PULS ¢ POWER + PLAY

HOCHEY

FITNESS

OFF-ICE/ON-ICE
HOM MED I GEMENSKAPEN!




Med Hockey Fitness har din férening
mojlighet att erbjuda ett roligt och
effektivt satt att trana hockey. Koncep-
tet ar enkelt och flexibelt, och fokuserar
pa gemenskap och ett lekfullt idrotts-
utévande oavsett tidigare erfarenhet
och ambitionsniva. Hockey Fitness kan
anvandas som traningsupplagg bade
for traning p& och utanféris. Bade
inomhus och utomhus. Traningsupp-
laggen kallas for Hockey Fitness
Off-Ice respektive Hockey Fitness
On-Ice.

UAD AR HOCKEY FITNESS? @I

Traningspasset kombinerar hockey-
spel med inslag som férbéattrar bdde
styrka och kondition. De termer som
anvénds ar Puls, Power och Play.
Hockey Fitness erbjuder ménga
halsoférdelar i ett och samma trédnings-
pass och kréver inga férkunskaper.

Du tranar klubbteknik och puckkon-
troll sd val som koordination, snabbhet,
rérlighet och styrka.

nar du &r pa isen.

Under hela traningspasset pé is ar varje

spelare skyldigt att bara en av STF
godkénd hjalm och godként halsskydd.
Dubér aven ha benskydd, handskar
och armbagsskydd.

Féreningen kan behéva sitta
egna sikerhetsregler beroende
pa vilken traningsgrupp, alders-
grupp och intensitet tranings-
passet kommer att ha.

HOCKEY FITNESS



Puls ger dig uppvarmningen som
forbereder kroppen fér aktivitet.

Med hockeyspecifika uppvarmnings-
évningar far du chans att med klubba
6va tekniska moment.

I Hockey Fitness Off-Ice anvénds
teknikkula och innebandyboll istallet
for puck. Teknikkulan ar ett redskap for
att dva klubbteknik och puckkontroll
och samtidigt f& till en effektiv fys-
traning utanfér isen. Det g&r &ven bra
att anvanda innebandyklubba och
innebandyboll.

UAD AR HOCKEY FITNESS? @I

Power ger en blandning av styrke-
svningar f6r hela kroppen. Syftet ar

att allmént starka upp kroppen i sin
helhet, men &ven att lagga fokus pé de
muskelgrupper som behéver starkas
for idrotten. Ovningarna markta Power
i héftet &r anpassade att géra utanfor
isen, men gér bra att utféra &ven pé is.
Det blir troligen en &nnu stérre ut-
maning!

Play lagger fokus pé att spela hockey.
Efter en bra start pd passet har du har
en utmaning fér hela kroppen. Fér spel
utanforisen - Off-Ice, anvander du

hockeyklubba och teknikkulan, eller
innebandyklubba och innebandyboll.
On-Ice anvander du hockeyklubba och
puck. Ta gérna in rérlighetsévningar
under passet. I Power-delen finns
angivet vilka évningar som &ven passar
som rérlighetsévningar.

Kom med i gemenskapen!

Hér efter med ansvarig fér sport-
hallen eller traningslokalen om det
artillatet att anvanda hockeyklubba
och teknikkula inomhus.

HOCKEY FITNESS



ar ett bra och enkelt
sétt for att bredda och utveckla sin
foreningsverksamhet. Traningen
bedrivs av féreningen och det &r
deltagarna som ser till att trdningen
héller igdng. Det &r en méjlighet att
locka nya medlemmar till féreningen
och kanske en grupp ménniskor som
inte testat pd ishockey tidigare.

I Hockey Fitness kan deltagarna turas
om att vara instruktér. Ni kan &ven
dela pé passet s& att en haller i upp-

varmning, en héller i en styrkedel och
enispelet.

Det &r bra om ndgon eller ndgra har ett
évergripande ansvar fér trdningen vad
géller planering av passet, genomfér-
andet samt sammanstralningen av

gruppen.

Om ni har frdgor eller behéver hjalp pa
ndgot vis - kontakta oss p& Sport
Fitness. Kontaktuppgifter hittar du
langst bak i haftet.

FORENINGEN

INFO

Skapa gérna en grupp i sociala
medier, t ex Facebook, for att
kommunicera med deltagare infér
och efter tréningspasset.

HOCKEY FITNESS



INSTRUKTOREN il

har ett enkelt upplagg,
men det &r bra om ndgon eller ndgra
har ett évergripande ansvar fér tréaning-
en vad géller planering av passet,
genomférandet samt kommunikation
ut i gruppen. Det kan vara att ndgon
naturligt tar en trénarroll, eller sd gér
man upp ett rullande schema fér ett
antal veckor.

+ Samla gruppen och valkomna alltid
deltagarna ordentligt s& att de blir
sedda.

- Ge information om dagens trénings-

pass.

- Lamna gérna utrymme {6r deltagarnas

dnskan om vilka dvningar passet ska
besté av. Kanske leder det till ett 8kat
intresse att vara med och leda passen?

- Férbered traningsytan {6r det planer-

ade traningspasset och kér igdng!

- Avsluta passet p& topp och snacka

ihop er om nésta tréningspass.

- Anviand eventuellt en kommunika-

tionsplattform, t ex Facebook, till att
planera tréaningen och fér l6pande
kontakt.

HOCKEY FITNESS



Med Hockey Fitness f&r ni det basta av
hockeytraningen pé och utanfér isen.
Ett pass kan genomféras pd ungefar en
timme och kan utévas pa olika platser.
Irinken, i sporthallen, i tréningslokalen,
utomhus -ja i stort sett var som helst,
och passet anpassas efter platsen.

1-20 Puls
21-40 Power
41-60 Play (har kan ni &ven

kombinera Puls och Power)

TRANINGSPASSET

Det som behdvs for
traning pa is 4r hockeyklubba och
puck. Du behéver dven ha en godkand
hjalm och halsskydd. P4 traning utanfér
is anvénds hockeyklubba och en
teknikkula i tra. Det gar &ven bra att
anvinda innebandyklubba och
innebandyboll for traning utanfér is.

Teknikévningar i par. Uppvarmnings-

dvningar nr 2 och 4. On-Ice eller Off-Ice.

Styrkedvningar i par kombinerat
med rérlighetsévningar, t ex cirkel-
traning.

Hockeyspel On-Ice eller Off-Ice.
Spelévningar nr 4 och 7.

Anvénd de mal som finns pé plats.

I sporthallen anger befintliga linjer er
yta men det gar ocksa bra att géra upp
traningsytan sjalv med hjélp av
markeringar eller koner beroende pa
&vning. I rinken kan planen delas upp
utefter de zoner som finns markerade.

Uppvarmningsévningar 2 och 5.
On-Ice eller Off-Ice.

Hockeyspel med inslag av
styrkedvningar. Kombinera
“Dagens traningspass”.

Hockeyspel pa plan 1 och
cirkeltrédning p& plan 2.

