Ovningsbanken

3 MOT 2: 1. 3 mot 2 lag och h6g med backchecking %

Starta pa signal.

Tre anfallare anfaller fran horn mot tva forsvarare och spelar klart till trénaren bldser av.
Pa signal startar tre nya anfallare fran blalinjen mot tvd nya forsvarare.

Anfallarna fran forsta anfallet blir backcheckare och forsvararna f6ljer med upp 1 anfallet.
Spela klart.

Tips!
Anfallarna driver direkt mot méal bade fran horn och i ingdngen i anfallszon.
Forsvararna héller anfallarna pé utsidan och kommunicerar med backcheckarna.
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3 MOT 2: 2. 1 mot 1, 2 mot 2 och 3 mot 2 fran hérn %

Starta pa signal.

F1 spelar upp till B1 som tar in pucken i banan lidngs blalinjen.

F1 driver pd mal mot en fOrsvarare.

B1 skjuter ett mélskott som F1 skymmer, styr och gar pa eventuell retur. Spela klart till

tranaren bléser av. Forsvararen forsoker halla bort F1 fran malet.

Pé signal startar F2 med att spela upp till B2 som tar in pucken i banan.

e F2 driver in pd mal mot en forsvarare samtidigt som F1 dr kvar framfor mal med sin
forsvarare.

e BI skjuter ett malskott dir F1 och F2 skymmer, styr och gir pd eventuell retur, spela klart till
tranaren bléser av.

e P4 signal aker F3 med puck bakom mal och letar passning till F1 och F2 som r6r sig och gor
sig spelbara framfor malet.

e F1, F2 och F3 spelar 3 mot 2 mot tvd forsvarare till pucken dr i mél, blockerad, ur zonen eller

till trdnaren blaser av.

Tips!

Forwards forsoker ta sig in framfor mal for att skymma och gora sig spelbara. Forsvarande back
jobbar med att trycka i hoft och lyfta klubban pé anfallaren. Backen pa bla forsoker skjuta ett
madlskott ndr médlvakten dr skymd. Forwarden bakom mal forsoker hitta en passning i mitten till
sina medspelare som gor sig spelbara.

OVNINGSBANKEN - SITUATIONSSPEL Sida 42



Ovningsbanken

\
A B1 L
~ y \
N
l MV Ky
MV
A
(VA
< B2 F 4
° °
3 MOT 2: 3. 3 mot 2 med backchecking %
e Starta pa signal.
e P3 samma signal startar en backcheckare som inte far g pa malvakten.
e Malvakten spelar upp pd F3 som avlastar i passningsfickan.
e F1, F2 och F3 anfaller mot B1 och B2 med en extra forsvarare som backcheckar.
e Spela klart till pucken &r i mal, blockerad eller till trinaren blaser av.
Tips!

Anfallarna gor sig spelbara och driver direkt mot mal i ingdngen i anfallszonen.
Forsvararna héller anfallarna pé utsidan och kommunicerar med backcheckarna.
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Ovningsbanken

3 MOT 2: 4. 3 mot 2 med spelvéndning i tre korridorer

e Starta pa signal.

F1 spelar ner en puck till Bl och visar sig i mittenkorridoren, F2 och F3 bégar ner i varsin
korridor pé kanten.

B1 passar over till B2.

B2 spelar upp pé F1 som véggar ut pa F3.

F1, F2 och F3 vénder spelet pa motsatt sida och gar till anfall mot egna backar.

Spela klart.

Tips!
Forwards gor sig spelbara i varsin korridor. Backarna fokuserar pa bra passningar och
avstdndskontroll.
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3 MOT 2: 5. 3 mot 2 smalagsspel viagga in anfallare

e Dela in gruppen i tvi lag.

® 3 mot 2 spel pa tvirplan.

e Nair forsvararna fér tag 1 pucken spelar de upp till ledet, far ut en till spelare och stéller om till
anfall samtidigt som en av spelarna i motstandarlaget aker av.

e Byten sker naturligt i spelet.

e Tévla genom att rikna hur ménga mal varje lag gor.

Tips!

