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BlﬂEKTRﬁNING SKRIDSKOTEKNIK

VERSION 1 VERSION 2

I Skridsko/Klubbteknik Retiilsinga = s : -
g5 : Jobba med pucken tillbaka till ? 8] Skridsko/Klubbteknik o o

kon / (0] o

— Franvandning, kom tillbaka
(flytta puck) I [B

(\\\\_‘ Hoppa upp efter retur, nytt
avslut

Innerskar/Ytterskar/Glidsvang/
Hoftoppningar vid dacken

Flytta tyngd (fa Vrid hofterna, fiytta puck bakat,
motstandaren att ga at fel avslut

hall) I
o | |

Progression - Snabba, —__
explosiva forflyttningar >

Tackpuck <V ---0

 VARFOR DESSA GVNINGAR:

Snabbt avslut/relurlsin@

Baklanges (fejka pass med
vridningen)‘z

& SKRIDSKOTEKNIK

oo Stabilitet, balans och effektiva forflyttningar. MATCHUKASS”UA“ONER
Ovningarna speglar situationer som uppstar i match
PUCKKONTROLL och utvecklar spelarnas forméga att hantera dem.

Mjuk puckbehandling i fart och under press.

' ' INTENSITET i
BLICKEN UPP Hog fart och tavlingsmoment skapar battre férberedelser -

Se Spelet, ta information och fatta battre beslut. infor match och utvecklar spe|arnas kapacitet_




7" BLOCKTRANING SKRIDSKOTEKNIK

VERSION 1 VERSION 2
P fdj.'— .Ug C Vrid med innerskar 180
= ~ é grader
@L,L b S él!\ ; 1s » Z Innerskir (langa, korta) / ¥
| st
” §nabba innerskar, vrid

Innerskar ! Gverkropp \J; /‘\ﬂ 5'

Oppna upp kroppen, blicken : ' =

N,

\'% I c
mot kén f'w Flytta vikten (innerskiir)

s =1 j E : '21

 VARFOR DESSA BVNINGAR:

@ SKRIDSKOTEKNIK MATCHLIKASSITUATIONER

Stabilitet, balans och effektiva forflyttningar. Gvningarna speglar situationer som uppstar i match
och utvecklar spelarnas formaga att hantera dem.

PUCKKONTROLL
Mjuk puckbehandling i fart och under press.
INTENSITET
BLICKEN UPP Hog fart och tavlingsmoment skapar béttre forberedelser
Se spelet, ta information och fatta battre beslut. infor match och utvecklar spelarnas kapacitet.

_ P I v
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<%./BLUCKTR

Ak mot

forsvarare och

forsok dribbla

avdom med
riktningsférandringar.

NING SKRIDSKOTEKNIK

1) Passiva
forsvarare
2) Aggressiva
forsvarare

-
FOKUS: FA FORSVAREN RINTNINGS-
PUCKKONTROLL | RORELSE FORANDRINGAR
Ha kontroll p4 pucken Skapa yta genom att utmana Anva_nd sqa?ba . )
under hela 6vningen. och driva forsvararen. riktningsforandringar for

att lura och komma forbi.




" BLOCKTRANING PASSNING/MOTTAG

VERSION 1 VERSION 2

Passning/Mottag

Stillastdende/Rorelse

Forehand/Backhand
e e

° 3-2, 5 pass 1p. rorelse,
spelbarhet. Forsvarare tacker
puck. Anfallare ska snabbt
aterta (press) ; /\\\.

3-1, liten yta. Varda pucken,
snabba pass.
Ensam férsvarare pressar

puckfcrare! o

o
{ el®

-

” 2-2 med backar. Vid puckvinst
maste man spela hem (D-D)
hitta nya ytor, rorelse,
spelbarhet!

