OVNINGSBLAD

Datum: 251013

Lag: U12F

UPPVARMNING: 7 min

| Skridskor

Cirklarna Framat
Cirklarna Bakat
Knadopp framat

OVNING 1: 20 min

| Uppspel 3 mot 2
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F1 startar évningen med att knacka i isen, R6d D1
borjar sin akning bakom mal for att méta puck. Bla F1
bar pucken in i egen zon for att passa till métande Rod
D1. Ré6d D1 bar pucken upp i cirkel for att soka
diagonalpass till Bld F1 som bagar over till andra
langsidan. Orange F2 ska folja med i anfallet och timea
sin ingang for att undvika offside. R6éd D1 foljer med
som tredje spelare i anfallet efter diagonalpasset.

Spelare ar nu ocksa backar och ska fokusera pa att
halla en tydlig box, styra ut, spela blad mot blad for att
stora sa att anfallande lag tvingas férsdka bygga spel.

Nar Anfallande lag kommer in i zon far de testa sig fram
till hur de l6ser anfallet. De far 30 sekunder pa sig for
avslut pa mal. Férsvarande lag avslutar anfallet genom
att spela pucken till Tranare som star pa blalinjen
alternativt aker ner i passningsfickan.

For anfallande lag att tédnka pa:

- Pass upp fran back ska komma i Bla F1:s akriktning,
framfor spelaren

- Spelare som far puck maste komma ihag att fortsatta
réra pa fotterna och trampa fart med puck

- Alla tre anfallande spelare ska timea ingangen i
zonen sa att de undviker offside

- Hitta I6sningar genom att spela triangelspel: Tank pa 1:an,
2:an, 3:an!

- Hitta satt att halla pucktempot hogt genom rérelse och
kommunikation

- Kan ni forvirra motstandarna med éverlamningar?

- Hur kan ni hitta pass 6ver centrallinjen for att skapa
sidledsforflyttning pa malvakten?

Tips till forsvarande lag:

- M6t upp anfallande spelare som kommer med fart hégt upp,
helst s att ni staller om till baklanges med bra gap control vid
blalinjen

- Mélet ar att forsvarare ska styra anfallare utanfor den lila
boxen

- Ak bakléanges med kroppen pa insidan i férhallande till
motspelaren och aktiv klubba blad mot blad utat

- Forsok att Iasa hur kroppen pa motstandaren ror sig istallet
for att stirra pa pucken

- Spela pucken till Trdnare som antingen star pa blalinjen eller
i passningsfickan

Efter avslutat anfall...

...blir Gul D1 och Gul D2 nya Rdd D1

...blir Bla F1 och Orange F2 nya Gula D1 och D2
...blir Réd D1 ny Bla F1




OVNING 2: 13 min

Spel Helplan

OVNING 3: 10 min

| Fanga klubban i en Zon

Tjejerna star indelade | par utspritt | en zon. De
star still vanda emot varandra med ca en
klubblangds avstdnd. De star med klubborna
famfér sig med knoppanden | isden, bada
spelarna haller | klubban med samma hand sa att
de star spegelvant emot varandra. P& tranares
sighal med visselpipa ska de slappa sin egen
klubba och snabbt fanga parkompisens klubba
innan den faller | isen.

Fokus ar start och stopp. Utmaningen ar att klara av att
fanga parkompisens kliubba fére den faller | isen uytan
att tappa balansen eller skaret.

Start och Stopp ar viktigt | denna 6vning. Lyckas paret
fanga varandras klubbor ska de 6ka avstandet
sinsemellan till ndsta omgang. Nar de inte klarar
avstandet langre borjar de om fran boérjan med en
klubblangds avstand.