Det laget som har tvé spelare pa banan forsoker hélla rent i ytan framfor mal och styra ut
puckforaren pé kanterna. Jobba med aktiv klubba, forsok stotbryta och fa tag i pucken.

Det laget som spelar med tre spelare forsoker utnyttja det numerdra dverldget genom att ha bra
fart pa skridskorna och sla snabba passningar.
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3 MOT 2: 6. 2 mot 2 smalagsspel med en extra anfallare

Starta pa signal.

Dela in gruppen i tvé lag.

Tvé spelare fran varje lag mots med en extra fast anfallare.
Den fasta anfallaren far inte fOrsvararna rora.

Byte pa signal, byt dven ut den fasta anfallaren.

Téavla genom att rdkna antal mél varje lag gor.

Tips!
Den extra anfallaren strivar efter att gora snabba aktioner med pucken.
Téack pucken for dina motstdndare och jobba hért for att komma loss och gora dig spelbar.
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Ovningsbanken

3 MOT 2: 7. 3 mot 2 fran sarghérnet

Starta pa signal.

Tvé anfallare moter tva forsvarare vid langsargen.

En av anfallarna ldgger ner pucken i rundeln till en anfallare bakom malet.

Anfallaren bakom mal forsoker ta sig in pd mél eller spela upp till sina medspelare som visar
sig framfor mal.

e Forsvararna forsoker ta sig in mot malet och halla bort spelarna framfor mal sa att inga
passningar kommer fram.

Tips!
Anfallarna utnyttjar sitt 6verldge genom att rora sig och gora sé att forsvararna maste vélja vem
de ska halla. Forsvararna jobbar med klubban och forsoker forhindra passningar.
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3 MOT 2

3 MOT 2: 8. 3 mot 2 fran rédlinjen

Starta pa signal.

Tranaren lagger ner pucken i zonen eller passar nagon av forwards.

Forwards gér till anfall mot tvé backar.

Spela klart.

Byte pa signal.

Malvakten och backarna tdvlar mot forwards genom att rdkna antal situationer det blir mal
eller inte méal pa.

Tips!

Forwards forsoker utnyttja sitt overldge och rora sig mycket for att gora det svért for
forsvararna. Backarna forsoker hélla rent framfor mal, styra undan puckforaren samt plocka
bort returerna.
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3 MOT 2: 9. 3 mot 2 é6ver halva banan

Starta pa signal.

B1 dker framat och passar over till B2 som direktpassar upp till F1.

F1 driver in mot mitten och passar ut till F2.

F2 dker in innanfor blalinjen och gor eller fintar en 6verldmning till F1.

Om F1 fér pucken driver han/hon mot méal och skjuter ett returskott mot bortre benskyddet pa

malvakten samtidigt som F2 och F3 gar pa mal for att fi in returen.

® Om F2 fintar 6verlamningen tar han/hon in pucken mot mitten och skjuter ett mélskott dir F1
och F3 gér hart pd méil for att fa in eventuella returer.

e Spela klart.

Tips!
Backarna forsoker halla rent framfor mélet och fa bort returerna. Forwards gér hart pad mél.
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Ovningsbanken

3 MOT 2: 10. 5 mot 0 - 3 mot 2

e Starta pa signal.

B1 dker framat i banan och passar till F2 som visar sig i mitten.

F2 gar till anfall med F1 och F3 samt backarna som foljer med 1 anfallet.

Spela klart anfallet.

P& ny signal vinder spelet, forwards far en ny puck och gar till anfall mot egna backar.
Spela klart.

Tips!
Backarna ser till att folja med upp 1 anfallet och stédlla om snabbt till forsvar. Forwards forsoker
komma till snabba avslut och ga hart pa mal.
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3 MOT 2: 11. 3 mot 2 spel med backchecking

Starta pa signal.

Forwards gér till anfall mot tvé forsvarare och strévar efter att komma till snabbt avslut.

Niér pucken passerar rodlinjen startar en forsvarande backcheckare och deltar i spelet.

