbundet
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Allt material inom TKH finns att ladda ner pa hockeyakademin.se pa denna lank:
www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/TreKronorsHockeyskola/
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TRE KRONORS Hockeyskola
pa Hockeyvakademin.se

Pa Svenska Ishockeyforbundets officiella hemsida for ledar- och spelarutveckling
hockeyakademin.se finns bl a foljande material inom Tre Kronors Hockeyskola:

* Las och ladda hem detta hifte gratis

* Lés eller ladda hem var populéra fordldrafolder
* Lésa goda exempel inom TKH

* Ladda hem affisch och diplom

* Se marknadsforingstilmen ”Borja spela hockey”
* Information om skolsamarbeten

 Information om ekonomiskt stod

Du kan ocksd se ovningar fran detta hdfte utforas pa var youtubekanal!
www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/TreKronorsHockeyskola/
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Det har ar

TRE
IKKRONORS

Hockey
skola

Tre Kronors Hockeyskola

dr namnet pa Svenska Ishockeyforbundets verksamhet
for de minsta. Den gar ut pa att under lekfulla former
fa fram kénslan for spelet. Tanken med Tre Kronors
Hockeyskola ér att skapa kinslan av gladje, lek,
spontanitet i blandade aldrar. Med detta material finns
information for att kunna genomf6ra detta inom Tre
Kronors Hockeyskola

- Skridskoskola

- Hockeyskola

- Matchspel

Malet ar att skapa ett livslangt intresse dér alla som
vill far vara med. Att fa fler killar och tjejer att spela
ishockey dér verksamheten bedrivs och organiseras
efter barns behov, mognad och villkor.

Material
Foreningen kan soka projektpengar via Idrottslyftet.
I Tre Kronors Hockeyskolas startpaket ingar:

o Utbildning for en eller tvad ledare

o Utbildningsmaterial

o Matchtréjor

o Handledning, Power-Point-presentation och
diplom finns pd hockeyakademin.se

o Affischer

o Klistermdrken

o Tygmdrken till ledarna
e Fordldrafolder

o Broschyr med utrustningstips

Hur manga av varje sak framgar av Idrottslyftets
ansokningsmall.

Det gér att bestélla mer material utover startpaketet pa
SIF:s hemsida, hockeyakademin.se

Ishockey pa tvaren

Ett bra sétt att fA hog aktivitet med manga barn i
rorelse dr att anvinda sig av Ishockey pa tvéren. Detta
ar en sjélvklarhet i Tre Kronors Hockeyskola. Det

gar att dela in rinken i flera olika smézoner dér olika
ovningar eller spel kan bedrivas. I detta material finns
flera exempel.

Sa har kan ni gora

Utse en arbetsgrupp som arbetar med verksamheten.
Presentera gérna verksamheten for kommunen. Fyll i
listor for lokalt aktivitetsstod sé att foreningen far
bidrag, géller ungdomar mellan 7-25 ar. Sok lokalt
aktivitetsstod (LOK) bade hos RF (via Idrottsfor-
bundet) och kommunen.

B Kontakta tidigare arbetsgrupp eller ledare och
lyssna av deras erfarenheter frin denna aktivitet.

B Kartligg isbanor, undersok tillgénglighet, bestim
traningsplatser och tider.

B Ordna sarg (1ag sarg eller vattenslang).

B Rekrytera barn genom att dela ut inbjudan till barn
i forskolan och érskurs 1-3 i grundskolan.

B Ordna bytesdagar eller ordna sa att barn far léna
skridskor, halsskydd, hjdlm med galler och klubba.

B Affischera och sitt in annons i lokalpressen.

B 7a in anmdilan per telefon, mail eller direkt i
ishallen vid annonserad dag och tid.

B Anvind hemsida och sociala medier for att sprida
information.

www.hockeyakademin.se
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Samla alla ledare och gé igenom detta
utbildningsmaterial samt planera hur ni ska locka
barn till er verksamhet. Ett bra sitt ar att anvinda
nedanstdende checklista:

- Ledartraff med genomgéng av material och planering
av sdsongen

- Affischering

- Information pa hemsida och/eller skapa

en facebookgrupp

- Utskick till barnens forédldrar

- Annons eller artikel i lokaltidningen

- Besoka skolorna

Foraldrarna

Bjud in fordldrarna innan eller vid starten av Tre
Kronors Hockeyskola och informera om sésongen.
Genomfor gérna en fordldrautbildning. Svenska
Ishockeyforbundet har tagit fram utbildningen
”Ishockeyns fordldrautbildning” som finns gratis
att ladda hem pa hockeyakademin.se pa denna lank:
http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/
Utbildningsmaterial/Foraldrautbildning/

Avslutningsaktiviteter

Ordna en speciell avslutningsdag med ’pompa och
stat” for spelarna.

Bjud in nagra A-lagsspelare eller kinda elitspelare
som prisutdelare.

Det speciella Tre Kronors Hockeyskole-diplomet
delas ut till alla som deltagit. Diplomet finns att ladda
ner pa hockeyakademin.se

Vad innehaller traningen?
Stationer
* Hjdlpmedel pa isen

Ovningar
* Skridskodkning
* Balans
* Motorik
* Puckforing
* Lekar
* Tavlingar/stafetter
* Spel i smdlagsform

Inlarning sker bist om
barnen ar aktiva

Det ér en fordel att ha manga grupper och varsin
puck dn langa kder 1 vintan pé sin tur.
Malsittningen &r att barnen ska vara sa aktiva
som mdjligt under ispasset, d.v.s aka mycket

skridskor. Dela in planen i 3-6 zoner beroende pa hur
manga barn och ledare som ar pa isen.
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Traningsmetodik
Vid 15-18 utespelare bor man tréna i 3 zoner

* Syftet med tréningen.

* Dela in planen i zoner.

* Spel i zon 1.

* Skridskoteknik och puckforing i zon 2.
* Koordination och balans i zon 3.

rd L "\._
i
Skridsko- . ‘
) Koordintion
Spel tekmk"olch och balans
puckforing |
N
f{
L IR | J/
Ovningsforslag

Ovningsforslag finner du ldngre fram i detta
utbildningsmaterial. Det dr en fordel att vara flera
ledare pé isen samtidigt. Det underléttar instruktioner
och handledning till barnen.