HOCKEY FITNESS

INFO



BORGSKALAN maidt

Borgskalan &r en beskrivning av upplevd i 5

g : : ! g pp 20  Maximalt anstréngande b gy e
anstrdngningsgrad. Vardet p& Borgskalan i (genom t ex higintensiv tréning
kan uppskattas till pulsslag om man L T ——

satter till 0 efter vardet pa skalan. Presen- o R
tera Borgskalan {ér gruppen sé att de 17 Mycket anstréngande Effektiv konditionstraning
kan utmana sig pa sin nivd. Med hjalp av 16 (genom t ex inslag av intervaller och hégre intensitet)
Borgf kalan kan varje deltagare {4 ?n . 15 Anstréngande Konditions- och hilsoeffekter
forstéelse om den egna anstréngnings- . 14 (genom t ex pulshéjande motionsformer)
nivén och tréaningseffekten. Det betyder
att de trdnade hockeyspelarna och de . 13 Négot anstrdngande R
nya motionarerna kan trana tillsammans . 12 (lDeZilr:‘t,:x}:/zlrzzeifril:ttZZ)
i Hockey Fitness. . n Latt . I
. 10 Mycket latt

® P4 ¢vningskortet ser du denna . 9 Uppvéirmning/nedvarvning

® symbol Den ger en vigledning . 8

® forhuranstrdngande dvningen . . Extremt latt

® borvarafordig.

6 Vila Ingen

HOCKEY FITNESS



Starta upp passet med uppvarmning
for att géra kroppen redo fér traning.
Varm upp muskler och leder och
fokusera pé traningsstunden.

Uppvarmningen anpassas till grup-
pens deltagare. Ha fokus p& gladje och
gemenskap sa féljer det med under
resten av tréningspasset.

3 min latt 16pning till musik,
3 min rérlighetsévningar och
4min”Svansjakt”.

Ta hjalp av vningskorten Hockey
Fitness Puls Off-Ice fo6r en bra
inledning pa passet. Uppvarmningen
kan pdg4 i 10-20 minuter med fokus
pa att vicka de muskler och leder som
ska anvéndas i traningen. Blanda till
exempel pulshéjande évningar,
tekniklekar, lattare styrkedvningar
och rérlighetsévningar,

5 min med "Gér si gor sd”,
5 min med teknikévningar och
5 min med latta styrkedvningar.

INFO

Bérja lugnt for att sakta ¢ka intensitet
for att f& upp pulsen successivt.
Anpassa évningarna efter deltagarnas
dagsform och férutsattning.

Har gér det &ven utmarkt att ta in
spelvarianter frin Hockey Fitness
Play Off-Ice.

5 min fri lek med teknikkula och klubba,
5 min ”Driva puck” och
10 min *Tjuva puck”.

HOCKEY FITNESS

PULS 81
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TEKNIKOUNINGAR MED TEKNIKKULA : JFIEE:V:
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Snabba dragningar. Puckféring i alla riktningar. Puckféringien
Se hur m&nga du kan géra attaitva riktningar.

patex15sekunder.
Med teknikkulan kan du éva
puckféring utan att vara pa isen.
Tank pa din hallning och

o /
dkstallning nar du évar teknik.
B&jlatt pa benen och lyft

\
o)
[ o ( ®
° ) blicken. Kortet Play 02 On-Ice

beskriver tekniska grunder pé is.

Jogga och gérlédnga Puckféring runt Jogga och gérlanga
dragningar till sidan. 3 utlagda puckar. dragningar.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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SUANSJAKT . uadtRepK

Svansjakt &r ett bra satt att virma upp hela kroppen och f&
upp pulsen infér spel. Har far ni trdna pé att arbeta med ready
position genom att ticka er svans frdn era motstandare.

- Markera upp en tréningsyta.

- Varje lag far en farg p& band.

- Fast din svansisidan.

- Du ska ta svansen fr&n dina motstdndare och samtidigt
skydda din egen svans.

- Nar man tar ndgons svans s& lamnar man tillbaks den till
personen direkt efter, alternativt samla pa dig s manga band
som mdjligt. Bestdm spelvariant innan ni startar dvningen.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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UANDR KON L

I detta uppvarmningsspel trénar du rumsuppfattning och var
dubefinner dig i férhallande till andra spelare pa plan. Tank att
du ska ha koll p8 vad som hander framfér, bakom och runtom-
kring dig. Tank split vision.

- Markera upp en traningsyta. Ytans storlek beror pd hur ménga
spelare ni 4r.

- Delauppitvélag.

- Det ena laget vill att alla koner ska vara rattvanda, medan den
andra laget vill att konerna ska vara upp och ner.

- Under en bestdmd tidsintervall rér ni er runt i omradet och
vander konerna at det hall som ditt lag vill ha dem.

- Nér spelet r slut rdknar ni konerna fér att se vilket lag som
vann. Starta sedan en ny omgang.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN



L JOOLX )

TJUULIGAN

PULS 85

Har ska ni forflytta er frén linje till linje och plocka éver koner

till ditt lags sida. Du far éva snabbhet, snabba vandningar och

att hamta hem.

- Markera upp tv linjer pa ca 10 meters avstdnd p& varsin sida

av traningsytan.
- Delauppitvélag.

- Stéll upp koner bakom varje linje. Anvénd lika manga koner

som spelare ilaget.
- Laget stéller sig pa sin linje.

- Malet ar att laget ska plocka s& m&nga koner som méjligt fran

det andra laget, och placera dem bakom sin linje. Du far bara

taen konitaget.

- Bestdm hur lange spelet ska pdgd och hur mdnga omgangar

ni ska spela.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN



GOR SI, GOR SA  WATEEL:

Ror er dver hela traningsytan med eller utan boll/teknikkula
och klubba och testa samtidigt er reaktionsférmaga. Har galler
det att ha badde 6gon och éron éppna fér vad instruktéren gor
och séager.

- Rérerjoggandes runt om i hallen - antingen med eller utan
klubba och boll/teknikkula.

- Nér instruktéren sager "gor s&” ska alla hdrma samma rérelse
som instruktéren visar. Exempelvis héga knén, snurra ett varv
eller ett hopp.

- Om ledaren sager ndgot annat &n "gér s&” fr ni inte harma
roérelsen.

genom att lagga till ett "straff” om

spelaren hdrmar en évning som inte ska harmas, till exempel
5armhévningar. Anvand évningskorten méarkta Power for tips
pa styrkedvningar.

[
®
[

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN



DRIVA PUCK : EgUR-} re

Tréna pé att ha kontroll pd pucken/teknikkulan genom att
dribbla den bade korta och langa avstand. Passa den aven till
andra spelare. Se till att ni inte krockar baral!

- Markera upp en eller flera traningsytor. Anvand koner fér att
rama in ytorna.

- Med varsin klubba och boll/teknikkula ska ni dribbla runt,
ha kontroll och samtidigt undvika att krocka med varandra.

- Samtidigt som ni rér er inom ytan kan nifa uppdrag av
instruktoren, till exempel byta boll/teknikkula med annan
deltagare, snurra ett varv, ta er till en annan yta fér att géra ett

uppdrag.

[
®
[

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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L3 PULS 88

I den hir dvningen f&r ni tillfalle att dva bade driv med bollen/
teknikkulan, split vision och rumsuppfattning, och det géller att
vara alert fér hastigheten ¢kar efter hand. Mycket att hélla
ordning pé samtidigt!

- Markera upp en traningsyta. Anvand koner fér att rama in
ytorna.

- Delauppitvé lag och stall er mitt emot varandra.

- Med varsin klubba och boll/teknikkula ska ni férflytta er till
motsatt sida utan att nudda varken de i ditt eget lag eller
personerna i det andra laget.

- Efter hand 6kar antingen hastigheten fér hur snabbt ni ska
forflytta er eller/och s& minskar ytan som ni f&r réra er inom.

Ovningen kan aven goras med fler lag som da har utgéngs-
position fr&n flera hall. Markera bara fler ytor pa planen.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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PASSNING I SIDLED . gtR-q ks

Har har spelarna hela utrymmet p8 planen fér att tréna pa att sl&
passningar till varandra samtidigt som man har fart med sig.

- Spelarna gér ithop tva och tvd med varsin klubba och en
gemensam boll eller teknikkula.

