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BACKSPEL: 1. Sidledsrérelse med skott pa offensiv bla %

Starta pa signal.

B1 startar med att aka framlénges och himtar en puck vid sargen.

B1 tar in pucken ldngs bl linjen med skridskorna utanfor linjen och pucken innanfor.

B1 skjuter ett “tyst” skott mot mél dar en skymmare star for att stora malvakten, styra pucken
och slé in eventuella returer.

® BI fortsitter over till andra sidan och hamtar upp en ny puck for att utféra samma moment.

® Efter Bl:s andra skott blir han/hon skymmare for B2.

® Tivla mot malvakten genom att rdkna hur manga mal som gors.

Tips!
Ha skridskorna utanfor blalinjen, héll koll pa vart skymmaren star och ldra dig att skjuta tysta”
skott 1 det 6gonblick méalvakten har délig sikt eller maste kolla ”runt” spelaren for att se pucken.
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BACKSPEL: 2. Back - direktskott i rorelse %

e B1 aker mot B2 och viggspelar.
e BI backar tillbaka och far nytt pass av B2.
B1 skjuter ett direktskott.

Byte efter fyra skott per spelare.
Tévla mellan backparen om vem som gor flest mal.

Tips!
Niér du skjuter ett direktskott ar det viktigt att ha bra balans vid skottdgonblicket och en

kort baksving.
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BACKSPEL: 3. 2 mot 1 fran hérn

e Starta pa signal.

e F1 aker over till andra hornet och viaggspelar med F2.

e F2 driver in mot mal tillsammans med F1 som visar sig framfor mal.

e B1 forsoker hélla F2 ner mot kortsargen och forhindra en passning till F1.

e Spela klart till pucken &r i mal, blockerad eller till trénaren blaser.

e Efter den situationen fortsétter F2 mot andra ledet och viggar in en ny forward.
e Backarna byter efter tva anfall.

e Tavla genom att rdkna mélen.

Tips!
Anvénd klubban for att gora dig storre, styra motstdndarna samt bryta passningar.
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BACKSPEL: 4. 1 mot 1 med avstandskontroll m

e Starta pa signal.

e F1 driver med full fart och B1 borjar med att backa in i banan for att sedan styra F1 in mot
sargen.

e F1 forsoker bryta in mot mél eller ta ett malskott samtidigt som B1 forsoker forhindra F1 att
komma in pd maél eller ta ett malskott.

e Spela klart tills pucken dr i mél, blockerad, ur zon eller att trdnaren blaser av.

Tips!
Genom att forst aka inat 1 banan och halla motstdndaren utanfor en tankt linje mellan
tekningspunkterna forenklar du ditt arbete vid 1 mot 1 situationer.
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BACKSPEL: 5. Grunduppspel - ”skava” bur %

e Starta pa signal.

® B1 och B2 aker baklanges ner i forsvarszonen.

e Tranaren lagger ner en puck i kortsargen.

e B1 vinder till framlidnges och hamtar upp pucken vid sargen samtidigt som hon/han goér en
kroppsfint utat for att sedan ta in pucken bakom mal.

® B2 backar ner framfor mal for att sdkra av och fortsitter ut mot sargen for att gora sig
spelbar.

e B1 tar fram pucken i banan genom att ’skava” buren och gora det svért for en tankt
motspelare att folja med.

® B1 passar upp till trdnaren som ldgger ner den i andra sarghornet for B2 att himta upp och
gora om samma moment som B1.

e Viktigt att kommunicera med varandra, byte efter fyra puckar per backpar.

Tips!
Lar dig att skava buren sa titt som mojligt och Iuta hela kroppen inat for att gora en sniv sving
runt mélet.

S

OVNINGSBANKEN - BACKSPEL Sida 5



Ovningsbanken

= B3
~
Z ° °
- = A
= I~ B1O
~l - - \&T “ I
Ilv/\\:\\:\
; =
) _ 1 L_\ B20O
e o
= s /N
BACKSPEL: 6. Grunduppspel - avliastning %

e Starta pa signal.

e B1 och B2 aker baklanges ner i forsvarszonen.

e Trinaren ldgger ner en puck i kortsargen.

e B1 vinder till framlidnges och hamtar upp pucken vid sargen samtidigt som hon/han gor en
kroppsfint inat for att sedan driva pucken ut mot ldngsidan.

e B2 backar ner framfor mal for att sikra.