Upprepning iir kunskapens moder

* Upprepning &r kunskapens moder.
* For att lyckas maste man vaga misslyckas.
* Ge varje barn mojlighet att utvecklas i sin takt.

Att tinka pd

* Ett bra sétt att komma igang direkt med aktiviteter
pa triningen 4r att barnen far varsin puck att ”leka
med” medan du gor annat.

* Det kan vara rorigt pa isen tills man kommit i
gang pa alla utgangslédgen.

* Sd manga spelare som maojligt
ska vara aktiva!
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TRE KRONORS Hockeyskola

Matchspel for Tre Kronors
Hockeyskola

Inga tabeller eller skytteligor sammanstiills!

Téank pa att vid matchspel nyttja isytan maximalt.
Detta gér man bést genom att spela pa 2 eller 3 zoner
samtidigt.

BARN VILL SPELA HOCKEYMATCHER!

Smaélagsspel och spel pa tviren bor alltid vara den
spelform som man bedriver pa traning!

[ EXEMPEL 1

Spel pa tviren.

2 eller 3 zoner. Spela i ytterzonerna och tréna teknik i
mittzon. Om lagen har ménga spelare ar det béttre att
spela i alla 3 zonerna.

Bla puck. Matchledare.

\.

[ EXEMPEL 2

Spel pa tviren.

2 eller 3 zoner. Spela i ytterzonerna och tréna teknik i
mittzon. Om lagen har manga spelare ar det béttre att
spela i alla 3 zonerna.

Bla puck. Matchledare.

\. L/

Utrustningstips for Tre
Kronors Hockeyskola

- Begagnad utrustning

Det fungerar utmérkt att anvdnda begagnad utrustning.
Det &r viktigt att det dr rétt utrustning som passar
barnen och att skydden &r hela.

- Bytardagar

Arrangera bytardagar dir man kan byta eller kopa
begagnad utrustning till billiga priser. Manga
foreningar har dven laneutrustningar som barnen kan
lana.

- Sociala medier

Starta t ex en facebookgrupp dér ledare och foraldrar
kan sélja eller skdnka bort utrustning som barnen vaxt
ur.

- Ny utrustning

Om man vill kdpa ny utrustning ar det viktigt att kopa
ratt utrustning for barnens alder och storlek.

- Exempel pa utrustning

Naér ett barn ska borja dka skridskor ér det bra med
en hjélm som har galler som skyddar huvudet och
ansiktet ordentligt. Halsskydd ska anvéndas och ett
par kraftiga vantar eller hockeyhandskar. Nér barnet
blir dldre ldggs utrustning till.

- Mer information

Mer utrustningstips finns pa hockeyakademins egna
sida for hockeyforildrar. Hér finns bl a det speciellt
framtagna utbildningsmaterialet “Foréldrafoldern”.

www.swehockey.se/Hockeyakademin/Malgrupper/
Foralder/
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Forslag pa matchregler for
Tre Kronors Hockeyskola

* Speltid 2 x 15 minuter.

* Byte var 90:e sekund efter avblasning.

* Alla spelar lika mycket.

* Matchledare upp till 10 ar. Féreningsdomare fran 11 ar.
* Spela i s& manga zoner som mojligt, 2 eller 3 zoner.

* Rekommenderar utrustningsniva: CE-godkénd
hjalm med galler, halsskydd, armbagsskydd,
benskydd, suspensoar och handskar. Axelskydd och
ishockeybyxor rekommenderas sa snart barnet visar
intresse att spela och vill fortsétta spela ishockey.

G Sa gar matchen till J

e Ledarna samlar sitt lag.

e Fordldrarna hjélper till att organisera banan.
e Uppviarmning i mittzon eller utanfér planen.
e Anvind om mojligt matchklocka.

e Matchledare blaser i pipa for byten.

e Matchledare och tidtagare startar matchen.

e Vid regelbrott skall matchledaren blasa av och
informera spelaren om vilket fel som denne
gjorde.

e Puck utanfor spelplan = avblasning och tekning
dér puck gick ut.

e Ingen periodpaus bor forekomma.

e Efter matchen tackar spelarna varandra och
matchledaren.

G Spelregler J

e Lag med 6 -11 spelare. 5 utespelare och en
malvakt under spel.

e En viktig grundregel &r att utespelarna skall
prova pa malvaktsspel.

e Utvisning forekommer inte.
Mindre straffet = avblasning och tillrdttavisning
av matchledaren. Nedslapp sker 5 meter framfor
det felande lagets mal.
Storre straffet = spelaren far inte spela klart bytet
utan maste &ka och byta in en annan spelare.
Alltid 5 utespelare pa banan!

Mindpre straffet utdoms for foljande forseelser:

¢ FASTHALLNING (att halla fast en motstandare).

v HAKNING (att med klubban fran sidan hindra en
motstandare).

v/ TRIPPING (slag med klubban eller tackling mot
motstandaren ben).

v/ HOG KLUBBA (att spela med klubban Gver
axelhojd).

Storre straffet utdoms for foljande forseelser:
v/ ROUGHING: att spela for hart mot en

motstandare.

v/ SLASHING: att avsiktligt sl& med klubban mot
motstandarens kropp.

v CROSSCHECKING: att tackla motstindaren
med klubban.

Straffslag:

v/ Utdoms nér spelare &r fri med malvakten och dras
ned bakifrén.

v’ Pucken ldggs mitt pa banan.

v/ Nir en match spelas: Straffen 1aggs direkt efter
hindelsen. Nar tva matcher spelas samtidigt pa
samma klocka: Straffen laggs under spelarbytet.

www.hockeyakademin.se
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I Matchledaren

e Matchledare dr nadgon eller nagra av lagens
ledare.

e Se till att spelarna foljer reglerna i sportslig anda
och ldra spelarna ishockeyns grunder.

e Ingripa, korrigera och rétta nér han/hon ser ett
regelbrott.

e Matchledaren dr bade ”domare” och “instruktor”
vilket stéller stora krav pa ledarrollen.

o Att vara sa korrekt som mdjligt i bedomningen ar
naturligt, men alla kan gora misstag.

G Kom ihag fér matchledaren}

¢/ Kolla din personliga utrustning innan du aker
hemifran (visselpipa, regelbok, hjalm).

¢/ Kom i god tid till matchen.

¢/ Hilsa pa dina medarbetare och pa bada lagens
lagledare.