- Spelarna stéller sig med 3-4 meter mellan sig.

- Sedan joggar spelarna runt i hallen och samtidigt slar
passningar till varandra i sidled.

Gorupp en bana i hallen med hjélp av koner fér attleda
spelarna runt i en mer utmanande bana. Ova bade p& att ta
er fram baklédnges och framlénges.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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TJUUR PUCK

Den har évningen har det mesta! Spelarna évar pa puck-
behandling, duellspel, brytningar och speluppfattning.
Har kan ni anvanda boll s8 vl som teknikkula.

- Anvand en yta pd ungefar 20 x 10 meter. Storre yta om ni ar
manga spelare.

- Ovningen bérjar med att alla spelare rér sig inom den marke-
rade ytan med varsin boll.

- Efter hand tas en boll bort, vilket gér att en spelar f&r jaga. Den
som inte har boll vill vinna en boll, genom att pa ett regelmas-
sigt korrekt satt ta boll frdn en annan spelare. Den spelare som
forlorar sin boll f&r sedan férséka ta ndgon annans boll osv.

- Ta bort ytterligare en boll och tva spelaren blir bolljagare.

- Efter hand blir det farre och farre bollar och fler och fler spelare
som jagar efter boll.

Notera att man inte ska sl& ut ndgon annans boll, utan man ska
vinna boll om man inte har ndgon. Boll som ker utanfér sarg
eller den konade linjen ar borta och kan inte tas in igen.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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TRE I RAD : gl%-pN!

Méstaren &ver alla stafetter &r Tre i rad dar deltagarna skall
anvénda badde huvudet och benen.

- Satt ut 9 koner i en kvadrat.

- Varje lag har 3band i varsin farg. Det g&r &ven bra att anvanda bollar.

- Nu galler det att forst 8 "Tre i rad” genom att springa till konerna
och lagga sitt band pé en kon at g&ngen.

- Om man inte har treirad nar alla band ar férdelade f&r man bérja
flytta pA dem mellan konerna.

Lagkamraterna ska st& med ryggen mot
planen medan de véntar p4 sin tur. D& far huvudet verkligen
anvéndas. Ni kan ocks bestdémma att ni ska springa eller hoppa
pa ett visst satt mellan konerna.

Laggtill en extra intervall. Innan
spelaren far flytta pa ett band méste spelaren springa upp till konen
och sedan tillbaka till start fér att sedan vénda tillbaks till konerna
och flytta pd bandet. Spelaren f&r bérja med intervallen nar
medspelaren innan vander tillbaka till konerna fér att flytta bandet.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN



Hockey Fitness Puls

Starta upp passet med uppvarmning
for att géra kroppen redo fér traning.
Vérm upp muskler och leder och
fokusera péa traningsstunden.

Uppvarmningen anpassas till grup-
pens deltagare. Ha fokus pé gladje
och gemenskap s& f6ljer det med
under resten av tréningspasset.

Uppviarmning 1 (10 min)

3 min skridskodkning till musik,
3 min rérlighetsévningar och
4 min “Hitta koner”.

Ta hjalp av dvningskorten Hockey
Fitness Puls On-Ice fér en bra
inledning pa passet. Uppvarmningen
kan pdg4 i 10-20 minuter med fokus
pa att vacka de muskler och leder som
ska anvéndas i traningen. Blanda till
exempel pulshéjande évningar,
tekniklekar, lattare styrkedvningar
och rérlighetsévningar.

Uppviarmning 2 (15 min)

5 min med ”"Passa genom koner”,
5 min med rérlighetsévningar och
5 min med ”Tjuva puck”.

INFO

PULS 81

ON-ICE

Bérja lugnt for att sakta ¢ka intensitet
for att f& upp pulsen successivt.
Anpassa 6évningarna efter deltagarnas
dagsform och férutsattning. Har g&r
det &ven utmarkt att ta in spelvarianter
frdn Hockey Fitness Play On-Ice.

Tank pa din sédkerhet nar du &r pd isen.
Under hela tréningspasset pé is r varje
spelare skyldigt att bara en av SIF

godkénd hjalm och godkant halsskydd.

Uppviarmning 3 (20 min)

5 min fri lek med teknikkula och klubba,
5 min "Passa puck” och
10 min “Konspel”.

HOCKEY FITNESS
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HITTA KONER

ON-ICE

PULS B2

I denna uppvarmningslek tranar du pa skridskodkning och
snabba ryck nar du snabbt ska hitta en kon. Det géller samtidigt
A e : : v
A O att hélla undan fér alla andra!

O Beskrivning
- Anvand halva rinken.
O « Placera ut koner pé isen med ca 5 meters avstand.
A p
- Ak fritt over isen. Vid signal soker alla upp varsin kon.
O Nar alla har hittat en kon f&r man bérja 8ka fritt igen.
A - Efter ett tag plockas en kon bort. Den som blir utan kon nir
A 0O signalen har gatt fr géra ett straff fen beléning i form av en
@) A styrkedvning eller annat uppdrag. Se korten markta Power
O for tips pa évningar.

] 0O A Skruva upp intensiteten genom att ta med klubba och puck
nar nirérer over isen.

(JOOLK

HOCKEY FITNESS
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TUNNELKULL

PULS 83

ON-ICE

Har &r en variant pa kull som gér allt lite svarare och ndgon som &r fri ska befria hen genom att

och lite jobbigare! Det svéra ar kanske inte att ta krypa eller glida p& mage genom “tunneln”.

sig ner pa isen, utan att komma upp. - Den som héller pé att rédda en annan deltagare
kan inte sjalv bli kullad.

Beskrivning - Byt tagare efter viss tid.

- Markera upp en yta dar deltagarna far &ka fritt.

- Utse en tagare som ska férsoka kulla ndgon av Skruva upp intensiteten genom att ta med

de andra. klubba och puck nér nirér er dver isen.

- Den som blir kullad stéller sig bredbent pé isen

(JOOLK
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RAKNEPUCHK

PULS 84

ON-ICE

Alla har en siffra och i tur och ordning ska ni passa fran 1 till 5.
Samtidigt ror ni er dver isen, s& man vet aldrig riktig vart
pucken ska hamna.

Beskrivning

- Delaupperitvalag.

- Varje lag tilldelas en zon att hélla till 1.

- Ge alla varsitt nummer tex 1till 5.

- Rérerrunt i er zon och passa pucken till varandra i nummer-
ordning. Nummer 1 till 2, nummer 2 till 3 osv.

- Arniménga kan ni dela upp eriflera lag och anvanda fler
zoner.

HOCKEY FITNESS ;
BORGSKALAN N
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PASSA PUCK

Varje g&ng ni inom laget tar emot
pucken blir det poidng. S& - snabba
ryck for att fa till en s stor poang-
pott som méjligt!

PULS B85

ON-ICE

motstdndarlaget g&r poang-
stallningen ner till noll.

- Pucken ska ligga stilla pd isen
innan den far passas vidare.