FOKUS: ) [ VARFGR DESSA QVNINGAR: o

MATCHLIKASITUATIONER

TIMlNG & .KDMM.UNIKATION Ovningarna speglar spelsituationer som uppstar i match.
Ratt timing i passningar och mottag. Tranar pa verkliga scenarier och beslut under press.
Prata — se — agera tillsammans. —

SPELBARHET
UPP MED BLICKEN

Skapar och utnyttjar spelbara ytor.
Skanna ytor och spelare. Gor det lattare att ta emot och spela pucken framat

Ta battre beslut snabbare. PUCKANSVAR
_— Varda pucken, fatta bra beslut och ta ansvar.

TEMPO HJaIp laget att behalla pucken och kontrollera spelet
Snabba beslut, snabba pass och rorelse.
Hall intensiteten uppe genom hela évningen.

e o

PRESSPEL
Trana pa att satta press, styra spelet och vinna pucken tillbaka.
Snabbt agerande och samarbete ger resultat.




BLOCKTRANING SPELETS FYRA ROLLER

VERSION 2

VERSION 1

Gretsky 2-2 + 1

ANFALLARE MED PUCK

Driv spelet framéat och skapa hot.

FORSVARARE MOT PUCKFORARE

Forsvara med ratt avstand och vinkel.

ANFALLARE UTAN PUCK
Skapa spelbarhet och stod.

FORSVARARE MOT ICKE PUCKFORARE
Ha koll pa din spelare och ta bort spelbarhet.

Backcheck

Stressare H ]

Aktion fore skott

Gap control

[Z {=<

Stressare

Progression: Lagg till
forsvarare

utvecklar spelarnas besluts-
fattande.

VINN INSIDA
So6k och utnyttja insida
for att skapa fordelar.

PUCKANSVAR
Ta ansvar for pucken och
gor smarta beslut.

B

G 5% T N N
VARFOR DESSA ANFALLARE:  FGRSVARARE:
OVNINGAR: Gor g splr och S bory o 7

MATCHLIKASITUATIONER erbjud alternativ. boxa ut spelaren. 2 7 ,/','.-
Ovningarna speglar situationer TA BORT KLUBBA 2
som uppstar i match och Ta bort motstandarens

mojlighet att spela puck.

PRESSA

Satt press i ratt lage ocl




2 BLOCKTRANING SPELETS FYRA ROLLER

VERSION 1 VERSION 2

o Avlastningsyta
o e

_'/-:—;___—:;_____:,_— :- Flytta fotter
@ ——————— —( Spegla puck m

Overlamning av puck (tack
puck) Back kommer

upp

1-1 Fw-D

&— —— @ Pass dver C-linjen, direkt skott

‘éu'}'m

Fv1 som passat Fv2 alt:
In pa mal, Bakom mal (back
door), hogt

a N s X, e N oy B
FOKUS: VARFOR DESSA ANFALLARE: FORSVARARE:
ANFALLARE MED PUCK 1 . SPELBARHET BOXA UT SPELARE
@ Driv spelet framat och skapa hot. UVN I NGAR' @ Gor dig spelbar och Styr bort fran mal och
erbjud alternativ. boxa ut spelaren.
A A MATCHLIKASITUATIONER
@ E(?RSVARAgE"'xUT E]UEEFERAEE:EI Ovningarna speglar situationer PUCKANSVAR TA BORT KLUBBA
b, avs_n iy S(t)m ”kf:mté’ il matchboctl1 : Ta ansvar for pucken och E; Ta bort motsténdarens .
UiV eCKar SPEallas DESItES or smarta beslut. méjlighet att spela puck. hic: T 2
ANFALLARE UTAN PUCK fattande. : S
@ Sfipa spelbarhet och stdd. i @ VINN INSIDA PRESSA ',-7
= -- Sok och utnyttja insida Satt press i ratt lage och /
@ EIUES”VA«R:RE N||0T Icr!(tE EU?KF?EAEE for att skapa fordelar. tvinga mot misstag. ke :
a koll pa din spelare och ta bort spe areJ. - S LY ;
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