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NARKAMPSSPEL: 1. Tacklingsrace %

Starta pa signal.

Dela in gruppen tva lag.

S1 och S2 startar pa signal och aker runt pylonen mot mal.

Tranaren ldgger ut en puck.

S1 och S2 méts i en narkampsduell.

Den spelare som forst far tag i pucken dr anfallare och den andra spelaren blir forsvarare.
Spela klart tills pucken ar i mal, blockerad, ur zon eller till tranaren blaser av.

Tavla genom att rdkna hur manga mal varje lag gor.

Tips!
Ha 14g tyngdpunkt i ndrkampssituationen och kdmpa hért for att fa in pucken i mal.
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NARKAMPSSPEL: 2. Forsvara punkten %

® S1 har en puck pa punkten som ska forsvaras.

e En i taget turas spelarna runt cirkeln om att forsoka fa bort pucken fran punkten.
e Nir S1 utmanats av alla spelare runt cirkeln byts spelaren i mitten ut.

e Tévla genom att rikna vem som klarar av flest attacker.

Tips!
Full fart in mot punkten, lag tyngdpunkt pa bdde tacklaren och forsvararen. Tackla nerifrdn och

upp mot motstandaren
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NARKAMPSSPEL: 3. Flykten fran Alcatraz %

e S1 stir pd punkten och dker mot en spelare for att forsoka tackla sig ut ur cirkeln.
® Byte efter sex forsok.
e Tavla genom att rdkna vem som tacklar sig ur cirkeln flest gnger.

Tips!
Full fart i akningen och se till att ha 14g tyngdpunkt pd bdde tacklaren och
forsvararen. Tackla nerifran och upp mot motstdndaren.
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NARKAMPSSPEL: 4. 1 mot 1 kamp framfoér mal %

Dela in gruppen i tva lag.

Varannan géng forsvarar respektive anfaller lagen.

En spelare fran varje lag mots 1 en duell framfor mélet.

Trédnaren slar in en ny puck om det blir mél, blockering eller om pucken gér ur omradet.

Byte efter ca 15 sekunder da blir det forsvarande laget anfallare och det anfallande laget blir
forsvarare.

Tévla genom att radkna hur ménga mal varje lag gor.
e Ovningen kan dven utféras 1 mot 2 eller 2 mot 1.

Tips!
Forsvararen trycker motstandaren i hoften och laser klubban nir passningen kommer.
Anfallaren gar hart pa mél och forsdker {4 in returer.
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NARKAMPSSPEL: 5. 1 mot 1 kamp i hérn %
® Dela in gruppen i tvd lag dédr forwards mdter motstdndarlagets backar
e Ovningen startas genom att trinaren ligger ner en puck i hornet.
e B1 och F1 kdmpar om pucken.
e BI forsoker fa ut pucken ur zon och F1 forsoker gbra mal.
e Spela klart pa pucken tills den 4r i mal, blockerad, ur zon eller till trinaren blaser av.
e Tavla genom att rdkna mélen som gors for varje lag.
Tips!

Ovningen ska utféras med maximal intensitet. Forsvararen forsokare ligga nira och
kontrollera avstdndet mot anfallaren och anvinda sig av blad mot blad teknik.
Anfallaren kan anvénda sig av offensiva tacklingar (tackla nedifran och upp) och
forsoker hela tiden utmana forsvararen.
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NARKAMPSSPEL: 6. 1 mot 1 kamp vid sarg %

® Pardvning.

e Starta pa signal.

e S1 ticker pucken vid sargen genom att anvinda kroppen.
e S2 forsoker trycka upp S1 mot sargen och ta pucken.

® Byte pa signal efter 20-25 sek, vila mellan seten.

e 3 ganger per spelare.

Tips!

Ovningen ska utféras med maximal intensitet. Forsvararen ir aktiv i skridskodkningen och
forsoker lasa upp anfallaren mot sargen (tryck i hoften pd anfallaren). Anfallaren har lag
tyngdpunkt och ticker pucken med hjilp av skridskorna. Om anfallaren blir upplast forsoker
han/hon komma loss genom att ha klubban i tvd hinder 1 brosthdjd och trycka sig ut frén
sargen.
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NARKAMPSSPEL: 7. Niarkampsspel vid blalinjen %

e Trinaren startar dvningen genom att sld en puck efter sargen.
e F1 forsoker fa ut pucken och tackla B1.
e B1 forsoker fa kvar pucken i zonen.

Tips!

Forwards ska forsoka fa ut pucken ur zon genom att antingen vinkla ut pucken eller tackla ut
backen. Backen ska forsoka vinna kvar pucken 1 zonen genom att stota framét och ticka av
sargen med kroppen.
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NARKAMPSSPEL: 8. 1 mot 1 géra sig spelbar

e Starta pa signal.