Den som har pucken &r fri men far

Beskrivni
A A - rlvnlng. . inte 8ka med pucken utan skall
O -Delaupperitvélag. s .
° . _ stanna och stoppa pucken pé isen
- Anvand hela rinken eller _ . .
« . och sedan hitta ett passningstillfalle.
7 avgransade zoner.
. -Leken gdrutpd att niskall férséka  Skruvaupp intensiteten genom
O passa pucken s& ménga ganger att halla igdng tvé puckar samtidigt.
A som méjligt inom laget. Nér tvé lagkamrater passar till
- Motstandarlaget ska forsékabryta  varandra samtidigt blir det dubbla
A passningen och sen hélla pass- poang!
@) ningsspelet inom laget tills nasta
lag bryter passningarna igen. Tips! Det gar &ven bra att anvanda
- Varje lyckad passning dvs daren en boll och kasta till varandra.
Y lagkamrat f&r tag p& pucken, ger Anvind tex skumgummiboll eller
poang. Passar man till en kamrat i tennisboll.
@®
L d HOCKEY FITNESS
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UIRR-UARR

PULS 86

ON-ICE

O '®) (@) Ett virr-varr av fritt &kande spelare éver isen. Men helt plétsligt
O, ® .O Q far alla fart mot ett och samma maél.
®

Beskrivning
- Anvand hela rinken fér 8kning, och bestdm vilka cirklar
(2-3 st) som ska anvéndas fér samling.
- Spelarna 8ker éver hela rinken med var sin puck.
Oe - P4 signal &ker spelarna in i valfri cirkel med sin puck.
.C) .C) - Nér alla har nétt en cirkel ges en ny signal och man fortsatter
att dribbla fritt éver hela rinken.

Skruva upp intensiteten genom att ge ett uppdrag nér alla
natt en cirkel. St till exempel pé ett ben under en viss tid.

Eller lagg er ner pd mage och sedan ta er upp. Ni kan &ven lagga
in styrkedvningar. Se évningskorten markta Power fér férslag
p& évningar. Anvand halva rinken fér att f& kortare avst&nd och

snabbare véandningar.
{
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TJUURA PUCK

PULS 87

ON-ICE

Den hér évningen har det mesta! Spelarna évar pa puckbe-
O. O handling, spel tv& mot tv4, brytningar och speluppfattning.

Beskrivning
O - Anvénd en halv rink. Stérre yta om ni &r ménga spelare.
C.) - Ovningen bérjar med att alla spelare rér sig inom den marke-
1@ rade ytan med varsin puck.
- Efter hand tas en puck bort, vilket gér att en spelar far jaga.
OO O Den som inte har puck vill vinna en puck, genom att pé ett
regelmaéssigt korrekt sétt ta puck fr&n en annan spelare.
O. Den spelare som férlorar sin puck far sedan férséka ta ndgon
annans puck osv.
- Ta bort ytterligare en puck och tva spelaren blir puckjagare.
O O - Efter hand blir det farre och farre puckar och fler och fler

° spelare som jagar efter puck.

Notera att man inte ska skjuta bort ndgon annans puck, utan

o man ska vinna puck om man inte har ndgon. Puck som &ker

@ utanfér spelytan dr borta och kan inte tas in igen.

o AT
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KONSPEL

ON-ICE

PULS 88

AAA A A Konspel ar ett smalagsspel som passar bra fér uppvarmning.
Istallet fér malburar ska ni traffa konerna. Brett mé&lomréde,
men sma traffpunkter.

Beskrivning
- Anvénd en zon och placera ut koner p4 kortsidorna.

OO
—

- Delain spelarna i 2 lag med 3-4 spelare/lag pé plan.
Ovriga blir avbytare eller delas in i fler lag och far spela i
zonen bredvid.

- Lagen goér mél genom att passa/skjuta pa en kon.

D—» <0
D—» QO

- Variera antal spelare beroende p4 hur m&nga ni ar pd isen.

>D>
>

Skruva upp intensiteten genom att kéra med mer frekventa
byten -t ex efter 20-25 sekunder.

A AAAA

(JOOLK
Qi
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PASSA GENOM KONER

PULS 883

ON-ICE

A
A
A A Beskrivning
@) - Anvénd en zon och placera ut koner tva och tvéd med 1-2
O A meters mellanrum.
O "N O O - Delain spelarna ilag med 3 spelare/lag pa plan och minst

1 avbytare per lag.
- Genom att passa pucken mellan konerna f&r laget podng.
- Avbytare kommer in p4 signal.

Om ni &r m&nga kan ni antingen spela med flera matcherifler
zoner eller spela med fler spelare t ex 4 mot 4.

(JOOLK
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HINDERBANA

PULS 18

ON-ICE

Beskrivning

« Anvand hela rinken.

- Gér upp en bana med hjalp av de linjer och cirklar som finns i
rinken. Anvand &ven koner fér att markera ut hinder.

- Bestdm hur hinderbanan ser ut och gd igenom vad som ska
utféras vid varje station. Bestdm startplats och i vilken ordning
uppgifterna ska utévas.

- Beroende pé antalet deltagare bestdmmer ni om ni ska starta
alla samtidigt eller 1-21 taget, eller om ni ska placera ut er vid
olika hinder. Ar ni tv4 och tvé kan det bli en rolig duell.

Exempel pa hinder

- Ak mellan tv& linjer for att 6va snabba vandningar.

- Ak runt en cirkel, byt hall i nasta cirkel.

- Satt ut koner for slalomé&kning.

- Plocka med en puck frdn en cirkel som ska laggas i en annan.

- Lagg er pd mage bakom ett mal och ta er upp, och upprepa
visst antal génger.

- Ak langs med hela sargen, bade framlianges och baklanges.

(JOOLK
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FOLJA JOHN

PULS 11

ON-ICE

Det 4r skont att f& bestdmma. Vem vill leda gruppen att
gora alla méjliga, och oméjliga, varianter av skridskogdkning?

Utmana dina kamrater pa bésta sétt.

Beskrivning

- Bestdm vem som ska ansvara fér visselpipan.

- Den férsta spelaren i ledet styr vad resten ska géra.

- Ovriga i gruppen ska folja den férsta spelarens rérelser och
gora likadant.

- Den som héller i visselpipan styr tiden beroende pa vilken
intensitet som énskas.

- P& signal vilar spelarna och ny spelare blir "John”.

Ni kan till exempel 6va pa

- Framléngesékning - Overstegsékning
/ L - Baklangesdkning - Sidstep
il \ - Aka paett ben och - Tempovaxlingar

halla balansen

@e e

/4 /‘\\
@
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Hockey spelas med hela kroppen och
det ar viktigt att starka och stabilisera
kroppens leder och muskler fér att
hélla sig skadefri. Darfér dr det bra att
tidigt i passet lagga in ndgra évningar
som passar just fér hockeyspelaren.

Hér ar ndgra exempel pa hur styrke-
traningen kan laggas upp. Anvéand
gérna styrkedvningar som moment i
b&de Hockey Fitness Puls och Hockey
Fitness Play. Det ger en varierad och
allsidig traning. Ovningskorten &r
enkla att plocka ut ur haftet och placera
pa traningsytan fér att deltagarna ska
kunna se beskrivning av évningarna.

Alla genomfér samma
évning i par. Bestam i f6rvag antalet
repetitioner av évningen. 8-12 repeti-
tioner i 2-3 set &r en bra vagledning.
Ni kan dven utgd frén ett bestamt
tidsintervall f6r hur lange évningen
ska utdvas.

Valj ut ett antal vning-
ar for cirkeltraningen. Ovningarna kan
genomférs individuellt eller i par under
30-60 sekunder. Vila i 15-30 sekunder
och byt sedan till nasta évning. Tids-
intervallet {61 aktivitet och paus kan

variera.

Gor séd ménga
repetitioner som méjligt under ett

Ij {31 POWER 81

bestamt tidsintervall utan paus. Valj ut
5-7 évningar som skall utféras pa 15-20
minuter. Varje deltagare kan sjilv sétta
sitt mal {ér hur manga repetitioner som
ska genomféras inom tidsramen.

- Du ska inte géra dvningar som
orsakar smaérta eller obehag.

- Var uppmaérksam pa att leder och
hallning &r i ratt position nar
dvningen utférs.

