Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING

PASSNING & MOTTAGNING: 1. Passningsattan

i

Starta pa signal.

S1 éker i1 en atta runt pylonerna.

S2 viggpassar med S1.

S1 har klubban redo for att ta emot och leverera passningar hela tiden.
Byte efter 20-25 sek — vila mellan seten.

Variera mottagningar med klubba och skridskor.

Tips!
Anpassa fart efter teknik. Stréva efter att hela tiden ha blicken upp och klubban redo for
passning. Kommunicera med mottagaren.

2

OVNINGSBANKEN - PASSNING & MOTTAGNING Sida 1



Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING

PASSNING & MOTTAGNING: 2. Passningar under rérelse %

e Starta pa signal.

e S2 passar till S1 som driver pucken i sidled och passar tillbaka till S2 pa andra sidan pylonen.
e S1 har klubban redo for att ta emot och leverera passningar hela tiden.

e Byte efter 20-25 sek — vila mellan seten.

Tips!
Anpassa fart efter teknik. Striava efter att hela tiden ha blicken upp och klubban redo for
passning. Kommunicera med mottagaren.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING

PASSNING & MOTTAGNING: 3. Maskerade passningar i cirkel %’

e Starta pa signal.
e S1 startar med puck och utfor ett maskerat pass till ndgon av spelarna runt cirkeln.

e Ak och titta 4t ett hall, passa at ett annat.
e Byte efter 6 passningar.

Tips!
Titta och vrid bladet at det héllet som du ska passningsfinta for att battre lura
motstdndarna.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 4. Passningsvidgg mittzon

i

e Starta pa signal.

S1 éker mot S2, vander till bakldnges vid rdd linje och backar tillbaka.
S2 passar S1 som spelar tillbaka.

Fortsitt med samma moment 20-25 sek sedan byter spelarna uppgifter.
Variera mottagningar med skridskor, klubba och handskar.

Tips!
Anpassa fart efter teknik, strdva efter att hela tiden ta emot pucken och leverera den sa snabbt
som mojligt.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 5. Passningsvdgg helplan DVD
-

Starta pa signal.

S1 startar med att passa till S2.

S2 aker framat och viggpassar med S1 som aker bakldanges over till andra sidan.

S2 viggar in S3 som dker framlénges och passar till S2 som har bdrjat dka baklanges

tillbaka till sitt led.

e Utfor dvningen pa flera stillen pa banan for kortare véntetider.

Tips!
Anpassa fart efter teknik. Stréva efter att hela tiden ha blicken upp och klubban redo for
passning. Kommunicera med mottagaren.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING
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PASSNING & MOTTAGNING: 6. Snake m @
- T

e Starta pa signal.
® S1 och S2 &ker parallellt 6ver banan och passar till varandra.

e Kan dven utforas i bakldngesékning.

Tips!
Anpassa fart efter teknik. Stréva efter att hela tiden ha blicken upp och klubban redo for
passning. Kommunicera med mottagaren.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 7. Passningsmottagning i hog fart

Starta pa signal.

S1 aker framat med pucken och passar till S2.

S1 éker 1 full fart genom mittzonen och tar emot en passning fran S2.

S1 éker in i anfallszonen och skjuter ett returskott mot méalvaktens bortre benskydd.
Returtagaren framfor mal forsoker gora mal pa returen samtidigt som S1 dker in mot mél.
Spela klart situationen.

S1 blir returtagare pa nésta malskott.

Tips!
Lar dig att ta emot en passning i hog fart utan att tappa hastighet i skridskodkningen.
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Ovningsbanken
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PASSNING & MOTTAGNING: 8. Back - back i mittzon

Starta pa signal.

S1 startar samtidigt pa bada sidorna.

S1 passar diagonalt till B1 som spelar vidare till B2.

S1 éker 1 full fart genom mittzonen och fér en passning av B2 pd motsatt sida.
S1 skjuter ett malskott med returtagare redo pa eventuell retur.

Spela klart situationen.