® B3 och B4 fungerar som tinkta forwards som kommer ner i fickan for att avlasta.

® B1 passar upp till B3 som viggar tillbaka till B1 som passar vidare upp till tranaren.

e Trinaren lagger ner pucken i det andra sarghdrnet dar B2 goér om samma moment och spelar
upp péa B4.

e Viktigt att kommunicera med varandra.

e Byte efter fyra puckar per backpar.

Tips!
Var noga med att leverera passningen till avlastaren pa bladet for att forenkla uppspelet och
minska risken att tappa pucken i1 forsvarszon.
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BACKSPEL: 7. Grunduppspel - back-back %

e Starta pa signal.

® B1 och B2 aker baklanges ner i forsvarszonen.

e Tranaren lagger ner en puck i kortsargen.

e B1 vinder till framlédnges och hamtar upp pucken for att snabbt spela den vidare till
B2 som har backat ner och sédkrat framfor mal for att sedan visa sig bakom mal.

e B2 tar fram pucken och passar upp till trinaren som lédgger ner den i andra hornet
déar B2 hamtar upp pucken och spelar 6ver till B1.

e Viktigt att kommunicera med varandra.
e Byte efter fyra puckar per backpar.

Tips!
Innan du spelar till den andra backen si kan du gora en passningsfint upp 1 banan for att finta
motstdndarna och ge lite extra tid till dig och din backkollega.
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BACKSPEL: 8. Grunduppspel - reverse %

e Starta pa signal.

e Bl och B2 aker baklanges ner i forsvarszonen.

e Trinaren lagger ner en puck i kortsargen.

e B1 vinder till framlidnges och hamtar upp pucken och driver in bakom mal.

® B2 backar ner och sidkrar framfor mal, for att sedan komma ner pa andra sidan malet och fa
ett sargpass av B1 som har blivit attackerad av en tinkt motstandare.

e B2 tar fram pucken och passar upp till trinaren som ldgger den i samma horn for B2 att
hédmta upp och sargpassa bakom mal till BI.

e Viktigt att kommunicera med varandra.
e Byte efter fyra puckar per backpar.
® Variera horn till ndsta gang for att fa spelarna att utfora momentet t olika hall.

Tips!
Prata med din backkollega for att i ett bra uppspel och undvika missforstdnd.
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BACKSPEL: 9. Grunduppspel - mot forechecking %

e Starta pa signal.

e B1 aker bakldnges ner i forsvarszonen.

e Tranaren lagger ner en puck i kortsargen.

e B1 vinder till framlédnges och hamtar upp pucken for att s& snabbt som mojligt vinda bort S1
som stressar i ryggen. Bl spelar upp pucken mot ldngs sargen.

® Byte efter tva puckar.

Tips!

Kolla 6ver axeln nér du aker ner for att se vart motstandaren befinner sig och forbereda dig vad
du ska gora med pucken.
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BACKSPEL: 10. V-spel

e Starta pa signal.

e BI tar upp pucken i banan och ut mot tekningspunkten mot langsidan for att finta ett uppspel,
men passar istillet ner pucken till B2.

e B2 avancerar framit i banan och ut mot langsidan for att géra samma sak.

® Byte efter sex passningar per backpar.

e Viktigt att kommunicera med varandra.

Tips!
Var noga med att gora en fint for att lura motstdndaren innan du spelar ner pucken till
backkollegan, det ger extra tid till hela laget.
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BACKSPEL: 11. Avstandskontroll fran mittzonen

e Starta pa signal.
e F1 driver mot méal och B1 borjar med att backa in 1 banan for att styra F1 in mot sargen.

e F1 forsoker bryta in mot mél eller ta ett malskott samtidigt som B1 forsoker forhindra F1 att

komma in pa mél eller ta ett malskott.
e Spela klart tills pucken dr i mal, blockerad, ur zon eller att trdnaren blaser av.

