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TEKNIKOVNINGAR: 1. Skott med teknikslinga %

Starta pa signal.

S1 aker mot méal och skjuter ett malskott for att sedan driva pa mal for en eventuell retur.
S1 éker ner 1 hornet och hdmtar upp en puck.

S1 dker in 1 teknikbanan med puck, viaggar mot sarg och stiller sig i ledet.

Tavla mot malvakten genom att rdkna antalet situationer som det blir mal pa.

Tips!
Utnyttja tiden efter skottet att trdna teknik i teknikbanan.
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TEKNIKOVNINGAR: 2. Skott med puckféringsslinga %

Starta pa signal.

S1 driver mot mal och skjuter ett mélskott.

S1 spelar klart till pucken &r i mal, blockerad eller till trdnaren bldser av.

Pé tranarens signal dker S2 in och tar ett malskott med S1 som returtagare som de spelar klart
pa.

e P4 signal startar nésta spelare fran kon med S1 som skymmare, S2 som returtagare och utfér
samma moment som tidigare.

e Nir man varit skymmare en gdng aker man till hornet och plockar upp en puck och trianar
puckforing 1 mittzon och stéller sig i ledet igen.
e Tidvla genom att rdkna situationer som det blir mal eller inte mal pa.

Tips!
Passa pa att trdna pa finter och véndningar ndr du kor puckféringen 1 mittzon.
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TEKNIKOVNINGAR: 3. Pass och puckféring runt cirkel

Starta pa signal.

S1 startar baklidnges och far en passning av S2.

S1 vénder framat och passar till S3.

S1 aker runt cirkeln visar sig for S3 genom att vénda till baklédnges och far en passning.
S1 éker i full fart mot mal och skjuter ett mélskott med returtagare redo.

Spela klart.

S1 blir returtagare pa nasta skott.

Tips!
Oppna upp hofterna ordentligt och tryck ifran i vindningarna for att f4 med dig farten.
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TEKNIKOVNINGAR: 4. Attan skott med 1 mot 1 framfér mal

Starta pa signal.

F1 é&ker i en 4tta runt pylonerna, gar mot mal och skjuter ett malskott.

F1 gar mot mél och spelar klart tills trdnaren blaser.

B1 startar pa ny signal, dker en &tta runt pylonerna och skjuter ett malskott.

F2 agerar skymmare och B2 agerar forsvarare.

Byt positioner efter en omgang.

Medans du véntar pa din tur kan du trdna puckforing och skridskoakning i attan”.

Tips!
Variera akningen fran framlénges till baklanges for att utveckla din skridskoakning.
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TEKNIKOVNINGAR: 5. Snabbt uppspel med tva avslut

Starta pa signal.

B1 aker baklanges, hdmtar en puck vid sargen och tar den inét i banan.

F1 visar sig lings sargen och far en passning av B1.

F1 aker i full fart 6ver banan och skjuter ett malskott 1 skdret och gar pa eventuell retur.
B1 foljer med i anfallet och far en passning av F1 som hdmtat en ny puck i hornet.

B1 tar in pucken ldngs bldlinjen och skjuter ett malskott nar F1 skymmer mélvakten.
Spela klart.

Tips!
Ovningen ska utforas i hog fart. Backarna triinar p4 att snabbt fora pucken in i banan och fylla
pa upp 1 anfallet. Forwards visar bladet for B1 for att underlétta passningen.
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TEKNIKOVNINGAR: 6. Teknikslinga

e Starta pa signal.
Starta baklédnges med puck, vind till framlangesédkning vid pylonen. Baklidnges igen vid nésta

pylon.
Ror dig sedan i sidled langs blélinjen sedan samma moment lédngs den roda linjen.

GoOr en snabb franvdndning runt pylonen, driv mot mal och skjut ett malskott.
Spela klart.

Tips!
Teknik fore fart, 6ka farten och svérighetsgraden efter skicklighetsniva.
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TEKNIKOVNINGAR: 7. Fem pass
Starta pa signal.
S1 startar bakldnges och viggspelar med det egna ledet.

S1 vénder till framlénges och viggspelar med S2.

Spela klart situationen.

S1 blir sedan returtagare pa nidsta malskott.

Tips!
Fokusera pa att sla ordentliga passningar pa bladet.