- Pusha och peppa varandra for att klara
av den sista jobbiga repetitionen!

HOCKEY FITNESS



Ualeielsl' POWER 82
Greppa en klubba med bdda handerna. Sitt pd rumpan, lyft

upp benen och hall fétterna en bit ovanfér golvet. Luta dig bakat och hall ,&\ ( ; 0
kroppen som ett V. Hall balansen har och fér klubban upp éver huvudet. 7 )

- Sug in naveln mot ryggraden och aktivera b&lmusklerna.
- Fér axlarna bort frén éronen och héll ryggen rak. n

Gor évningen lattare genom att sitta fétterna i golvet med
boéjda knan och luta dig langre bak fér att halla kvar spanningen i magen.
Goér évningen dynamisk genom att ldgga dig p8 rygg och sedan komma
tillbaks upp.

W e
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UTFALLSSTEG MED ROTATION matiIiRK

Hall en klubba framfér
kroppen. Spann magmusklerna och
g4 framat med utfallssteg. Lyft pa ett

Landa mjukt och sjunk ner med det
bakre knat mot golvet. Rotera éver-
kroppen &ver det framre benet och
for klubban sé 1&ngt till sidan som du
klarar av. Rotera tillbaka och ta dig
fram till utgdngsposition men
utan att satta i andra foten.
Pabérja nésta steg direkt.

- Sug in naveln mot ryggraden och
aktivera bdlmusklerna.
- Fér axlarna bort frdn éronen och hall
- ryggen rak. Tank att ndgon drarien
trdd som ar fast p& huvudet.

ben och ta ett kontrollerat steg framaét.

- Lat knina peka i samma riktning
som fétterna.

- Hall hofter och knén stilla nar du
roterar 1 dverkroppen.

Gor évningen ldttare
genom att stanna till med bada
fotterna i golvet innan du tar nasta
steg, och att inte g& ner s& djupt i
knéna. Gér évningen svarare genom
att g& upp pa t& nar du kliver fram
och innan du tar nésta steg. Fér
klubban &ver huvudet med raka
armar medan du star pa t&. Gor
dvningen i par genom att sta tva
och tvé i utfallsposition och passa
en boll eller puck till varandra.

Byt ben eftertex10 passningar.

M ﬂ HOCKEY FITNESS
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KNABOJ MED KLUBBA Ei'[E: NI

Std hoftbrett med fotterna, med trna riktade framat.
Hall en klubba 6ver huvudet med raka armar. Gér en knaboj
genom att satta dig bak. G& ner s& djupt som méjligt med rak rygg.
Hall kvar hela foten i golvet.

- Sug in naveln mot ryggraden och aktivera b&lmusklerna.

- Tér axlarna bort frdn éronen och hall ryggen rak. Tank att ndgon
drarientrdd som ar fast p& huvudet.

- L&t knéna peka i samma riktning som fétterna.

- Hall blicken rakt fram.

Gor évningen lattare genom att halla klubban rakt
fram eller bakom nacken. Gér évningen svarare genom att komma
upp pa t& nar du kommer tillbaks till stdende. Gér dvningen i par
med tv& klubbor. Hall i en klubba i varje hand och g& ner samtidigt.

HOCKEY FITNESS i
DU TRANAR UNDERKROPP OCH RORLIGHET



KAMP OM KLUBBA LI E

St8 framfér varandra. Bada tar tag
om klubban med b&da handerna. Den ena drar
medan den andra haller emot, och sedan
omvant. Baksidan av armen aktiveras samt
musklerna i ryggen. Det &r en parévning dar
det galler att ge varandra ett riktigt motstand.

+ Sug in naveln mot ryggraden och aktivera
balmusklerna.

- For axlarna bort frdn éronen och hall ryggen
rak. Tank att ndgon drarien tr&d som ar fast pa
huvudet.

- St& iready position dvs. med ena foten langre
fram, och baj latt p& knéna.

Gor det till en tévling dar det handlar
om att dra klubban ur handerna p& den andre.

HOCKEY FITNESS
DU TRANAR OVERKROPP



RYGGLYFT MED RULLANDE BOLL pLIE]

ng

Ovningen utférs i par.

Lagg er p& mage bredvid varandra
med ca en meters avstand. Den ena
placerar bollen pa utsidan av axeln,
gor ett litet rygglyft och rullar bollen
in under bréstkorgen. Partnern tar
sver bollen, gor ett rygglyft och
rullar bollen till andra sidan. Rulla

tillbaka bollen, och byt sida efter

ett visst antal repetitioner eller ett
bestamt tidsintervall.

- Sug in naveln mot ryggraden och

aktivera b&lmusklerna.

- Titta snett framat ner i golvet s& att

nacken blir en naturlig férlangning
avryggraden.

Gér dvningen svarare
genom att lyfta benen nar du héjer
bréstkorgen, och spann i baksida
18r och séte. Om man inte kan lyfta
bréstkorgen tillrackligt hogt kan
man ocksé utféra dvningen liggan-
des mittemot varandra. Anvéand en

boll, teknikkula eller puck.

HOCKEY FITNESS i
DU TRANAR RYGG OCH RORLIGHET




mm

Ligg pd mage och sétt

handerna axelbrett i golvet med
fingrarna pekandes framat. Placera
knéna i golvet och héll kroppenien
stark position med utstrackta hofter.
Sank kroppen mot golvet utan att
landa helt. Brostet stannar 5-10 cm
fr&n golvet. L&t armb&garna peka
utat. Pressa upp kroppen till utgéngs-
position och upprepa évningen.

ARMHAUNING LIS:N T

- Sug in naveln mot ryggraden och

aktivera badlmusklerna.

- Hall kroppen strackt och stark utan

attbojailandryggen.

- Fast blicken i golvet under hela

évningen.

Gor évningen ldttare

genom att flytta bak rumpan. Sank
bréstkorgen mot golvet utan att
strécka ut helti hoften. Det gar &ven
bra att héja upp éverkroppen och
placera hdnderna pa till exempel en
bank. Gér évningen svarare genom
att géra armhévningen pa t&. Hall
kroppen i en rak linje helt utstréckt.

HOCKEY FITNESS
DU TRANAR OVERKROPP



SIDOPLANKA Rt 13N ]

Ligg pa sidan med den undre foten i
golvet och vila p& underarmen med armbagen
placerad rakt under axeln. Strack den dvre armen
mot taket. SpAnn magmusklerna och lyft upp héften
fr&n golvet. Hall en stund, och sénk ner igen. Upprepa.

- Sug in naveln mot ryggraden och aktivera bal-
musklerna.

- Hall en rak linje fr&n fot till axel. Tank att du star
mellan tva vaggar.

Gor dvningen ldttare genom att satta i
knét p& det undre benet. Du kan &ven stédja dig med
den andra handen i golvet. Gér dvningen svarare
genom att rotera armen l&ngsamt in under kroppen

/\*i" 7" ochtillbaks. Gér dvningen i par genom att halla i

varsin dnde av klubban och férsék fa den andra lite
ur balans. Balen och axelns muskler kommer {4 en
utmaning.

W e
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DYNAMISK PLANKA RgtLIEE

N

Ligg pa mage pa Gor 6vningen ladttare
golvet, huvud mot huvud, med caen  : Sug in naveln mot ryggraden och genom att komma ner till en planka
meters avstdnd. Placera handerna aktivera b&lmusklerna. Undvik att pé kné om det blir fér svart att hélla
rakt under axlarna. Spann i balen svanka iryggen. enrak linje p4 t4. Gér vningen
och lyft upp dig frdn golvet till en - For axlarna bort frdn éronen och svarare genom att férflytta dig
planka pé fétter och hander. Hall hall ryggen rak. framlénges och baklanges med
kroppenien raklinje. Passa en - Pressa isér skulderbladen och tank  hénder och fétters hjélp. Anvand
boll eller teknikkula mellan er med att du breddar ryggen. aven fotterna for att passa till
hjalp avhanderna. varandra.