S1 blir returtagare pa ndsta malskott.

Tips!
Kommunicera och visa vart du vill ha passningen.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 9. Dropp innanfér blalinjen

e Starta pa signal.
e S2 dker langs sargen in mot anfallszonen och far en passning av S1.

e S1 dker in i anfallszonen samtidigt som S2 gor en riktningsforéndring ldngs blalinjen 1-2
meter in i zonen.

e S2 droppar till S1 som &ker 1 full fart mot méal och skjuter ett malskott.
e S2 adker in framfor mal och &r redo for eventuell retur.
e Spela klart.

Tips!
Forsok att dolja droppasset och ticka pucken vid passningsdgonblicket.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING
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PASSNING & MOTTAGNING: 10. Powerplay pass

Starta pa signal.

Hela femman stéller upp i powerplay uppstéllning och passar varandra.
Trdna pa snabba passningar och att fa in rorelsemonstret i power play.
Trédna pa att fa in folk framfor mél vid skottogonblicket.

Tips!
Snabba passningar bra rorelse. Forwards gir hirt pd mal efter skott.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING

PASSNING & MOTTAGNING: 11. Flippass

e Starta pa signal.
® S1 och S2 trénar pa att sla flippassningar ver en klubba som ligger pa isen.

¢ Trina pd bade backhand och forehandpassningar.

Tips!
Noggrann med tekniken. Pucken ska flippas frén hdlen pé bladet, striva efter att hela
tiden ha blicken upp och klubban redo for passning. Kommunicera med varandra.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING

PASSNING & MOTTAGNING: 12. Komma ur passningsskugga

e Starta pa signal.

® En spelare agerar forsvarare i cirkeln och ska forsoka bryta passningarna.

¢ Anfallarna utan puck ska rora sig i sidled mellan sina pyloner och visa sig for medspelaren
som har pucken.

¢ Anfallaren med pucken fér rora sig i sidled mellan pylonerna och ska forsoka hitta
passningsvégar till sina medspelare.

e Byt spelare i mitten av cirkeln sé att alla far agera forsvarare.

Tips!
Rora dig ur passningsskuggan och var spelbar. Striva efter att hela tiden ha blicken upp och
klubban redo for passning. Kommunicera med varandra.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 13. Korridorpass

Starta pa signal.

S1, S2 och S3 aker framat i och passar varandra.

S1, S2 och S3 vénder spelet med hjdlp av leden pa motsatt sida.

S1, S2 och S3 dker i full fart, skjuter ett mélskott och spelar klart situationen.

Tips!
Tank pa att vara spelbar i tre korridorer. Strdva efter att hela tiden ha blicken upp och klubban
redo for passning. Kommunicera med varandra.

A
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 14. Maskerat uppspel med anfall

Starta pa signal.

B1 startar baklédnges och vinder till framlénges pé blélinjen.

F1 lagger ner pucken i zonen.

F1 och F2 dker 1 en bige och visar sig for B1 pa varsin kant.

B1 hdmtar upp pucken, skalar buren for att skaka av sig en tinkt motstandare och passar till

antingen F1 eller F2.

® F1 och F2 &ker i full fart in i anfallszonen och skjuter ett mélskott eller spelar en
sidledspassning innan malskottet.

e BI foljer med i anfallet och spelar klart situationen tillsammans med F1 och F2.

Tips!
Backen ska skala buren tétt for att skaka av sig en tinkt motstandare. Forwards timar sin
akning.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING
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PASSNING & MOTTAGNING: 15. Kantbyte

Starta pa signal.

B1 och B2 &ker framét i banan och vénder till baklédnges i mittzonen.

F1 passar till B1 och tillsammans med F2 visar de sig i mittzonen.

B1 passar till B2 som avancerar framat i banan och passar till F2.

F2 passar vidare till F1 och anfaller tillsammans med backarna som foljer med i anfallet

Spela klart situationen.

