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Ndrkampspel

Defensiva firdigheter
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* Regler och etik

* Narkampsspelets fyra hornstenar

* Utveckla nirkampsspelet

* Teknik for ndrkampsspel kan ldiras, trdanas och utvecklas

SEKTION B / narkampsspelets inlarningsprogression

Steg 1: Position och styrning
Steg 2: Klubbrytning
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SEKTION C / narkampstraning
* Barmarkstrdning for kroppskontakt

* Istrdning och ldmpliga ovningar
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Narkampsspel

et hiir materialet ar avsett for dig som trénar spelare

mellan 16 och 20 &rs élder och riktar sig framfor allt
till dig som trénar elitinriktade spelare. Instruktionerna
forutsétter att du tagit del av parmen Ishockeyns ABC och

noga studerat narkampsspelsmaterialet som finns dér. Vidare

forutsitts att alla dina spelare har instruerats och trénats i
enlighet med ovan nimnda material.

Avsikten ér att presentera ett tekniskt och taktiskt utforande
av narkampsspelet, utan att ge avkall pa spelarnas sikerhet.
Det ar dock viktigt att poéngtera att narkampsspelet i
ishockey innebér vissa risker.

Att trina och utbilda spelarna i narkampsspel ar en
nddvandighet i dagens ishockey. Det ér inte bara ditt lags
offensiva och defensiva kapacitet som ar beroende av
dina spelares forméga att tackla och markera, utan dven
dina spelares sékerhet, styrs av hur vil de har trénats

till att skydda sig sjdlva. P4 de foljande sidorna finner

du information om kroppstacklingar, kroppskontakt,
klubbrytningar samt positions- och styrspel.

Narkampsspelets fyra hornstenar:

X Fysisk formaga A
X Tekniskt kunnande | == .ﬂ
X Mental styrka 7 ¥
X Gott omdéme

Niir du med visshet vet att alla dina spelare kan tackla och
ta emot en tackling pa ett korrekt sitt, kommer du att
mérka en 6kad kénsla av sdkerhet. Detta ger sig uttryck i
en upphojd nivé av kontroll 6ver ditt lag. Dessutom kan du
riakna med ett markant forbattrat forsvars- och anfallsspel.

Nirkampsspelets teknik ir inte en fristaende teknisk
forméga, utan bestar av en méngd av tekniska

element. Skridskoakning &r grunden till alla former av
nirkampsspel. Klubbforing ér viktig for klubbrytningar,
och dven pass- och skottekniken dr sammanflatad med
formégan att std emot en tackling. Sa det &r viktigt att
forbattra de tekniska elementen hos alla spelare.

Defensiva fardigheter

Om hockeyn bygger pé att skapa mélchanser och géra mal,
sd dr det lika viktigt att forsvara motstandarnas mojligheter
till kreativt spel och att férhindra dem frén att géra mal.
Bade backar och forwards forvéntas tackla, markera, lasa,
rensa undan, ticka skott samt arbeta hért och organiserat

for att omojliggdra motstdndarnas anfallsspel. Effektivt
forsvarsspel betyder att vara tuff, solid, modig och stark,
men ocksa snabb och rorlig samt att behédrska en méngd
olika forsvarsfardigheter. Att en duktig forsvarare &r tekniskt
fullaindad 4r ndgot man séllan hor, men tekniskt fulléindad ar
precis vad han ar.

Kompromissa aldrig med din sakerhet
' genom att godtroget forlita dig pa en

motstandares renharighet. Du ansvarar
sjalv for din egen sakerhet pa isen.

For att nd framgéng i dagens hockey behover ditt lag

vara vilorganiserat och folja klara system vad géller bade
forechecking, styrspel, forsvarsspelet i egen zon samt spel i
numerdrt underldge. Ett system dr dock bara sé effektivt som
dina spelares forméga att utfora sina tilldelade uppgifter.
Aggressiv forechecking kriaver goda fardigheter nar det
géller skridskodkning.

En mer avvaktande forechecking kréver utomordentlig
klubbteknik samt goda kunskaper i spelforstaelse for att
skéra av passningar och snappa upp l6sa puckar. Du maste
alltsé ldra dina spelare en rad tekniska fardigheter for att de
skall kunna genomfora ett modernt forsvarsspel.