¢/ Var bestimd, klara signaler och tydliga
instruktioner.

¢/ Var positiv i dina omdémen, det tjénar du pa i
langden.

¢/ Var inte radd for att erkiinna dina felaktiga beslut.

¢/ Fria hellre 4n att filla ér ett nyckelbegrepp for
matchledaren.

¢/ Kom ihag att du ir en forebild.

¢/ Var 6dmjuk — ALLA MATCHER AR VIKTIGA!

www.hockeyakademin.se

TRE KRONORS Hockeyskola

sida 10



PEDAGOGIK

Att leda...

...innebadr att - direkt eller indirekt
- paverka en eller flera mdnniskor
i nagon riktning

Varfor vill du jobba
som ledare?

Vilka ar dina viktiga
ledstjarnor?

www.hockeyakademin.se TRE KRONORS Hockeyskola sida 11



TRE KRONORS Hockeyskola

Hur kan spelarna lara
in det du vill lara ut?

Ishockeyn har ett ansvar for barns och ungdomars
sociala och personliga utveckling i en stindigt
fordnderlig virld. Det &r utifran detta perspektiv vi
ska utveckla en modern barn- och ungdomsishockey.
Vi maste se och forsta hur barn kénner och ténker for
att vi ska kunna utveckla barnen till nésta generations
ishockeyspelare. Vi kan inte stirra oss blinda pé det
som var forr, utan framtiden och utvecklingen gar
framat hela tiden. Vi behover veta vad barn idag
kénner och tycker och inte hela tiden tro att det var
bittre forr. Den som har den forstielsen kommer att
lyckas som ledare/trdnare inom hockeyn.

Ledare med grundliggande kunskap

”Ishockey for barn ska ledas av ledare med
grundldggande kunskap om barns fysiska och psykiska
och sociala utveckling”

Din roll som barn- och ungdomsledare har manga
ingredienser. Du utvecklas, upplever gladje,
gemenskap och spanning. Du fungerar som trénare,
extrafordlder, uppfostrare och forebild. Du méter
blyga, stokiga, glada, tjurskalliga, duktiga, ambitidsa,
lata, slarviga, osédkra, lojala, egoistiska, charmiga barn
och ungdomar. Du gldds med deras framgangar och
lider med deras motgangar.

Ju mer kunskap du har om hur barn lir in, desto
tryggare blir du i din ledarroll. Barnen och
ungdomarna far en dnnu battre ledare och du far ut
mer av ditt ledarskap. ”"Kunskap &r utvecklingen”

All utveckling foljer ett siarskilt monster, men
utvecklingstakten dr inte densamma hos alla barn.
Négra utvecklas sakta, andra fortare. Det hér ar
skillnader som pa sikt jdmnas ut. Darfor ar det viktigt

att du inte jimfor barnen med varandra, utan bedomer
hur varje enskilt barn utvecklas.

Det ar viktigt att du 4r medveten om den stora
skillnaden i fysisk utvecklingstakt. Det kan skilja som
mest upp till fem &r i tidig eller sen mognad hos barn
som &r lika gamla. I en hockeyskolegrupp kan det
innebdra att mognadsnivén varierar kraftigt.

Bra med kunskap

Nér du ska ldra ut en 6vning eller ett moment ar det
viktigt att ha rétt kunskap av det som ska léras ut. Tips
pa 6vningar och traningsuppldgg far du i Tre Kronors
Hockeyskoleutbildning.

Viktigt dr att skapa ett positivt inldrningsforhéllande.
Det ir inte att ldra ut s& mycket som majligt.

Tvédrtom kan det vara sé att ju mer du anstrénger

dig att instruera och forklara, desto mer passiva och
ointresserade blir barnen. Lat dom sjélv & prova pa,
barn i den hér &ldern har svért att sta still och lyssna,
speciellt ndr dom &r pé isen. Barnen har inte formagan
att sta still och lyssna ménga sekunder innan dom
borjar vilja rora pa sig. Visa, lat dom sen prova pa.
Barn har en stor formaga att héirma, det &r sd dom lar
sig snabbast. Att ha dvningar, som lockar fram kénslan
och tekniken utan att instruera/prata sonder, ér den
bésta metoden att léra ut.

Om du inte sjdlv kan, l4ter du ndgon annan i gruppen
visa. Om barnen far det forklarat for sig, att vi ledare
inte kan utfora alla moment och 6vningar perfekt, sa
koper dom det. Far dom se dvningen nagorlunda bra,
utfér dom den ganska snart riktigt bra.

Har barnen roligt under fria lekfulla ”spontana”
triningar sd utvecklar man kreativiteten!

Ova om och om igen

For att behérska en rorelse och fa en teknik att fungera
sd behdver man 6va den om och om igen. Nar man gjort
tekniken/rérelsen till sin egen, forstar den, HITTAT
KANSLAN, 6vat den - d ger triiningen effekt.

www.hockeyakademin.se
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TRE KRONORS Hockeyskola

m man dvar pa for svéra dvningar och ro-
relser, som barnen inte dr mogna for, tycker
de att traningen dr trdkig. Risken é&r stor for
felinldring, en felaktig rorelse som automatiseras kan
bli ett hinder for fortsatt inlarning. Det &r betydligt
svérare och kraver mycket mer tid for att dndra pa en
felaktig teknik. Darfor ér det viktigt att man inte auto-
matiserar in felaktiga rorelsemonster.

Lat barnen lyckas med allt! Da forstarks deras
sjalvkénsla och de blir mer positiva till att trdna pa nya
utmaningar. En positiv kinsla har startats.

Inlirningen sker bast om barnen ar sé aktiva som
mojligt under Gvningarna. Undvik att ha stora grupper.
Dela in barnen i smé grupper sa undviks ldnga kder
”Att std och vénta pa sin tur” for lange &r ingen bra
traning. S& manga skridskoskér, hopp, passningar och
lekar som mdjligt ar en nyckel till utveckling. Helst
var sin puck! Det dr viktigt att 14gga in en paus da och
da. Barnen behover vila sig bade fysiskt och mentalt
under tréningen.

Barn madste éva pa sadant som ligger pa grénsen till
vad de klarar av for att de ska utvecklas. Om man un-
der l4ng tid har samma Gvningar for alla barn sé leder
det till inldarning for nagra fa, ointresse hos de barn
som behirskar 6vningen och besvikelse hos de barn
som inte klarar av utférandet. Tréiningen bor vara ut-
formad sa att varje barn utvecklas och kan hitta en till-
fredsstillande utmaning genom en varierande traning.