Spela klart till pucken &r 1 mal, blockerad eller att forsvararna far ut pucken till sina forwards

som véntar utanfor blélinjen.

e Nair forsvararna far tag i pucken spelar de upp till forwards pa bla linjen och startar ett nytt
anfall at andra hallet dér en spelare foljer med forwards sa det blir 3 mot 2.

® Precis som tidigare kommer en backcheckare in nir pucken har passerat rodlinjen.

e Spela klart.

Tips!
Backarna forsoker styra ut puckforaren pa kanten och halla bort spelarna framfér mal.
Forwards gér hért pd mal och &r redo for eventuella returer.
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Ovningsbanken

3 MOT 2: 12. 3 mot 2 med tva extra backar i anfallet

e Starta pa signal.

e Trinaren lagger ner en puck i rundeln som malvakten gar ut och stoppar.
¢ BI1 hamtar pucken, ’skalar” buren och passar upp till ndgon av forwards.
e Forwards gar till anfall mot tvéd forsvarande backar.

e B1 och B2 foljer med upp i anfallet.

e Spela klart.

Tips!

Forwards som inte dr puckforare gér hart pd mal och &r redo for passningar och returer. De
anfallande backarna dr redo for skott. De forsvarande backarna forsoker halla bort forwards fran
maélet och gora sa att mdlvakten har fri sikt samt styra ut puckforaren mot kanten.
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3 MOT 3: 1. 3 mot 3 tekningstréning %
e Dela in gruppen i tvd lag.
e Starta med nedslapp.
® Det anfallande laget stravar efter att vinna tekningen och géra mal.
e Det forsvarande laget strévar efter att fa ut pucken ur zonen.
e Nir det forsvarande laget lyckats fa ut pucken blir laget anfallare pa nésta tekning.
([ ]

Tévla genom att rakna malen.

Tips!
Anfallarna driver hart pd mél, forsvararna forsoker fa ut pucken ur zonen.
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3 MOT 3: 2. 3 mot 3 nedlédgg i hérn %

Dela in gruppen i tva lag.

Starta pé signal, tranaren lagger in puck.

Tre spelare frén varje lag mots, ett lag forsvarar och ett lag anfaller.

Trédnaren slar in en ny puck om det blir mél eller om pucken gar ut ur omradet.
Byte efter 30 sekunder.

Nasta géng blir det forsvarande laget anfallare och det anfallande laget forsvarar.
Téavla genom att rdkna malen.

Tips!
Forsvararna forsoker fi ut pucken, anfallarna gor det svért for forsvararna genom att ha hog fart
och mycket rorelse.
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3 MOT 3: 3. 2 mot 2, 3 mot 3 passningsévning %

Starta pa signal.
Trinaren ldgger in en puck.
Tre spelare fran varje lag mots 1 mittzonen, malet &r att halla pucken inom laget.

Spelarna far anvinda vidggarna frén det ena laget pa blélinjerna.
Byte pa tranarens signal.

Tips!
Ha hog fart, mycket rorelse samt kommunicera med varandra.
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3 MOT 3: 4. 3 mot 3 smalagsspel med backchecking

Dela in gruppen i tva lag.

Tre spelare fran varje lag mots.

Starta varje byte enligt skissen ovan pé signal.

Trédnaren slar in en ny puck om det blir mél eller om pucken gar ut ur omradet.
Byte pa signal efter 30 sekunder.

Nasta ging fir det forsvarande laget borja som anfallare.

Téavla genom att rdkna malen.

Tips!
Forsvararna backcheckar héart med alla tre spelare.
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3 MOT 3: 5. 3 mot 3 smalagsspel med vidnda burar

Dela in gruppen i tva lag.

Malburarna placeras mitt i zonen véinda med baksidorna mot varandra.

Tre spelare frén varje lag mots.

Tréanaren slar in en ny puck om det blir mél eller om pucken gar ut ur omradet.
Byte efter 30 sekunder.

Tévla genom att rakna malen.

Tips!
Kommunicera mycket och spela med hog intensitet i ndrkamperna.
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3 MOT 3: 6. 3 mot 3 smalagsspel i mittzonen

Dela in gruppen i tva lag.

Tre spelare fran varje lag mots.

