SKOVDE ISHOCKEYKLUBB

Team 10

Ovningskompendium

Ovningarna i detta kompendium syftar
till att forbereda spelare pa matchlika
situationer

STOLTHET — GLADJE — PASSION

Tillsammans ar vi SIK



1 PUCKKONTROLL 3-3

* Press pd PF

# Puckkontrall

# Halla pucken imomn laget
+ Anvanda egna som vagg
* Bdda sidor som vagg

* Tavling {15s])

L

2a PUCKKONTROLL

* Paszning/mottagning
* Starta samibidigt frin alla fiyra UL
* Puckkontroll

Zb "SPEGLA" PF

* Paszning/mottagning
+ 2 fasta passare @
» “Kalla” pa pucken

3a SPEL FRAN HORN IN MOT MAL
* Fhrovarande back: Snabbt ut
[kt skridskodkning), avstdnds-
kontrodl- en klubbldngdsavstind,
spela blad mot puck och kropp

miat kropp

+ Taslg im pd mal, utmana backen,
tack puck, riktningsforandringar,
inbrytningar och gor mal

3b PUCKEKDNTROLL 2-2

« Backar l8za situationen 1,2 zon
« F satter press

» Lpela klart!

e . Bygg pd med CF som speglar PF
back
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\ 4a BACKAR SAMARBETAR

« Skava bur/ndrmast stolpen
¢ Back- Back
* Reverse

4b FORWARDS

e 2-MV
¢ Driva pa mal

j ¢ Skjuta - passa - direktskott

5a SPELVANDNING DJUPT EGEN ZON

¢ Back 1:a pass samma sida -
backskott tyst
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5b BACK - BACK UTSPEL

¢ 2-1 mot uppspelare B
¢ Backskott med 2-1 framat mal

6a 1-1

* B “gap-controll”

¢ 1-1 innifran och ut

¢ Futmana

C' e Ga runt eller vinn Insida
e Spela klart match, signal fran tr

6b 1-2, 2-1 BACKCHECK
Q / e F1: GA 1-2 mot B och F2

¢ Spelvand vid vinst




7a "BOXA UT"

* 1-1

« Back gap-controll

* Back tidigare kroppskontakt
* Back - ge garma F en tackling
* Fznabbt pd pucken

* Pass till back - in p3 madl

SPEL FRAN HORN IN MOT MAL
# 1-1 2-2 3-2
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* Forsvarande back: Aktiv skridskodkning, "bosa ut” - trycka | hibft - lsa klubban - lyfta klubban
* Fw: Ta slg In pa mal, framfar mal - skymma My - arbeta med trepunkistod, ha klubban fri for att rotera in

BV returer.

* [Offensiv back: Snabb sidledsrirelse efter bldlinje, storre zon (skridskoma utanfar bla), tyst skott | trafik.
= Max Intensitet, kamp, spela klart varje puck!

8 1-0 + SKYM + RETUR

« Start pd signal!
* 4 passare

* Fri rorelse

*= Fart
snacka, spelbar
Spel klart!

9 1-1 FLERVAL
B1: Spekednd umder press
F1: 5&tt press
F2: Spelbar
B2: Gap 1-1
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10 FORWARDSSPEL NARKAMPSSPEL/
O \\ TACKA SKOTT

In | skottlinjen tack skott
= Snabbt in | lnpen

Cl # Tacka skoftt (tank malvakt)

« Stdende/ett knd | Isen
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11a 3-2 MOT MAL

1 FW bakom, 2 frarmfdr mot 28

« Eamp

= Spela klart!

11b 1-1 FRAMFOR MAL

= Offensiv back pa bld

« Offensiv fore bakom mal

= Byge pa med defensiv forw | skott-
linfen
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12 FORWARDS FORECHECKING

« "Latta press”
« 1 Gir alitid mot BF

# 1 Tacker sarg understid
* 1 "Hog gubbe | mit"
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FORWARDS FORECHECKING
= Sdrspel

= 2 och 3 byter roller
= 1 "jagar” puck




14 INGANG A-ZON

* Kontrollerat
= Variera avsluten
* Kom samlat!

15 SPELOVNING

= Start 2-1 avsluta

= 3:dje F med ny puck

+ Spelvinder pd egna backar
= Avsluta 4-2

16 BOLJANDE 2-2
= Forsvarsbackar spelar ut med
2 forwards under press

* Forward vander tillbaka efter rod
och dumpar tillbaka pucken in |
F-zon

= Mytt kontrollerat uppspel. F ldser B

17 BACKCHECKING

= Starta 3-2 med puck 1 |
offensl zon

= Signal! Puck 2

= Anfall 3-2 &t andra hallet
= Hitta positicnerna

= Spela klart 5-5
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18 SPELOVNING

# 5:an utspel under press 1 el

spelare som forechackar 2

* [ lds backarnas agerande

« Aysluta 5-2 dver banan

= Spela klart signal

« 1 el 2 forward med ny puck sdtter
press pd nasta 5:a

« anfallande backar kvar och far-
swarar pa ndsta 5:a

19 2 MOT 1 SMALAGSPEL

« Tvd separata 2 mot 1 situationer

= Spela tills det blir mal | ndgon av
situationerna

« Tavla

20 FORWARDSSPEL PUCKFORING
OCH SKRIDSKOAKNING

« 2 spelare dker | maxfart | mittzon
ach riktningsfGrdndrar

= Yid signal gor mal, nasta tvd
pelare startar
« Tranare styr intervall 7-10 sak

« Maxfart, kontrollera pucken,
blicken upp

21 SPELA RUNT MALET

« Spela 2-2 framfdr mal

= Offensiv back pa bld och offensiv
forward bakom icinglinjen

« Forsvarande 2 passar till spalare
vid sarg wid puckkontrodl!