Skapa basta mojliga inlarnings-
forhallanden

Ishockeyn som ér ett komplext spel (manga
fardigheter), som ger utrymme for manga individuella
16sningar. Det finns t ex néstan hur manga sétt

som helst att dribbla och géra mal pa. Friheten att
16sa olika uppgifter gor att barnen tycker att det ar
stimulerande, roligt och meningsfullt.

Tréinarens uppgift ar att skapa bista mojliga
inlérningsforhéllande och ge ramar och mal for
traningen. Barn ldr sig snabbt om de far se och hérma
nagon, att fa ta efter en forebild. Som tranare ska du
visa det som dr korrekt, inte det felaktiga. Du ska
tala om vad barn ska gora istillet for vad de inte ska
gora. Du kan ocksa tala om hur det ska kinnas, vara
avspéand, hitta rétta kanslan.

Att gora traningen rolig och lekbetonad ir din allra
viktigaste uppgift. Det innebér inte att spelarna far
gora som de vill. Ordning och reda &r en viktig del
dven nir man har skoj.

Ga ifran det positiva till det
forandrande

For att ett barn ska lira sig att behdrska ett brett regis-
ter av olika rorelser och kombinationer sa bor trining-
en priglas av lek. Ensidig och detaljinriktad traning
bor undvikas, risken &r stor att barn tappar lusten att
trana. Dessutom begrénsas repertoaren av rorelser.

Nér du planerar traningen bor du fundera 6ver hur du
kan skapa en levande trdning som okar upplevelsen,
glddjen och som samtidigt upplevs utvecklande och
utmanande. D& och da kan det vara bra att stimma av
och utvirdera traningen enligt listan nedan.

Listan innehaller en rad begrepp som utvecklar och
skapar upplevelser for de aktiva.

Det dir viktigt att inse att alla tréningar inte kan leva
upp till alla egenskaperna i listan. Men det ar viktigt
att strava efter att kunna bocka av fler och fler i
efterhand. Det ar var forhoppning att de foreslagna
momenten ska underlitta for er planering och dirmed
spelarnas positiva upplevelser av Tre Kronors
Hockeyskola.

www.hockeyakademin.se
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Viktiga punkter att hansyn till:

o Barn vill lédra sig hockey och kdnna att dom
utvecklas. Nivdanpassa trédningen sa att alla far kénna
framgéang

o Lagg upp trdningen sa att alla kénner att de
lart sig nagot. G& alltid fran det positiva till det
fordndrande.

o Vid instruktion for yngre barn, desto mindre 16nar
det sig med muntliga instruktioner, visa istéllet for att
prata.

o Trana helheten — hela rorelsen eller spelsituationen i
sa stor utstrdckning som mdjligt.

o Forsok att f4 s& manga som majligt att vara sé aktiva
som det bara gar under ett trdningspass. Inldrning ar
en aktiv process.

Utvecklande traning:

& Individuell utveckling

o Utveckling av samspelet i laget
o Alla far lyckas

& Variation och omvéxling

o Roliga tréningar

o Hog aktivitet

Starka gruppen:

o Glddje tillsammans med andra

& Gemenskap och kamratskap

& Undvika klickbildningar och intern konkurrens
o Lika vérde

o Delaktighet och inflytande

Forstirka upplevelsen:

o Rorelseglddje

o Hog aktivitet
o Kamp
& Utmaningar

& Musik och rytm under trédningen

Stimulera flera sinnen

Mainniskor lar in pé olika sétt. Nagra ér visuellt
inriktade, andra auditivt, medan andra maste fa
genomfora och kidnna pd momentet (kinestetiskt och
taktilt) innan de lar in.

Forst nér vi erbjuder en instruktion som tillgodoser
alla dessa delar har samtliga spelare forutséttningar
att lira in. Det &r antagligen mycket svéart att dela in
spelarna efter vilka sinnen de domineras av. Finessen
blir istéllet att visa 6vningen, instruera kortfattat och
lata spelaren genomfora momentet och hitta den inre
kénslan. Genom att stimulera flera sinnen néir du lér ut
blir du en duktig pedagog pé isen.

Det ér létt hént att man som ledare arbetar med for
mycket styrd instruktion om vad som ér rétt och fel.
Risken dr dé att man stryper kreativiteten och glédjen,
vilket motarbetar hoger hjédrnhalvas egenskaper, vilket
ar den kreativa halvan som t. ex fantasi, intuition,
kénsla och kreativitet.
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Feedback

Niér du ger feedback sé ténk pé att spelarna lar in pé
olika sétt och behover olika lang tid pa sig for att ldra
samma moment. Olikheten bidrar till att de utvecklar
en egen personlig stil.

Ett sitt att utveckla varje spelares stil ar att inte
stora inldrningsprocessen for mycket. Hjarnan lar
sig, korrigerar och réttar till rorelser utan att man ar
medveten om det. Darfor dr det viktigt att du som
ledare inte dr for snabb att korrigera och rétta till allt
som du tycker ar fel.

Téank pa att forstidrka mer dn du korrigerar och
undvik “inte-instruktioner”

Niir man ger feedback ér det viktigt att aterkopp-
lingen kommer direkt efter hindelsen. Ju ndrmare
hindelsens skede det sker sa kan spelaren éter-
koppla det som hént med en kinsla kvarstar av
utforandet.

Ett bra satt att ge aterkoppling till spelaren dr att sdga
spelarens namn och vad spelaren gjorde som var bra.
”Bra Peter, passningen var mycket bra” och sedan ge
instruktion om det fordndrande ”tdnk pa det har”

ta forst det positiva och sedan

det fordndrande.

Det dir viktigt att du provar dig fram och hittar former
for ett instruktionssétt som passar dig som ledare, men
som framforallt som passar barnen. Olika tranings-
former kraver olika instruktionssétt. Manga
ganger maste du vara flexibel och snabbt dndra
instruktionssitt under tréningens gang.
Tink pa att barnen:

o Lér in pa olika sétt
& Lar in samma moment olika snabbt
& Utvecklar en egen personlig stil

o Forstar din aterkoppling om den
kommer néra i tid till prestationen.