Tips!
Viktigt att ha bra timing och att hela tiden ha pucken redo pé bladet for att kunna sla en
snabb passning.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 16. V-spels uppspel

Starta pa signal.
B1 och B2 dker framét i banan och vénder till baklédnges i mittzonen.
F1 passar till B1 och tillsammans med F2 visar de sig i mittzonen.

B1 passar till B2 som avancerar i banan och fintar en passning framat, men passar istéllet
tillbaka till B1.

e B1 tar fram pucken i banan och spelar upp pa F1 och F2 som anfaller tillsammans med
backarna som foljer med i anfallet.

® Spela klart situationen.

Tips!
Viktigt att B2 fintar en passning uppét i banan innan han/hon passar tillbaka till B1.
Forwards timar akningen.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 17. Uppspel avlastare

Starta pa signal.

B1 aker framat och skjuter ett malskott, malvakten ldgger ner pucken i hornet.

B1 hamtar pucken och viggspelar till F1 som visar sig 1 passningsfickan.

B1 passar till F1 som éker i full fart in i anfallszonen, fintar skott och passar upp till B1 som
skjuter ett direktskott.

F1 &r redo for retur.

e Spela klart situationen.

Tips!
Forwards visar tydligt vart han/hon vill ha passningen. Backen levererar ett hart forsta pass pa
bladet.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 18. Uppspel back - back

Starta pa signal.

B1 och B2 backar ner i zonen, F1 ldgger ner en puck till mélvakten som lagger ut den till B1.
B1 passar bakom mélet till B2 som avancerar i banan och passar till F2 som &kt i en bdge.

F1 aker i en bdge och visar sig for F2 som passar upp till F1.

F1 skjuter ett malskott och tar en eventuell retur.

F2 himtar en ny puck 1 hornet och spelar upp till B2 som tillsammans med B1 f6ljt med 1
anfallet.

e B2 flyttar sig i sidled ldngs bldlinjen, skjuter ett malskott med F1 som skymmare och F2 som
returtagare.

® Spela klart situationen.

Tips!
Viktigt att kommunicera mellan backarna. Forwards timar in dkningen.

S

OVNINGSBANKEN - PASSNING & MOTTAGNING Sida 18



Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 19. Uppspel reverse

Starta pa signal.

B1 och B2 startar baklanges, en puck l4ggs ned i kortsargen fran backledet.

B1 hamtar pucken och &ker in bakom malet.

B2 kommunicerar med B1 som passar via sargen till B2.

B2 avancerar i banan och spelar upp till F1 som &ker in och skjuter ett méalskott.
F2, B1 och B2 f6ljer med i anfallet och ar redo for eventuell retur.

Spela klart situationen.

Tips!
Viktigt att backen som vill ha pucken kommunicerar med backkollegan. Forwards timar
in dkningen.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 20. Langt pass pa forward

e Starta pa signal.

B1 ldgger ner en puck pa malvakten och aker ner mot kortsargen.

Malvakten spelar ut pucken till B1 som vénder till bakldnges for att ha blicken framat.
F1 visar sig vid den bortre bldlinjen och fér en passning av B1.

F1 gar till anfall och B1 f6ljer med.

Spela klart!

Tips!
Backen tittar bakom ryggen innan han/hon plockar upp pucken for att se vart forwards befinner
sig. Forwarden timar in dkningen sa att han/hon har hog fart nér pasningen tas emot.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING: 21. Langt pass pa bortre forward

Starta pa signal.

F1 lagger ner en puck som mélvakten gér ut och stoppar bakom malet.
B1 visar sig 1 passningsfickan och far en passning av malvakten.

F1 visar sig pd bortre blalinjen och fir en passning av B1.

F1 gar till anfall tillsammans med B1 som f6ljer med i anfallet.

Spela klart.

Tips!
Backen kommunicerar med mélvakten och kollar vart forwarden befinner sig innan han/
hon far passningen av malvakten. Forwarden timar in &kningen.
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Ovningsbanken

PASSNING & MOTTAGNING
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