W e
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ENBENSBOJ RGILIZ:RI:

St8 framfér varandra och greppa tag
om varandras handleder. Stéll er pé ett ben och
striack det andra benet rakt fram. Satt er bak genom
attbdja pa benet och gé si langt ner att hilen kan
stanna kvar i golvet. Res er upp och upprepa
évningen ndgra gdnger innan ni byter sida.

- Sug in naveln mot ryggraden och aktivera
balmusklerna. Undvik att svanka i ryggen.

- Hall uppe brostet s att du inte faller thop i
dverkroppen nar du béjer i knat.

- L&t knina peka i samma riktning som tarna
nar du béjeriknat.

Gér dvningen ldttare genom att géra
enbensbdj en person t gdngen. G4 inte djupare 4n
att satet &r i samma héjd som knéna.

i‘ HOCKEY FITNESS i
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DRAKEN muili3:me}

Sté pé ett ben med

latt bojt kna. Hall ryggen rak, fall
ryggen framat genom att béja i
hoften. Hall hofterna parallella med
golvet. Féll ryggen till horisontallédge
dér det bakre benet tillsammans
med ryggen blir en rak linje. G&
tillbaks till ursprungslage. Upprepa
pd samma ben eller byt ben.

- Sug in naveln mot ryggraden och
aktivera b&lmusklerna.

- Gor dvningen langsamt och
fokusera p& balansen

Gor évningen lattare
genom att hélla armarna rakt ut
som ett flygplan som hjalp att hélla
balansen. Gér dvningen svarare
genom att komma upp pa té eller
gor ett hopp nér du kommit upp till
uppratt position.

HOCKEY FITNESS
DU TRANAR HELA KROPPEN



Hockey &r ett lagspel som innebér att
passa, f&nga och skjuta med puck, boll
och klubba. Det ar viktigt att trdna p&
grundteknik nar man ska spela. Det
finns mé&nga roliga spelvarianter och
pa ett eller annat satt tranar du pa
hockeyns olika moment. Var &ven
beredd p4 att f upp pulsen rejalt.

Om ni &r inomhus kan ni spela med
innebandybollar som inte &r sd harda.

Utgé&ngspositionen kallas ready position.
I ready position blir du mer redo att
forflytta dig och du blir stadigare om du
garinien narkamp. Ova p4 att passa
till varandra. Sta i par 2-3 meter ifrdn
varandra, och variera sedan avstdndet.

- St& med latt bojda ben,
- ha tyngden p& framre delen av foten
och

INFO

- spann balmusklerna fér att hélla
ryggenien bra position.

- Se till att hela éverkroppen féljer med
nér du roterar frdn sida till sida.

Det vanliga r att
om du ar hégerhant haller du klubban
med héger hand éverst och om du ar
vansterhédnt haller du klubban med

vanster hand éverst.

HOCKEY FITNESS
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GRUNDREGLER . du:R gl V-

har liknande - Nikan spela antingen med eller
spelregler som hockeyn med nagra utan mélvakt. I Hockey Fitness Off-Ice anvands
forandringar. Det héar kan du ténka pa: - Klubbans blad far inte anvéndas béade stor och liten plan, utomhus s&
ovanfér knghejd. vél som inomhus. Anvand sma mal
- Eftersom spelet ska passa alla - Vid match sker tekning vid spelets och tejpa eventuellt upp malomradet.
- erfaren som nybérjare, &r de harda start, vid byte och vid onaturliga Markera upp planen med koner eller
tacklingarna borta. spelsituationer. golvmarkeringar. Band i olika farger
- Spelaren far inte sl& p& motstdndarens kan anvéndas fér att dela upp lag och
klubba (skaft eller blad) eller ben. kommer till anvédndning i uppvarm-

nings- och spelévningarna.

HOCKEY FITNESS



LY JOOO

HOCKEY FLEX

Hockey Flex spelas med lite
annorlunda regler fér att sarskilt
passa nybérjare samtidigt som
spelet far hégt tempo med puls-
héjande traning.

- Liten plan (ca 20 x 10 m)

-2 smamal

-1 innebandyboll

- Band eller véstar till ett av lagen

- Spelarna delas ini2lag med

3-5 spelare pd plan/lag.

- Inga slag pé klubban eller bollen.

Du f&r endast tdcka och bryta
passningar. Inga tacklingar.

- Du fér inte springa in i din mot-

stdndare med bollen.

- Inga skott fr&n egen planhalva.
- Backa hem med hela laget efter att

ni gjort mal.

- Om bollen gér éver sargen eller

utanfér linjen - den som hamtar
bollen férst satter igdng spelet
igen genom inkast.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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LY JOOO

AAAA 0000

MAL, MAL, MAL, MAL

Har anvands vanliga regler men
dubbelt s m&nga mal. Lite som ett
flipperspel.

- Liten plan (ca 20 x 10 m)

« 4 smamal

- 1innebandyboll

- Band eller vastar till ett av lagen

- Spelarna delasini2lag med

4 spelare pa plan/lag. Anvand
avbytare som hoppar in en efter
en efter ett visst antal minuter.

- P& plan finns 4 st smamal - ett pa

varje sida. Bdda lagen f&r géra mél
pa samtliga fyra mal.

- Efter att ett mal har gjorts pé ett av

malen far inte nasta mal géras pa
samma mal, utan maste géras pa
ndgot av de andra tre mélen.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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LY JOOO

URGGEN

Véaggen innebér att bara ett mél
anvands och bdda lagen har samma
uppdrag - att bdde géra mal p4 och
forsvara ett och samma mal.

- Halv planhalva

-1 litet mal

-1 innebandyboll

- Band eller vastar till ett av lagen

PLAY 85

- Spelarna delas ini2lag med

4-5 spelare pad plan/lag + minst 2
avbytare/lag.

- Bdda lagen ska géra mél och

samtidigt {érsvara ett och samma
maél.

- Avbytarnairespektive lag d&r med i

spelet genom att spelare pa planen
kan passa avbytarna.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN



LY JOOO

CASINO

Det finns annan utrustning att
anvanda for att fa till ett kul spel!
Tarningen kan ge matchen en
haftig véandning.

- Liten plan (ca 20 x 10 m)

-2 smamal

- 1innebandyboll

- 1tarning

- Band eller véstar till ett av lagen

- Spelarna delasini2lag med
3 spelare pa plan/lag. Avbytare
hoppar in efter viss tid.

- Nar en spelare har gjort mal gar
hen utanfér planen och kastar

tarningen. Antalet prickar pa
tdrningen avgér hur ménga poéng
malet 4r vart, men om tdrningen
landar p& en 5:a s& drar man av

5 poidng pa sitt resultat.

- Det andra laget vet inte om vad
motstdndarna har fér antal podng
utan detta avsldjas nar matchen ar
fardigspelad.

Lagg
till en utmaning dar till exempel en

B:a pa tArningen innebar att man
ska gora 6 knabaj for att {8 behélla
poéngen. Anvand évningskorten
méarkta Power for tips p& évningar.
Arni manga kan tva matcher paga
samtidigt.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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LY JOOO

LEVEL

I detta spel spelar oerfarna och
erfarna spelare tillsammans
uppdelade ilag efter erfarenhets-
niva. Men oroa er inte - alla utmanas!