Traningsnivaer for
teknikinlarning

Kom ihag att barnen behdver olika
lang tid att 1dra sig samma moment.
Darfor ar det viktigt att de far
mojligheten att repetera momen-
ten ofta. Detta ar viktigt att ta
hénsyn till nir du planerar och
organiserar traningen.

www.hockeyakademin.se
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Det gor ingenting att 6vningarna &r enkla, bara att
dom har kul och samtidigt kinner att de lar sig négot.
Sa blir det om barnen far spela mycket i smélagsspel,
viktigt att du uppmérksammar och uppmuntrar varje
barn vid varje trianing.Till det krdvs ménga ledare pa
isen.

Har du méanga barn pé isen ar det en fordel om du
delar upp i smé grupper och tranar pé flera stationer,
du kan med latthet dela in isen i sex stationer och
vid varje station ha olika moment och lekar. Far
de inte vara aktiva och ofta ha pucken eller dka
skridskor trottnar dom ganska snabbt och tycker det ér
langtrékigt att sta i koer.

Agna mycket tid till trining av koordination, det ger
barnen ett stort och allsidigt 6vningsférrad. Genom
koordinationsdvningar lér sig barnen att "hitta sin
kropp” vilket som i sin tur leder till att dom har det
lattare att lara sig tekniska moment.

Ténk pa att gd fran det enkla till det svira och
fran langsamma rorelser till rorelser i hogre
B fart med olika former av motstind.

1 Stillastdende

2 Under rorelse utan hinder i 1ag fart

3 Under rorelse med fast hinder i lag eller hog
fart

4 Ovningar med passiva eller aktiva
motstdndare

5 Spel med eller utan bestimda forutséttningar

Vid inlirning av olika moment kan du
betona att barnen:

o Utfor rorelserna avslappnat
o Forstirker positiva utféranden

o Tavlar mot sig sjalv och utfor
momenten noggrant

» De fem triningsnivderna
_ ovan kan ocksd anvindas
=~ som avstimning pd vilket

sitt barnen klarar de olika
momenten. Nir barnen
klarar de olika nivaerna dr
det hog tid att ga vidare till
ndsta moment.
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SKRIDSKOSKOLA
- De forsta skaren

Att ta sina forsta stapplande skridskoskér ar ingen
latt uppgift. Har foljer forslag till bra Gvningar “av de
forsta skiaren”. Nar man som nybdrjare ska prova pa
att lara sig aka skridskor.

Ovningarna kors utan klubba, kan kéras pa tviren,
langden, diagonalt, runt eller pa delar av banan.
Ovningarna kan ocksa utfras som uppvirmning. Om
det 4r ndgon som inte kan ta sig fram pa skridskorna
hjalpligt, kan hjdlpmedel vara ett bra alternativ att
tillgd, exempelvis: koner, pallar eller ndgon form av
hickar som kan vara bra att hélla sig i.

Ovningarna finns
filmade och ses pd
hockeyakademins
youtubekanal.

2) Glada fotter

For att fa fart framat i skridskodkningen behover
barnen ldra sig skjuta ifran med ena skridskon. I den
hir 6vningen far man uppleva var fastet finns och hur
man vinklar skridskorna utét.

Att tinka pa:

* Starta med att vinkla skridskorna utat likt en anka.

* Borja med tyngdoverforingar mellan hdger och
vénster skridsko.

Hall i ihop hélarna hela tiden.
* Boj extra mycket i knd och fotled.

1) Kanna pa glidet

En bra 6vning att borja med for att fa kinslan var
glidet finns under skridskon.

Att tinka pa:

* Stillastaende

* ROr pa benen fram och tillbaka med armarna
pendlande.

Kénslan for var framkant och bakkant pa
skridskon finns, &r viktig att uppleva och komma
ihag.

* Sjunk ner i sittande stéllning.

Forsok att sitta ganska djupt.
B6j 1 knd/och fotled.
Overkroppen litt framatlutande.

Rikta blicken snett framat ca 5-6 meter.

Res dig upp lite och tryck med benen
utat sa ni glider framat.

3) Skjuta
spark

Att léra sig
skjuta ifrén i ett

¢ Ga framat som en anka.
skridskoskar ar
viktigt for farten

'- :!!i R '
‘ och kraften framat.

~ I den hér 6vningen
) skjuter man ifran
y ' med ett ben i taget,
byter franskjutsben
pa “vigen tillbaks”.

Att tinka pa:
* B0j i kné och fotled.
* Vinkla ena skridskon lite utét.

¢ Balansen och tyngdpunkten
flyttas over till andra skridskon.
Skjut ifrén och glid.

Viktigt att ta ihop
skridskorna efter
franskjutet.

www.hockeyakademin.se
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4) Glidisar tva ben

For att hitta en bra akstéllning och fa kénslan av glidet
bor barnen trdna mycket pa olika balansmoment.

Att tinka pa:

* Boj i kné och fotled

 Ta négra skér, glid framat pé tvé ben.

o Ju ldgre akstillning, ju battre balans.

« Overkroppen Litt framatlutad.

* Rikta blicken snett framét ca. 5-6 meter.

* Glid

5) Glidisar ett ben

Nyckeln till att &ka skridskor, &r att hitta tyngdpunkts
forskjutningen fran ena benet till det andra benet. En
bra 6vning bade for glidfasen och tyngdpunktsforskjut
ningen ér nir man stér pa ett ben och glider framat.

Att tinka pa:

* Ta lite fart.

 Glid pa ett ben.

* Boj i kni och fotled.

* Fa kénslan av att hianga i plosen”

e Avspidnd i axlar och armar.

* Kénn balansen, kénn glidet

* Nar balans/tyngdpunkt uppnétts byter man ben.

6) Ramla pa isen
Ramlar gér man ganska ofta, och for att ta sig upp fran
isen kravs balans och koordination. Darfor ar det bra
att trdna pa att ramla pa isen och ta sig upp igen.

Att tinka pa:

o Ak framat nagra skir.

e Ramla framat pd mage.

 Ta sig upp.

* Ta nfgra skér ramla framat igen.

www.hockeyakademin.se
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7) Plogbroms/Hockeystopp

Nér man har fatt upp farten ar det viktigt att kunna
stanna. De enklaste varianterna att borja med ar
plogbroms eller hockeystopp.