S

S1 aker upp 1 mittzon, far en passning, aker mot mal och skjuter ett mélskott.
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TEKNIKOVNINGAR: 8. Uppspel med tva avslut

Starta pa signal.
B1 dker upp i banan och far en passning av F1.
B1 backar med pucken samtidigt som F1 bagar i mittzonen.

B1 avancerar framét i banan och levererar en passning till F1 som é&ker in i anfallszonen och
skjuter ett mélskott.

e Bl far en passning av B2, dker in i anfallszonen och skjuter ett mélskott med F1 som
skymmare framfor mélvakten.

e Spela klart situationen.

Tips!
Kommunicera med varandra och sl ordentliga passningar pa bladet.
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TEKNIKOVNINGAR: 9. Sargpass med tva avslut

e Starta pa signal.
e B1 backar in i forsvarszonen och far en passning fran det egna ledet.
e F1 dker genom mittzonen och visar sig for B1.

e BI slar en sargpassning till F1 som tar emot pucken, dker i full fart in i anfallszonen och
skjuter ett mélskott.

e B1 foljer med i anfallet och tar vansterbacksposition vid anfallsblélinjen.
¢ F1 hdamtar en ny puck bakom maél och passar till B1.

e BI flyttar pucken i sidled ldngs blalinjen och skjuter ett malskott med F1 som skymmare
framfor mal.

e Spela klart situationen.

Tips!
Lir dig att anvédnda sargen for att hitta andra passningsvigar. Forwarden timar in 8kningen.
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TEKNIKOVNINGAR: 10. Kort bage med avslut

Starta pa signal.
S1 aker med pucken och passar S2.
S1 aker i en bage, vander till bakldanges och visar sig for S2.

bortre benskydd.
Returtagaren forsoker fa in returen samtidigt som S1 gér pa mal.

® Spela klart situationen.
e S1 blir returtagare pa nésta malskott.

Tips!
Kommunicera med varandra vid passningarna.

S

S2 passar S1 som aker i full fart in 1 anfallszonen och skjuter ett returskott mot malvaktens
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TEKNIKOVNINGAR: 11. Lang bage med riktningsférandring

Starta pa signal.

S1 éker framat utan puck och far en passning av S2.

S1 tar emot pucken och spelar vidare till S3.

S1 dker i en bage och visar sig for S3.

S3 passar till S1 som aker i full fart in i anfallszonen.

S1 gor en riktningsfordndring langs blalinjen och skjuter ett mélskott.
Returtagaren ér redo for att sla in en eventuell retur.

Spela klart situationen.

S1 blir returtagare pa nédsta méalskott.

Tips!
Kommunicera med varandra vid passningarna och ha hog fart pa skridskodkningen.
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TEKNIKOVNINGAR: 12. Korta solen

Starta pa signal.

S1 aker framat utan puck och viggspelar med S2.

S1 fortsétter framat runt cirkeln och visar sig for S2.

S2 passar till S1 som é&ker 1 full fart in i anfallszonen och skjuter ett malskott.
Returtagaren ér redo for att slé in en eventuell retur.

Spela klart situationen.

S1 blir returtagare pa nasta méalskott.

Tips!
Visa vart du vill ha passningarna genom att visa bladet for din medspelare.
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TEKNIKOVNINGAR: 13. Mittskott

Starta pa signal.

S1 éker framat i en bage och viggpassar med S2.

S1 visar sig ldngs sargen och far en ny passning av S2.

S1 aker i full fart mot mal och skjuter ett malskott med en returtagare redo.
Spela klart situationen.

S1 blir returtagare pa nédsta méalskott.

Tips!
Kommunicera med varandra och ha hog fart pd skridskodkningen.
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TEKNIKOVNINGAR: 14. Vinkelskott

Starta pa signal.

S1 aker framat langs sargen utan puck och viggspelar med S2.

S1 aker 1 en bdge och visar sig for S2.

S1 vander 1 mittzonen, aker in i anfallszonen och skjuter ett malskott med skymmare och
returtagare redo.

Spela klart situationen.

e S1 blir skymmare pé nédsta mélskott och returtagare pa nastkommande.

Tips!
Kommunicera med varandra och skjut nir malvakten dr skymd.
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TEKNIKOVNINGAR: 15. Jorden runt

e Starta pa signal.

e S1 aker i en bage runt mittcirkeln och viggspelar med S2.

e S1 far en passning av S3, aker i full fart in i anfallszonen och skjuter ett mélskott med

returtagaren redo.
e Spela klart situationen.

e S1 blir returtagare pa niasta malskott.