- Liten plan (ca 20 x 10 m)

- 2 smamaél

- 1innebandyboll

- Band eller véstar till ett av lagen

- Spelarna delas ini2lag med

3 spelare pa plan/lag.

- Spelarna delas upp i tre olika

nivaer - nybérjare, viss vana och
erfarna. Vilken niv8 man &r pad
markeras med véstar eller band.

- Antalet poang vid mal avgors

beroende pé vilken niva spelaren
har.

Erfarna spelare =1 poidng

Spelare med viss vana =2 poang
Nybérjare = 3 podng

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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LY JOOO

BELONINGEN

Beléningen &r en rolig kombination
av spel och styrketraning, och det
blir tuffare och tuffare och tuffare!

- Liten plan (ca 20 x 10 m)

-2 smamal

- 1innebandyboll

- Band eller vastar i tva olika farger
till tvd av lagen

- Spelarna delas in i 3lag med
3 spelare pa plan/lag.

- Nér ett lag slépper in mél lamnar
laget planen och ska genomféra
sin "beléning” som &r ndgon form

PLAY 88

av styrkedvning. Exempel pd
évningar dr armhévningar, knébaj,
utfallssteg, situps och rygglyft.
Anvéand dvningskorten markta
Power {¢r tips p& 6vningar.

- Vid forsta tillfallet gér laget t ex

10 repetitioner av en évning. Vid
andra inslappta malet lagger man
till 3 repetitioner sa det blir 13.
Vid fortsatt inslappta mél laggs
ytterligare 3 repetitioner till osv.

- Nér laget som slappt in mal

lamnar planen fér att genomiéra
sin beléning, g&r det andra laget
in p& plan och &terupptar spelet.
Nasta match har d& bérjat och
pagar tills det blir mal.

HOCKEY FITNESS
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LY JOOO

ATA UPP ELLER ATAS UPP

Héar handlar det om att som lag
&verleva pé plan! S& lange ni gor
mal f&r ni fortsatta spela, annars far
nildmna spelplanen och svilta pa
banken.

- Liten plan (ca 20 x 10 m)

-2 smamal

-1 innebandyboll

- Band eller véstar i tva farger
till tv8 av lagen

PLAY 83

- Spelarna delas ini3lag med

3 spelare pa plan/lag.

- Tva lag bérjar pa plan och spelar

mot varandra. Det lag som férst
gor ett mal stannar kvar pé plan.
Det andra laget lamnar planen och
det tredje laget kommer in. Nasta
match bérjar spelas.

- Férslag: det lag som férst har

kommit upp i 10 m&l (10 delsegrar)
har vunnit. De andra tvé lagen
fortsatter spela mot varandra om
silver och brons.

HOCKEY FITNESS
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DUELLEN

Duellen &r precis vad det &r - mote
en mot en, och till slut stiren
vinnare kvar. Ni kan med férdel
markera upp flera spelplaner s& att
fler matcher spelas parallellt.

- Avgransad spelyta pd ca5x15m
- Koner eller smamal
- Bollar

- Anviand en kon som mal
alternativt smamal.

- Ett lag bestar av 1 spelare.
- Spelarna méter varandra en mot

en. Flera matcher kan padga pa
olika ytor samtidigt.

- Matcherna &r ungefar 2 min langa.

Efter en match byter man mot-
stdnd.

- Spelarna gér mél genom att tréffa

motstdndarens kon, eller géra mél
imotstandarens mal.

- Om man vill kan spelarna rékna

antalet vinster fér att sedan utse
en vinnare efter ett givet antal
omgangar.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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Hockey Fitness Play har liknande
spelregler som hockeyn med ndgra
forandringar. Det héar kan du tédnka pé:

- Eftersom spelet inte kraver full
hockeyutrustning ar tacklingarna
borta och narkampsspelet lite snéllare.

- Spelaren far inte sla p& motstdndarens
klubba (skaft eller blad) eller ben.

- Ni kan spela antingen med eller utan

malvakt.

INFO OCH GRUNDREGLER

- Klubbans blad far inte anvandas
ovanfér axelhjd.

- Slagskott ar ej tillatet.

- Gar pucken ur zon eller gar i mal,
skickar trénaren in ny puck.

Ha kul!

I Hockey Fitness On-Ice anvinds
bade hela rinken och enskilda zoner.
Avgrénsa del av rink med koner eller
markeringar. Band i olika farger kan

PLAY 81

ON-ICE

anvéndas fér att dela upp lag och
kommer till anvdndning i upp-
varmnings- och spelévningarna.

Tank pa din sédkerhet nar du &r pd isen.
Under hela tréningspasset pé is &r varje
spelare skyldigt att bara en av SIF

godkéand hjalm och godkant halsskydd.

HOCKEY FITNESS
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Skridskoakning Tank pé att ha béjda
knan, halla knana framfér tdrna och att
bojaifotleden. Strack upp i éverkrop-
pen och hall uppe blicken. Akstilen ar
en anings sittande. Det &r viktigt att
hitta balansen i &kningen. Ar man fér
langt fram med éverkropp och huvud,
ar det latt att man hamnar pa td och déar-
med f&r sdmre balans i &kningen. Ju
lagre tyngdpunkt och ju lagre &kstall-
ning, desto béattre balans vilket ger
mojlighet att skapa kraft nar du ska
hantera klubba och puck. Vid skott och
passning - 1&t kroppstyngden g4 fr&n
det bakre till framre benet. Anvand

arm-, bal- och benmuskler.

Passning Sveppassning ar grunden till
alla passningar och skott. Pucken &r pa

TEKNISKA GRUNDER

sidan bakom kroppen. Ha mjuka
handleder och svep ivag pucken.

Fullfslj rérelsen i passningens riktning.

Genom backhandpassning vinner du
tid d& du inte behéver forflytta dig till
andra sidan pucken fér en sveppass-
ning. Tekniken ar den samma fér
backhandpassning. Andra typer av
passningar: handledspassning,
flippassning, direktpassning, sarg-
passning, skridskopassning och
enhandspassning.

Mottagning Var alltid beredd att ta
emot pucken. Med klubban iisen visar
du att duvill ha pucken. Tank p4 att ha
hela klubbladet i isen - vinkelratt mot
pucken. Fslj hela tiden pucken med
blicken. Nar pucken traffar klubbans

PLAY 82

ON-ICE

blad - f6]j med med klubban eller med
puckriktningen. Du kan aven ta emot
pucken med skidskorna, hdnderna och
kroppen.

Skott Fér svepskott trycker du den
nedre handen framét och drar den 6vre
handen i motsatt riktning. D& f&r du en
havstdngseffekt. Avsluta med en
snartig handledsrérelse. Fullfol
rérelsen i skottriktningen. Backhand-
skott baseras p& samma teknik som en
backhandpassning. Handledsskott ar
ett skott med béjda handleder och
snértig handledsrérelse. Andra typer
av skott ar slagskott, som ar bade ett
hé&rdare och snabbare skott, och
direktskott.

HOCKEY FITNESS
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TRADITIONELLT SMALAGSSPEL

I
I det traditionella smalagsspelet far
O O ni méjlighet att pa lite mindre yta f&
@) till mycket spel. Spela utan malvakt
O O O och &va passningar, mottagningar
och férsvarsspel.
[ J

Plan och utrustning

A A «Enzon

- Tvd mal utan malvakt

A - En puck

- Band eller vaster till ett av]lagen

>D>D>

PLAY 83

ON-ICE

Beskrivning

- Spelarna dels in 2lag med 3-5
spelare/lag pé plan. De som inte
spelar blir avbytare.

- Bestdm hur ldnge varje match ska

paga.