Starta varje byte med att trdnaren ldgger in en puck enligt skissen ovan.
Trédnaren slar in en ny puck om det blir mél eller om pucken gar ut ur omradet.
Byte efter 30 sekunder.

Tévla genom att radkna malen.

Tips!
Maxfart, spelbarhet och skjut mycket!
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3 MOT 3: 7. 3 mot 3 spel i zon

Dela in gruppen i tva lag.

Tre anfallare méter tre forsvarare.

Trinaren ldgger ner en puck i kortsargen.

Det anfallande laget strivar efter ta pucken in mot mél och géra mal.

Det forsvarande laget striavar efter att fa tag i pucken och passa upp till tranaren eller aka ut
pucken ur omradet.

e Tavla genom att rdkna mélen.
Tips!

Anfallarna soker hela tiden mojligheter att driva mot mal. Férsvararna jobbar pd rétt sida mellan
motstdndaren och mélet.
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3 MOT 3: 8. 3 mot 3 runt malet

Dela in gruppen i tva lag.

Tre spelare fran varje lag mots, ett lag forsvarar och ett lag anfaller.

Trinaren lagger ner pucken mot kortsargen.

Trédnaren slar in en ny puck om det blir mél eller om pucken gar ut ur omradet.
Byte efter 30 sekunder.

Niésta gang blir det forsvarande laget anfallare och det anfallande laget forsvarar.
Téavla genom att rdkna malen.

Tips!
Anfallarna forsoker ta pucken mot mal. Forsvararna hiller sig pd ritt sida mellan motstdndaren
och malet och forsoker fa ut pucken ur zonen.
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Ovningsbanken

3 MOT 3: 9. 3 mot 3 med tva extra backar

Starta pa signal.

Tre anfallare méter tre forsvarare framfor mal.

Anfallande spelare passar till B1 som direkt spelar over till B2. B2 skjuter ett malskott.
Anfallande spelare driver mot mél for att agera som skymmare, styrare och returtagare.

Om anfallarna vinner pucken efter avslut tar dem snabbt in pucken mot mal eller passar upp
till backarna igen.

e Spela klart tills pucken ar i mal, blockerad eller ute ur zonen.
Tips!

Anfallarna soker position for skymning och returtagning. Forsvarspelarna haller motstdndarna pa
utsidan och forsoker gora sa malvakten har fri sikt.
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3 MOT 3: 10. 3 mot 3 framfér mal med en extra anfallare

A

Starta pa signal.

Tre anfallare moéter tre forsvarare framfor mal.

En extra anfallande spelare placeras ut bakom mal.

Extra anfallaren soker instick till anfallande spelare framfor mal.
Anfallarna &r skottberedda och gor sig spelbara.

Byte pa signal frin tranaren.

Tips!
Skjut gdrna direktskott! Forsvararna skyddar omradet framfor mal och spelar blad mot blad.
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3 MOT 3: 11. 3 mot 3 med extra anfallare och backcheckare

Starta pa signal.
Malvakten hamtar puck bakom maél och spelar upp till F3 i passningsfickan.
F1, F2 och F3 gér till anfall mot tre forsvarande spelare.

Samtidigt som pucken spelas frdn malvakten startar en backcheckare och en anfallare vid
kortsargen.

e Spela klart tills pucken ar i mal, blockerad eller ute ur zonen.

Tips!
Viktigt med hogt tempo 1 skridskodkningen och noggrannhet i passningsspelet.
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3 MOT 3: 12. 3 mot 3 tvamal

® Dela in gruppen i tva lag.

e Starta pa signal.

e Tre spelare fran varje lag mots dver hela banan.
e Byte efter 25-30 sekunder.

Tips!
Utnyttja ytorna genom att ha hog intensitet 1 akningen.
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3 MOT 3: 13. 3 mot 3 smalagsspel

e Starta pa signal.

® Dela in gruppen i tva lag

® 3 mot 3 spel pa tvdren.

e Byte pa signal frin trinaren.

e Tévla genom att rikna antal mal som varje lag gor.

Tips!
Hog fart och bra rorelse skapar ytor.
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