Tips!

Ror pé fotterna genom hela vningen.
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TEKNIKOVNINGAR: 16. Backpass med anfall

Starta pa signal.

B1 passar till forwardsledet, visar sig i mittzonen och far tillbaka passningen.

F1 aker 1 full fart och skjuter ett malskott, B1 foljer med i anfallet.

[ J
[ ]
e F1 timar dkningen i mittzonen och fir en passning av B1.
[ J
[ ]

Spela klart situationen.

Tips!
Tima akningen och sl& ordentliga passningar pa bladet.
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TEKNIKOVNINGAR: 17. Passningsslinga halva banan

Starta pa signal.

S1 startar framlénges, vénder till bakldnges och viggspelar tva gdnger med S2.

S1 fortsdtter upp 1 mitten, far en ny passning av S2 som spelas vidare till S3.

S1 bagar upp bakldnges och far tillbaka en passning frdn S3.

S1 éker in i anfallszonen i full fart och skjuter ett malskott, med en returtagare redo.
Spela klart situationen.

S1 blir returtagare pa nasta méalskott.

Tips!
Utfor 6vningen med bra teknik och hog fart.
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TEKNIKOVNINGAR: 18. Overstegsakning med pass och avslut

Starta pa signal.

S1 aker framlanges med puck och passar dver till S2.

S1 aker 1 en bdge och visar sig for S2 som spelar en lang passning till S1.

S1 éker in i anfallszonen och skjuter ett malskott innanfor punkterna med en returtagare redo.
Spela klart situationen.

S1 blir returtagare pa ndsta malskott.

Tips!
Viktigt att visa hela bladet for din medspelare for att underlétta en passning pa bladet.
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TEKNIKOVNINGAR: 19. Sargpass med avslut

Starta pa signal.

S1 éker i en bage och passar till S2.

S1 visar sig ldngs sargen och fér en sargpass av S2.

S2 fortsétter sedan med att visa sig pa samma sdtt som S1 gjorde tidigare.

S1 aker i full fart in i anfallszonen och skjuter ett malskott innanfér punkterna med en
returtagare redo.

Spela klart situationen.
e S1 blir returtagare vid ndsta malskott.

Tips!
Lar dig vilken vinkel du ska ha pé sargpassen for att den ska komma rtt.
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TEKNIKOVNINGAR: 20. Halvmanen

Starta pa signal.

S1 aker framat utan puck, vénder till baklanges och far en passning av S2.

S1 aker framat med pucken och passar till S3.

S1 visar sig pa kanten och far tillbaka pucken av S3.

S1 aker in i anfallszonen och skjuter ett méalskott med skymmare och returtagare redo.
Spela klart situationen.

S1 blir skymmare pa nadsta mélskott och returtagare pa nédstkommande.

Tips!
Tryck till i passningarna och ha hog fart i akningen genom hela 6vningen.
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TEKNIKOVNINGAR: 21. Slinga helplan

e Starta pa signal.

® En spelare framfor mal startar Gvningen genom att hdmta en puck bakom malet och spela upp

till S2 som visar sig i passningsfickan.

e S1 bagar ner, visar sig i mitten och fir en passning av S2.
e S1 aker 1 full fart in i1 anfallszonen och skjuter ett médlskott med returtagaren redo att sla in en

eventuell retur.

e S2 foljer med i anfallet och &r redo for eventuell retur.

e S1 hamtar en ny puck bakom maél, spelar ut pa ny avlastare och blir returtagare pa nésta skott.

e Spela klart situationen.

Tips!

Tima in akningen och ha hog fart nar du gér till anfall.
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TEKNIKOVNINGAR: 22. Maskerad passning

e Starta pa signal.

e Bl startar bakldnges och far en passning av F1.

e B1 aker framat i banan, fintar en passning genom att vinkla bladet och titta &t ett annat hall.
e B1 vinder och passar istillet ut pa kanten till F1 som visar sig langs sargen.

e F1 dker mot anfallszonen, fintar en tdnkt motspelare pa blalinjen och skjuter ett malskott.

e B1 foljer med i anfallet och spelar klart situationen tillsammans med F1.

Tips!

Var noga med att vinkla bladet och titta 4t det hall du ska passningsfinta. Nér forwarden gor
riktningsfordndringen ska han/hon ha hog fart.
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