Tips! Anvéand tre zoner och hall i
gang fler matcher samtidigt. L&t
vinnaren i en match avancera till
nésta zon och genomfér ett litet
seriespel.

()
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TRE MOT TRE I EN ZON

Plan och utrustning

+ En mittzon

- En puck

- Band eller véstar till ett av lagen

Beskrivning

- Spelarna delasini2lag med
3 spelare/lag pa plan. Ovriga
spelare stéller upp som sarg langs
med l&ngsidorna.

- Pucken ska passas inom laget
medan motstdndarlaget ska
forsdka vinna éver pucken.

PLAY 84

ON-ICE

- Vilande spelare pa langsidorna
far vara med genom att leverera
passningar till sitt eget lag.

- Byt spelare pé signal efter 30
sekunder.

Skruva upp intensiteten genom
att korta ner tiden mellan byten. Ni
kan &ven spela 2 mot 2 eller 4 mot 4.
Hitta det som passar gruppen, eller
variera antalet spelare fér olika
utmaningar.

HOCKEY FITNESS
BORGSKALAN
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FEM MOT FEM MED OMUAND KLUBBR

Tufft pa flera satt! Ett lag ska férsvara
utan att anvanda klubbladet. Det
andra laget ska forsdka hélla upp till
5 passningar inom laget fér att f&
poéng. Svettipanna och leende pé
lapparnal

Plan och utrustning

+En zon

- Enpuck

- Band eller vastar till ett avlagen

PLAY 85

ON-ICE

Beskrivning

- Spelarna delas ini2lag med
5 spelare/lag pa plan.

- Spelarnaidet ena laget vander pa
klubban.

- Passa 3-5 gdnger inom laget fér att
f& 1 poang.

- Laget med omvéanda klubbor ska
forséka forhindra passning.

- Spela t ex 3 minuteritaget innan
det andra laget vander pé sina

klubbor.

Skruva upp intensiteten genom
att avsluta med en match dar bada
lagen vander pé klubborna.

@®

o
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FYRAMALSSPEL

- -
O
O

O .o
Varje lag har tvad mé&l. Det innebér

fler m&lchanser men ocksa ett tufft

O
A forsvarsspel.

ON-ICE

Beskrivning

- Spelarna delasini2lagmed 3-5
spelare/lag pa plan.

- Varje lag har tv& mal pa sin
kortsida.

A Plan och utrustning
A +En zon
A - Fyra mal med eller utan malvakt
A En puck
A - Band eller véstar till ett av lagen
] [
o
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SMALAGSSPEL MED 3 BURAR

PLAY 87

ON-ICE

. Lagen har varsitt mal och ett Beskrivning
gemensamt. Fler chanser till mal - Spelarna delas in 2 lag med 2-3
@) och fler burar att tacka. Samspel spelare/lag pd plan + minst 1
O O O och motspel. avbytare/lag som byts in pa signal.
@) - Placera ut ett méal pé varje kortsida
° I Plan och utrustning av spelytan och ett mél pa l&ngsida.
A -Enzon Lagen har varsitt mal och delar pa
A A A - Tre méal med eller utan mélvakt malet i mitten.
A - En puck - Byte sker vid signal. Byt t ex efter
- Band eller véastar till ett av lagen 30 sekunder.
[ |

Skruva upp intensiteten genom
att sdtta mélen tatare och gér ytan
framfér mal mindre.

[ )
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SMALAGSSPEL MED PASSARE BAKOM MAL
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Har satter ni ut passningstationer
bakom mal och far tvd medspelare
till att passa till.

Plan och utrustning

«En zon

- Tv& mél med malvakt

- En puck

- Band och vastar till ett av lagen

Beskrivning

- Spelarna delasini2lag med
4 spelare/lag pa plan + minst 1
avbytare/lag som byts in pé signal.

PLAY 88

ON-ICE

- 2 spelare/lag placeras pa kort-
sidorna och &r fasta passare.
Passarna byts ut efter ett tag.

- Anvéind passarna och uppmana
att skjuta s& fort som méjlig efter
en passning.

Skruva upp intensiteten genom
att variera olika antal spelare i
smalagsspelet -1 mot 1, 2 mot 2
och 3mot 3. Ni kan dven korta ner
bytestiden fér hogre intensitet.

()
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CROSSGAME

PLAY 83

ON-ICE

]
O Crossgame ar ett kors-och-tvérs- Beskrivning
O spel!l Tv& matcher pdgar samtidigt - Spelarna delas in 4 lag med 3-4
pa samma plats. Mal pé alla sidor spelare/lag pé plan + minst 1
o A O och spelare &verallt. Det kommer avbytare/lag som byts in pa signal.
I I komma b&de medspelare och - Placera ut tv& mal mitt pa lang-
.. A motst&ndare i din vég si hall sidorna och tv& mal pé kort-
. A ogonen oppna. sidorna.
A A « En match p&gér éver hela rinken,
Plan och utrustning och en match i mittzonen.
L - Hel rink
A - 4 mal med eller utan malvakt

- Tva puckar

[ )
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PLAY 18

TEKNINGSTAULING

ON-ICE

I
Tekningstavling ar en bra évning Beskrivning
OO0 for att satta fokus p& tekningar. Har - Spelarna delasinilag om
O O O géller det att vara snabb i tanke och 3 spelare/lag pé plan och minst
. handling. Vinner du en tekning 1 avbytare som byts in pé signal.
A A A vinner ni en extra spelare till laget. - Lagen bérjar vid tekning och det
lag som vinner tekningen far
A A Plan och utrustning passa till en ytterligare spelare
-Enzon som sétts inispelet och laget
- Tv& mal utan malvakt spelar 4 mot 3.
- En puck
]

- Vastar eller band till ett avlagen

O
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TAULINGSSTRAFFAR

Avsluta tréningspasset med lite
tavling. I spel 1 mot 1 blir det full
rusch inidet sista!

Plan och utrustning

- Hel rink

- Tv& mél med eller utan méalvakt
- Puckar

- Band eller véstar till ett av lagen

Beskrivning

- Spelarna delasini2lag - ettlag pa
varje l&ngsida.

- P4 signal startar spelarna 1 mot 1

ON-ICE

PLAY 11

- Ena spelaren startar med puck och

dker in i mittcirkeln innan hen far
&ka mot valfritt mal och forsdka
g6ra mal.

- Spelare frdn andra laget ska

forsoka vinna pucken och &ker
frdn sin langsida langs rédlinje
mot mittcirkeln.

- Spelet pagaér tills skott mot mél

ellertills signal ges.

- Tavla genom att rékna antalet mal

som varje lag gor.

- Turas om mellan lagen med att

bérja med pucken.

® ] frdn rédlinjen vid sargen.

O
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Projektet Sport Fitness ar framtaget med
stdd av FramAatfonden som &r ett samarbete

mellan Riksidrottsférbundet och Svenska spel.

Framat for fler
@ Irorelse! ry
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Riksidrottsférbundet SVENSKA SPEL

Projektet Sport Fitness drivs i samarbete

med RF-SISU Skane, Skanes Ishockeyférbund,

Skénes Handbollférbund och Sk&nes Inne-
bandyférbund.

Tack till Anna Katrine Sand vid Danske Hand-
bold Forbund fér inspiration till Sport Fitness.
Tack &ven till Stefan Bergkvist fér din hjélp och

stéttning i Hockey Fitness-projektet.

Grafisk design Misan Friberg, Art Industry.
Foto Torbjérn Lagerwall, iStockphoto
Tryck JustNu, 2020

Tack till alla vinner som stallt upp som
modeller, bollplank och testpersoner.

sportfitness@skanskidrott.se
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