« Tavla



22 SPELVANDNINGAR

= Spel 2-2

« Starta med anfall - fArsvara -
spela in

= Mya anfallare (kontra)

« Anfallare med puck - utan puck
« Fdrswara mot PF - icke PF

« Tavla

23 PUCKKONTROLL,
KOMMUNIKATION,
KREATIVITET, SPLIT VISION

« Spela 3-3-3 | zon
= M3l | bada malen [bara egen retur)
« Tavla

24 SPELET RUNT MALET
OFFENSIVT OCH DEFENSIVT

« Spela 3-3 runt madbet

= Byt uppgift genom att passa
pucken till fri spelare pa bl3

« Tavla

25 3-3 | MITTZON ("SPEGLA")

« Bdda lagen har var sin "back”
bakom mdl med puck beredd att
sdtta iging spelet

= Skott | mal - MY - blockering
ger nytt uppspel

& Skott utanfor medfor att fdrova-
rande lag far spela upp!
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SKOVDE ISHOCKEYKLUBB
Team 10

\ 26 PP/BP TRANING

|
o 9 3 « 4-2 | resp zonhalva
-r_"'p: J « Forsvar passar pucken till sina

= anfallare vid puckkontroll!

6__ « Sarspel pd bl3 Innan skott
¢ Tavla
L

>
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« 4 spelare startar bakom icinglinjen
varav 1 med puck
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1} Pass till B4 pd andra skdan
2} MW spelar upp till valfrl spelare
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3} Puckférare passar ny spelare

4} Dessa ted anfaller mot mal
Owriga 2 blir forsvarare. Vinner
férsvararna pucken kan de anfalla
mot andra malet! Ova 20-30 sek
om pucken dr | spel
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\ 27 SPELVANDNING - ROLLER
D
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28 "SMALAGSSPEL"

Twa matcher samiidigt
2-2 och 3-3
Fyra malburar med malvakter
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29 "SPELOVNING | ZON"

Ova 2 backar och 2 forward pd
varpe sida ("2 lag®)

Backar dvar parspel och upp-
spelspass under press

Forward &ver spelbarhet och att
sHtta press
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Team 10

STATIONSTRANING FORSLAG 1

Fri ammdlan, &8 spelare per station [minimum), 4 malakter, 5-8 min/station, &0 min stbd

1 TAVLA 3 0OCH 3

& Fdrst till puck
1 * Spela klart

& [(lika startpositioner
« Tr ldgger fram puck

2 PASSNING/MOTTAGNING

* Lapgg ut 2 hockeyklubbor per
spelande par

. » Ak framlanges - passafta emot
n Forehand-backhand

3 SKOTTRANING

= 4 passningar fran varje slda
=» 8 skott darefter byte
= "Sug In pucken"
s "Tp-fiytt"
& Skjut
Alternativt tryck till direkt!

—_— 4 FRILAGESSKOTT UNDER PRESS
« Dptimalt skottavstand

* Puckfirare startar vning
O ¥ * Spela klart - Byt uppgift

5 SPEL 1-1, 2-2

« M3l | bdda mdlen
= hAdl endast genom att dribbla mal-

vakten

/' '\ ,f P 6 SKRIDSKOAKNING
r'- %
W

* Glidswdngar fram - bak

* Orvergingar [Fjarilen) utan puck -

@ L med puck
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STATIONSTRANING FORSLAG 2

Wid fri amnmalan, mellan 4-8 spelare per station, minirmum 3 mdlvakter, 6-8 min/station, 60 min istid

1 PASSNING - MOTTAGNING

* "Give and go!®

# Byt halll

* Snabba forflyttningar
« Start och Stopp

# "Kalla® pa pucken

2 PUCKKONTROLL

* Fasta passlag
* Behalla pucken genom att utnyttja
fasta passare, medspelare etc

3 MALSKYTTE MED STRESS

* %nabba skott efter mottagning
# Spala klart
« Skytt startar Geningen

4 SPEL RUNT MAL

« Anfall - foesvar
# PFassning till "Back” for spehdndning
# Fdrswar till anfall

5 START OCH STOPP

* Tavling twa och tvd utan ach med puck ®
i )
o
6 DRIVA PA MAL |
d
* Samarbete 2 mot Mw -
# Skjuta eller passa? .
i

« Left eller right vid passning? \
+ Skott 2, Skymma eller ta retur h ‘l_)
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(A) SMALAGSSPEL
PUCKKONTROLL o PRESSPEL

* Spela 4-2, 5-3, &-3 beroende pa
kunnande mm.

# Laget | dwertal skall Sva puck-
kontroll och far 1p fér var 5:e
passning | faljd

# Laget | undertal satter press och
forstker gdra mal (1p) "vid puck-
komtradl” | valfritt midl.

INGANG ANFALLSZON

* Stara pa signal 3-2 plus en back-
checkare fran tp!
Ova pd "forstavagsavsiut™!

« Komma samilat

En spelare | varje hrrldn@
Pf | mittzon "tank :

Pf tank passning

Mittspelare driver pa mall
* Spela klart 3-3 omn det inte blir
rmial | forsta ldget.
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