Att tinka pd vid plogbroms:

* Ta fart framét.

* B0j i kné och fotled.

* Vinkla taspetsarna inat.

* Bromsa likt en plog.

Att tinka pd vid hockeystopp:

* Ta mycket fart framat

 Tvirstill skridskorna samtidigt som en djup
knébojning utfors.

* Tryck emot ordentligt med béda benen och
skridskorna.

e Tany fart

8) Akning framat
Som avslut, 8k avslappnat och rytmiskt framét.

Att tinka pa:

e Att ben och armar ska samverka.

* B0j i kni och fotled.

* Tyngdoverforing fran ben till ben.

e Strick i knd- och fotled, gor franskjut med hela
skenan.

e [sdttning néra den glidande foten.

* Armarna ror sig titt intill kroppen, avslappnat och
rytmiskt framaét.

* Blicken Uppat

www.hockeyakademin.se
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Skridsko-
ovningar

Grundévningar for att lira ut skridskodkning fér barn.
Ovningarna finns dven att se pd hockeyakademin.se
via youtubekanalen.

H Grona ovningar = enklare B Réda 6vningar = svarare

_ ﬂ.w-;‘rrwws?i.ffﬂ@%@

1- Pumpen

Att tinka pa:

- Arbeta langsamt med att féra benen isér och ihop.
- Hela skenan i isen och tyngden mitt pa foten.

- Aktivt ”pumpande” med benen.

- Blicken framat och ldngsamma rorelser

3 - Kéttbullen

Att tinka pa:

- Sitt ner, upp med blicken.

- Upp med 6verkroppen och ner med rumpan.
- Blicken rakt fram.

- Djupet, blicken och glidet.

4 - s1alom (twist)

Att tinka pa:

- Bada skenorna i isen

- Stora svangar och anvand armarna.
- Upp med blicken.

2 - Bubblan

Att tinka pa:

- Arbeta bade med armarna och benen.

- Stora rorelser och langsamt.

- Kom djup ner och arbeta aktivt med armarna.
- Upp med 6verkroppen och blicken framat.

- Upp med blicken.

5. Framlanges C-skar

Att tinka pa:

- Ett skér i taget (halv cirkel) och langsamt
- Upp med 6verkroppen

- Arbeta med armarna

www.hockeyakademin.se
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6 - Glidskar/Stilakning

Att tinka pa:

- Overdriv skridskoskir rakt fram med armar och ben.
- Langa glid mellan varje skar.

- Hiang mellan varje skir

- Kom djupt ner i akstillningen, strick i 6verkroppen.

7 - Springa pa
skridskorna

Att tinka pa:

- Arbete aktivt med bade armar
och ben

- Overdriv med armarna

- Bra for balans och
koordination

9 - Oversteg

Att tinka pa:

- Arbeta med armarna, vrid brostet och blicken in mot
mitten.

- Tank pa stora arm- och benrorelser.

10 - Glidsviing/Franvindning
Att tinka pa:

- Inre benet framfor det andra.

- Parallella axlar genom svingen.

- Vrid pa huvudet, blicken snett at sidan.

- Tryck hoften framat
- Kom djupt ner i svingen

8 - Knadopp

Att tinka pa:

- Langsamt med fokus pé balans.

- Upp med blicken

- Vixelvis hoger och vinster ben

- Knit i isen, skridskon pekar rakt upp.
- Anvéind armarna.

11 - Kéttbullen baklianges

Att tinka pa:

- Sitt ner, upp med blicken.

- Tyngden mitt pa foten.

- Upp med 6verkroppen och ner med rumpan.
- Blicken rakt fram.

- Ténk pa, djupet, blicken och glidet.

www.hockeyakademin.se
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12- Baklanges C-skar
Att tinka pa:
- Arbeta med armarna, ett skér i taget (halv cirkel) och
langsamt.
- Thop med fotterna mellan varje skar.
- Kom djupt ner i akstillningen.
- Upp med 6verkroppen och upp med blicken.

15 - Innerskir framlanges
Att tinka pa:
- Stora svéngar

13- Baklanges oversteg
Att tinka pa:

- Stora rorelser anvind armarna.

- Blicken snett inét.

4N BORG

L
S R-

16 - Scooting
Att tinka pa:

- Tryck ivdg med hela skenan, avsluta med hilen.
- Kom djupt ner i dkstillningen.

14 - 6vergangar
Att tinka pa:
- Boj i fot- och knéled. Oppna héfterna och vrid ut

skridskon i &kriktningen. Skjut ifrdn med bortre skridskon.

17 - Jamfota upphopp under
framlanges akning
Att tinka pa:
- Upp med blicken for att hélla balansen.

- Hoppa upp med “vristerna” och bgj lite i knédled
- Landa pa hela skenan, mjuk 1 knéled.

www.hockeyakademin.se
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Grdna 6vningar = enklare / Rdda dvningar = svarare

Lekar

Barn leker spontant — ensamma eller i grupp. Leken stimulerar barnens
utveckling, bade fysiskt och socialt. Leken gor ocksa traningen rolig och
omvaxlande och den lurar barnen att tdnja pa sina egna kunskapsgrénser.
Diarfor ar det sa viktigt att leken finns med 1 Tre Kronors Hockeyskola.

Du som ledare kan ocks4 delta i lekarna.
Detta uppskattas mycket av barnen!

(S kAN

Ovningarna finns filmade och ses pa
hockeyakademins youtubekanal.

Byta koner

a) Barnen aker fritt och
vid signal s6ker varje barn upp
varsin kon (ca 5 m mellan varje).
Nar alla har hittat en kon far
barnen borja aka fritt igen.

b) Samma som ovan men
med en kon mindre an
deltagande barn.