S1 gar hart mot mal och forsoker gora sig spelbar.

Den forsvarande spelaren forsoker forhindra att passningen gar fram.
Spela klart tills tranaren blaser, da startar nista.

Niésta gang byter spelarna uppgifter.

Tévla genom att radkna malen med din motstdndare.

Tips!

Ovningen utfors i maxfart. Backen forsoker att fa anfallaren pé utsidan (i passningsskugga)
och kontrollera anfallarens klubba genom att lasa upp eller lyfta klubban vid
passningsdgonblicket. Anfallaren forsoker ’rycka” sig loss genom att antingen dka forbi,
kroppsfinta eller sdka upp backen och trycka sig bortifrdén med hjélp av armarna.
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Starta pa signal.

S1 fér en passning fran eget led och forsoker komma runt malet och utfora ett mélskott.
Den forsvarande spelaren forsoker forhindra S1 att komma in pd mal.

Spela klart tills tranaren blaser av.

Tips!

Ovningen ska utféras med maximal intensitet. Anfallaren forsoker finta alternativt trycka sig
upp framfor mal med lag tyngdpunkt samtidigt som han/hon tiacker pucken. Backen héller sig
framfor mal och forsdker halla bort anfallaren frén malet med hjélp av blad mot blad teknik, 14g
tyngdpunkt och aktiv skridskodkning. Backen ska inte jaga anfallaren bakom mal.
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e Starta pa signal.

e Spelarna runt tekningscirkelkanten ror sig och spelar pucken till varandra samtidigt som
spelaren 1 mitten forsoker bryta.

e Byte efter 20 sekunder.

e Vid signal byt med spelare i mitten, alternativt nér spelaren i mitten bryter en passning.

Tips!

Ovningen ska utforas med maximal intensitet. Spelaren i mitten jagar och anvinder sig av aktiv
skridskodkning och aktiv klubba for att bryta pucken. Trdna pa att bryta med hjélp av
svepbrytningar, stotbrytningar och skridskor.
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NARKAMPSSPEL: 11. 2 mot 2 pa liten yta

Dela in gruppen i tva lag.

Starta pa signal.

Smaélagspel med tdvling mellan lagen.
Byte efter 15-20 sek.

Tips!
P& en liten yta &r det viktigt att kunna tdcka pucken. Anvind hoft, knd och armar for att ticka
pucken for motstandaren.

Mer smalagspel hittar du i kapitlet "situationsspel”
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NARKAMPSSPEL: 12. Pressa och vinkla ut

Starta pa signal.

B1 backar ner, tar emot passning frén F1 vid tekningscirkelkanten, vander till framlénges,
driver upp langs sargkanten och strévar efter att ta sig forbi F1.

Direkt efter passningem pressar och vinklar F1 ut och stoppar (tacklar) backen.

F2 ger understdd till F1.

Vid puckvinst vander forwards till 2 mot 1 dar B1 blir férsvarare.

Tips!

Ovningen ska utforas med maximal intensitet. Forwards sitter stopp genom att tackla nedifran
och upp och sikta pé backens armar vid tackling. Viktigt att backen driver upp langs sargkanten.
Backen tar emot tacklingen genom att vara i balans och ha hoften, armbagen samt axeln 1 stod
mot sargen.
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e Starta pa signal.
e Sista spelaren i ledet aker runt ledet och forsoker ta sig mellan spelarna och sargen.

e S1 jobbar hart med fotterna for att komma loss och ta sig fram.

Tips!
Lar dig ta emot tacklingar genom att vara i balans och ha hoften, armbégen samt axeln 1 stod
mot sargen.
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NARKAMPSSPEL: 14. Pressa in, pressa ut

e Starta pa signal.

e F1 chippar pucken via sargen till sig sjdlv och forsoker ta sig runt backen och gora mal.
e B1 strivar efter att f4 ut F1 utanfor punkterna och stidnga végen in mot mal.

e Spela klart situationen.

Tips!

Ovningen ska utféras med maximal intensitet. Forwards anvinder ben och arm till att ticka bort
pucken frn backen. Backen forsoker att trycka bort forwards frdn mal med hjilp av aktiv
skridskodkning.
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e Starta pa signal.

e SI strivar efter att gora mal pa motsatt sida.

e S2 strivar efter att hinna ikapp S1 tackla, fa kontroll pa pucken och ga till anfall.
e BI foljer med upp i anfallet och blir férsvarare om S2 vinner pucken.

e Spela klart situationen.

Tips!
I backcheckingen ska forwards sitta stopp och vinna pucken genom att backchecka i full fart
och tackla eller lyfta klubban pd motstdndaren.
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I kapitlet “Situationsspel” hittar du flera narkampsspelsovningar!
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