Tips!
Genom att forst aka inat i banan och halla motstdndaren utanfor en tdankt linje mellan

tekningspunkterna forenklar du ditt arbete vid en 1 mot 1 situation. Anvédnd klubban och spela

blad mot blad.
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BACKSPEL: 12. Langa attan med passningsfinter

e Starta pa signal.

e Bl aker med puck upp i banan och fintar en passning.

e B1 backar bakit runt cirkeln pa motsatt sida, driver framdt i banan och fintar en till passning
innan han/hon aker tillbaka till ledet.

Tips!
Ha pucken redo for passning genom hela 6vningen. Finta passningar genom att vinkla bladet
och titta at det hallet du ska finta 4t.
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BACKSPEL: 13. Skott med 1 mot 1 framfér mal

e Starta pa signal.

e B1 aker i sidled med pucken lidngs blalinjen och letar efter ritt tillfalle att skjuta.

e Skjut ett handledsskott forbi motstandaren.

® En medspelare agerar skymmare, styrare och returtagare framfér mal och en motspelare
agerar forsvarare.

e Spela klart.

Tips!

Backen pa blalinjen forsoker finta motstandaren genom pausfinter och kroppsfinter.
Forsvararen framfor mal forsoker hélla bort motstindaren fran mal genom att trycka i hoften
och fa bort klubban vid skottogonblicket for att undvika styrningar.
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BACKSPEL: 14. Direktskott fran bla

e Starta pa signal.
e BI1 fir en passning fran B2 och skjuter ett direktskott.
® Byte efter tre skott.

Tips!
Forsok att ha sa kort baksving som mdojligt.
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BACKSPEL: 15. Sidledsforflyttning med direktskott

e Starta pa signal.
e Bl hdmtar en puck vid sargen som han/hon tar in i banan efter blélinjen och passar till B2.

e B1 vinder till bakldnges, far tillbaka pucken fran B2 och skjuter ett direktskott.

Tips!
Ha pucken innanfor blalinjen och skridskorna utanfor nér du tar in pucken ldngs blélinjen
(for att gora zonen storre). Forsok att ha sd kort baksving som mojligt pa direktskottet.
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BACKSPEL: 16. Insmygning pa pucksida

e Starta pa signal.

e S1 aker med pucken liangs sargen samtidigt som B1 ror sig ldngs blélinjen och tar sig in mot
mal.

e B2 ticker av ytan som uppstir bakom B1.

e S1 passar B1 som skjuter ett mélskott.

e Spela klart.

e Nista ging startar 6vningen frin S2 med B2 som skytt och B1 som técker av i mitten.

Tips!

Niér backen smyger in dr det viktigt att ha bra fart i skridskodkningen for att kunna skaka av sig
motstdndarna.
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BACKSPEL: 17. Insmygning pa “sovande sida”
e Starta pa signal.
e S1 driver upp lidngs sargen samtidigt som B2 ror sig in mot mal.
e B1 ticker av ytan som uppstér i mitten.
e S1 passar till B2 som skjuter ett malskott.
e Spela klart.
Tips!
Nér backen smyger in dr det viktigt att ha bra fart i skridskodkningen for att kunna skaka av sig
motstdndarna.
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BACKSPEL: 18. Backskate i forsvarszon med passningar

e Starta pa signal.

e Bl startar bakldnges och himtar pucken som tranaren passat ner i hornet.

e B1 driver upp i mitten och passar till trénaren.

e Trénaren ldger ner pucken i andra hornet, B1 himtar pucken, spelar upp den till trdnaren och
aker 1 full fart upp till rédlinjen.

Tips!
Nér du har hdmtat pucken ska du ha den redo for passning hela tiden.
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BACKSPEL: 19. Backdans

e Starta pa signal.

e BI dker framét med pucken och passar till B2.

e B1 vinder till bakldanges och aker tvdrs 6ver mittzonen.

B2 aker baklidnges in 1 banan och passar upp till B1.

B1 for pucken ldngs bldlinjen in i banan och skjuter ett malskott.

Tips!

S

Utfor 6vningen i hog hastighet med blicken uppét och klubban redo for passning eller skott.
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BACKSPEL: 20. Vara i skottlinjen

e Starta pa signal.
e S2 passar upp till S1 som rdr sig indt i banan och skjuter ett handledsskott.
e B1 ror sig i skottlinjen och forsoker ticka skottet.

Tips!
Stréva efter att forst ligga 1 skottlinjen och sedan réra dig mot skytten.
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