Honsgarden

Barnen star pa en linje.
Nar ledaren ropar "tupp” aker
barnen pa raka ben och ropar
kuckeli kuu. Vid "héna” kryper
barnen ihop lite och anvander
armarna som vingar och
kacklar och vid "kyckling”
blir barnen jattesma och

ropar pip, pip.

| [ | e TN
o = o | Ooq .o - \: 6 Grupp
e ) l. i o o och Rova
o) o OOO L o o _: Barnen aker fritt, en
i i o i och en pa isen. Nar ledaren
o o i 4 (@] | ropar "grupp” ska de aka och
! . o) ': o stélla sig i grupp om 3 barn och
i3 o) i OO O | O halla varandras hander. Barnen
] o o o ! (@) O ; borjar sedan aka fritt igen. Nar
| ' il ledaren ropar "rova” ska
| BkBal;n.tetn 1 * GRUPP! |° | ROVA! barnen stanna och séatta
aker fritt en = 3 som haller it = stanna och i 8 i
I och en T | sitt ner! sig ner pa isen.
.\"% e ——— i — — ,_l -I‘hl
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Grona dvningar = enklare / Rdda 6vningar = svarare

Flytta puck
Barnen star 2 och 2 vid
en startlinje. Ett av barnen
aker och hamtar upp en puck
som ligger pa en bestamd linje.
Tar med pucken, aker runt konen/
dacket, och lagger ner pucken
igen pa samma linje for att sedan
aka tillbaka till utgangslaget
och skicka ivag kompisen.
Gar aven att kora
som stafett.

£

Vem ar radd
for vargen?
Tva bolinjer. En utses till
varg. Vargen ropar "vem &r
rédd fér vargen” och da ropar
ovriga barnen ”inte jag”. Sedan
férsdker barnen att ta sig till
nasta bolinje. Vargen forsoker
kulla s manga som majligt.
De som blir kullade
hjalper vargen.
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Kull

| ett begransat omrade
far barnen &ka fritt och en
“fasttagare” forsoka med ett latt
slag kulla nadgon av de andra som
da blir den nye fasttagaren.
Kull borjar med en fasttagare a
och nar den lyckas kulla nagon
sa blir det barnet den nye
fasttagaren o.s.v.

Tunnelkull

Fasta kullare. Den som blir
kullad stéller sig bredbent pa
isen och nagon som ar "fri” ska
befria honom/henne genom att
krypa genom eller glida pad mage

mellan dennes ben. Den som

“rdddar” en annan delta-
gare kan inte sjélv
bli "kullad”

www.hockeyakademin.se TRE
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Grona évningar = enklare / Rdda dvningar = svarare
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Cirkus: Barnen far vilja olika djur som de ska aka
runt och forestélla pa isen.

Kasta och fanga en
puck mellan varandra.
Stillastdende, bada aker
framlanges och kastar
pucken sidledes eller en
som aker framlanges
och en baklanges.

HEJ!
HAR TILL HOGER
HITTAR DU FLER FORSLAG
PA BRA LEKAR SOM DU
MASTE PROVA!

Nordanvind och sunnanvind: En variant pa

kull. Tva barn utses till Nordanvind och ett barn blir
Sunnanvind. Ovriga barn aker runt. Blir man kullad av
Nordanvinden fryser man till is och blir stillastiende

i en ’frusen” position. For att bli upptinad och fa aka
vidare maste man bli kullad av Sunnanvinden.

Ishandboll: Tvé lag med tvad mél, man fér gilda nér
man har bollen men inte ta ndgra skér. Bollen far inte
tas fran ndgon déremot far passningar brytas.

Doppboll: Tva lag. Leken gar ut pa att barnen

skall forsoka passa bollen s4 manga ganger som
mdjligt. Varje lyckad passning ger poéng. Bollhéllaren
skall doppa bollen i isen innan passning far

ske. Bollhallaren &r fri men fér inte dka med bollen
utan skall stanna och doppa den i isen och sedan hitta
en passning.

Skridskoskyttestafett: Dela in barnen i lag om tre
till fem deltagare. Gor upp en rundbana ( en zon ) med
en eller tva “’skjutstationer” bestdende av drtpasar och
hinkar. Det géller att 8ka fort till skjutstationerna och
dér kasta en drtpase ( puck ) i hinken frén lampligt
avstand. Traff och du far dka vidare. Miss innebér en
liten extra runda som dr uppsatt mitt i banan. (Hér kan
man byta ut drtpdsen och hinken mot klubba och puck
samt ett litet mal)

Bokstavsleken: En forutsittning for leken &r att
det finns reklam pa sargen. Ledaren séger en bokstav
som barnen ska hitta pa sargen och éka dit.
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Stafetter

pd ett positivt siitt.
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Barn gillar att tivla och uppleva spinning och framgdng.
Genom att ordna enkla lekfulla tivlingar skapas
forutsiittningar for att alla deltagarna kinner sig uppskattade

Glom inte att beromma deltagarna, savil vinnarna som
forlorarna oavsett resultat. Berom alla goda forsok!

B Ovningarna finns att se pa hockeyakademin.se

Férslag pd indelning av lagen:

e Riknemetoden — rikna ett, tva, tre, fyra eller fler beroende
pa hur méanga lag du vill ha.

e Lottning - anvind en kortlek. Se till att ha lika manga kort
som barn och jimt fordelat mellan spader, ruter, o.s.v. Lét
barna dra var sitt kort och lagen &r klara.

Grona évningar = enklare / Réda dvningar = svarare

-
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Skridskostafett A

Barnen star i ett led bakom startlin-
jen. Den som startar aker och run-
dar konen/dacket och aker sedan
och vaxlar med lagkompisarna. Om
barnen ar osakra pa skridskorna kan
man lagga in att man maste glida
fran en speciell punkt for att undvika
att ha for hog fart vid vaxlingen. Gar
aven att kéra som slalomstafett med
koner/dack.

/

Hamta kompisstafett

Utse en "hamtare” i respektive lag
som star pa bla startlinjen. Ovriga i
samma lag finns pa andra blalinjen.
Pa signal aker "hamtaren” éver och
for over en lagkompis i taget. Nar
alla finns pa startlinjen ar stafetten
klar. Ledaren kan vélja att hamtaren
haller kompisen i handen, puttar pa i
ryggslutet eller drar kompisen i klub-
ban dver till andra sidan.
\_

/
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Hamta och
lamnastafett

Barnen star bakom startlinjen.

Forsta barnet aker med en puck till

blalinjen och lagger den pa linjen
aker sedan tillbaka och vaxlar.
Nasta hamtar in pucken o.s.v.

a) Aker med pucken i handen
b) Puckféring med klubban

/

4 Malstafett

Barnen star i ett led vid rédlinjen
med varsin puck. Férsta barnet
aker med en puck och skjuter in
den i ett tomt mal, om man missar
maste man fortsatta tills pucken ar
inne i malet. Aker sedan tillbaka
utan puck och vaxlar.

(Gar att kdra med malvakter
ocksa = svar).

NG

~

/

/

-

Y

Klubbstafett

Forsta barnet aker med en klubba

runt en kon/dack och sedan tillba-

ka till gruppen. Vid vaxling maste

man aka runt sin egen grupp och

sedan lamna over klubban till
naste som ska aka.

~
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Grona dvningar = enklare / Rdda Gvningar = svarare

-

Godstagsstafett
Den som &r langst bak skjuter de dvriga
Qo ® framfor sig genom att halla handerna pa
den framférvarandes rygg eller svank.
/ Ovriga barn haller handerna pa den fram-
férvarande. Sista barnet skjuter ett varv.
I I Vid véxlingen blir det den som &r forst i ta-
get som kopplar bort sig och blir den som
skjuter taget ett varv. Nar alla har skjutit
taget ett varv ar laget i mal. Delar man in
abo o laget i 2 mindre tag sa aker tag 1 ett varv
for att skicka ivag tag 2. Under tiden tag 2
\ aker byter tdg 1 den som ska skjuta pa.
4 Expresstagsstafett R
3-5 barn i varje lag. Den som ar langst fram, "loket”, drar de 6vriga oD
barnen men alla aker med benen. Varv 1 aker bara barn nr 1 och
vid varv 2 kopplar barn nr 2 ihop med barn 1. Bakomvarande haller
i hoften pa barnet som ar framfér.Varv 3 kopplar barn nr 3 ihop med /
spelare 2 o.s.v. Malgang nér alla i laget passerat mallinjen. Om man l
kor fler ganger bor man byta startordning i laget.
Utveckling av ovanstaende exempel:
Efter att alla i laget har akt sa borjar laget koppla bort ett barn vid efter
varje varv. Da blir barn nr 2 "lok” och fortsatter aka med Ovriga spelare abo
som ar kvar. Sista varvet aker ett barn ensam.
\ Saledes aker alla lika mycket. /

oy — —
_ _: *i 1
'OOOOO' o______" '.:______>'
_
| i I‘f
a 100000 - @ -4 ———=————L>
b '
e — o

/ Ktillbaka och vaxla.

Flytta bildacksstafett R

Barnen startar bakom en linje. Framfor
varje lag finns ett dack pa ett avstand pa
ca 3 meter. Stafetten gar ut pa att snab-
bast flytta dacket dver en bestamd linje
genom att

a) Barnen i farten slanger sig pa mage pa
bildacket

b) Barnen i farten satter sig ner pa bil-
dacket sa att dacket glider framat och
nar dacket stannat, snabbt upp pa benen,

www.hockeyakademin.se

TRE KRONORS Hockeyskola

sida 27




TRE KRONORS Hockeyskola

Grona évningar = enklare / Réda évningar = svarare

KLUBBA OCH PUCK

I ishockey ar det mycket viktigt med god klubbteknik
och detta skall vi borja trina tidigt.

For att f4 en bra puckbehandling maste man ha god
rorlighet i handlederna och spelaren skall kunna se
och kénna pucken vid klubbladet utan att stéindigt titta
ner pa den. En kort titt d& och da &r dock nodvéndigt i
denna élder. For instruktion och mer information om
klubbteknik se gron flik sidan 19 b i ABC-Pérmen.

Nedanstdende évningar for Tre Kronors Hockeyskola
finns dven pa DVD-Skivan.

A

-

— B

Grundévning: Puckforing i
alla riktningar. Variera lang-
den pa dragningarna.

Puckféring i en "atta”.
Kom ihag att starta 6vningen
at olika hall.

-

1. Klubbteknik stillastaende

A) Sida-Sida, Diagonalt x 2, Fram och tillbaka pa
forehand resp. backhand

B) Attan
Ténk pa att st i akstdllning (ordentligt bojda knén)
Forsok lyfta upp blicken under genomforandet

2. Virr-Varr
Spelarna aker 6ver hela banan med var sin puck.

Pa signal aker spelarna in i valfti cirkel med sin puck
och nir alla har natt en cirkel, ges en ny signal och
man fortsétter att dribbla fritt Gver hela banan.

000

|>\ b

NO};

3. Passningskarusell med
sveppassning (se mittzon)

S oo o oo =

————————.OO
0oqy - ==b
-

2 st led med max 3 spelare i varje. Arbeta fran
langsida till ldngsida. Spelare 1 dker nigra skér med
pucken, sveper i vig en passning till forste spelare

i motsatt led. Spelare som har passat pucken aker 1
passningens riktning och stiller sig sist i motsatt led.
Spelare som fér passning, tar emot pucken och gor i
sin tur samma sak d.v.s. tar ndgra skér och sveper ivig
en passning o.s.v. Betona sveppassning och fullfolj
med klubban i passningens riktning.
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4. Puckbehandling i teknikbana
+ avslut i mal

000= = - - - — - 200

ooGy— — - 7900
N\

A) Spelare aker fran utgngslidge i en utsatt bana

(4-5 pyloner). Arbetar med klubba och puck och tar
sig mellan utsatta pyloner. Spelaren avslutar med ett
malskott mot ett mél, for att markera att dvningen ar
slut. Avsluta mot ett mal utan malvakt. Pa sé sétt kan
man ha ett titare intervall mellan spelarna och det gor
inget om 2 spelare skulle komma fram samtidigt mot
mal (se hoger zon).

B) Om man har méalvakt, kan man istéllet inleda
ovningen med ett malskott, ddrefter hamtar man en ny
puck fran utgangsldge 2, och tar med sig pucken
genom banan till utgangsldge 1 (se vdnster zon).

5. Passning och puckbehandling i
teknikbana+avslut i mal (se mittzon)

Spelare startar utan puck fran utgangslige, far en
kort passning fran spelare 2 alternativt fran trénare.
Bearbetar pucken runt utsatta pyloner och avslutar
med ett mélskott alternativt passning mot sargen.

6. Cirkeln (se hoger zon)

3-4 spelare dker och dribblar med var sin puck inne i
en cirkel. Malet ar att behélla sin puck inne i cirkeln
samtidigt som man skall forsoka “’sla ut” kompisens
puck. Om spelarens puck aker ut ur cirklen, fortsitter
han/hon att dribbla utanfor cirkeln tills 1 spelare
aterstar. D& borjar man om igen.
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