. Lingre fram kommer vi att gi in pa vilka forsvarsspels-

och ndrkampsfardigheter som dina spelare behover. Med
hjélp av dessa beskrivningar kan du metodiskt utveckla
dina spelare och forbereda dem for modern hockey pa hog
niva. Genom att trina alla dina spelare till att behdrska ett
komplett ndrkampsspel, kommer inte bara ditt forsvarsspel
att forbattras utan dven ditt anfallsspel blir mycket
effektivare. Att utveckla ditt lags narkampsspel kommer
att ge dig de fordelar du behover for att leda ditt lag till
framgéng.

Forsvarsspelets tekniska element:

X Aka skridskor

X Bryta med klubban

X Skéra av vinklar

X Rensa undan

X Kroppstackla

X Skydda sig mot en kroppstackling
X Markera

X Técka skott

X Lasa upp motstandaren
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Narkampsspel

Sektion A

Regler och Etik

eglerna dir en viktig grund for all idrott. Innan du kan
borja spela behover du klara direktiv pé vad spelet
gér ut pa. Reglerna talar ocksé om vad du kan forvénta
dig och vad du ger ditt samtycke till. Stéller du upp i en -
hockeymatch ger du ditt samtycke till att motstdndaren t .l %
forsoker att tackla dig. Men du ger samtidigt ditt samtycke
att inte crosschecka nagon, eller att tackla ndgon i ryggen.  : ; b
Reglerna talar om vad ishockey dr for ndgot. Foljer du inte  : Kontakt med huvudet Strackta armar
reglerna, spelar du inte ishockey. :

Hockeyns sdkerhetsregler forbjuder:

X Slashing P
X Crosschecking e S
X Roughing .
X Tackling i ryggen

X Charging STOPP!

Vissa regler ir tekniska regler. De talar om hur spelet spelas. :
Till dessa hor offside, malets storlek, och antalet spelare. Tackling fran en blind vinkel
Andra regler ir siikerhetsregler. Deras uppgift ér att skydda :
spelarna och garantera deras sikerhet. Som ledare ir det din :
viktigaste uppgift att vdirna om deltagarnas séiikerhet. Tillater :
du att dina spelare bryter mot hockeyns sakerhetsregler visar :
du bade forsumlighet och daligt omdome som ledare. :

Du madste alltsa ldra dina spelare inneborden av idrottslig
etik, och kréva att de lever upp till denna. De maste
forstd och handla enligt reglernas syfte. Dérfor maste de
utdva sjalvkontroll i riskfyllda situationer, men samtidigt

vara beredda pé att en mOtStﬁndaI‘e kal’l bl'yta mot § Tackla bakifran Korsade armar
sikerhetsreglerna. :

Idrottslig etik

o Forsta syftet med reglerna
och handla i dess anda.

e Undvik att skada nagon.

Lag tackling Hoppa

o Sjalvkontroll och gott :
omdéme har fortur éver det  :
som reglerna tillater. : 'ﬂ‘

o Sétt personlig stolthet i att
alla kan lita pa dig.

Bilderna visar situationer med
brist pa idrottslig etik.
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Narkampsspel
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Narkampsspelets
fyra hornstenar

D in effektivitet i nirkamperna vilar pa flera skilda
egenskaper. For att utveckla ett komplett och
funktionellt narkampsspel maste du utveckla dessa
egenskaper var for sig, men samtidigt i en vilbalanserad
relation till varandra. Principen kan jamforas med att bygga

grunden till ett hus. Ar inte alla hornstenarna solida kommer

huset att rasa samman, och ar hornstenarna olika stora
kommer huset att luta och bli instabilt.

Narkampsspelets fyra hornstenar:

X Fysisk formaga P \
X Tekniskt kunnande i=m 3
X Mental styrka 7 X

X Gott omdéme

Ar nagon av dessa byggblock otillrickligt byggda
blir narkampsspelet ett vackligt fuskbygge som inte haller
vid hogre pafrestningar.

For att bli en bra narkampsspelare maste du bygga din
kapacitet pa fyra solida hornstenar. En déligt utvecklad
hornsten kan inte kompenseras av tre vilutvecklade:

 Det hjalper inte att du &r fysiskt stark om du
inte har rétt teknik for att kunna omsétta din
styrka i en effektiv tackling.

» Det &r meningslést att du utvecklar en bra teknik,
om du inte besitter modet och den mentala
styrkan att kraftfullt ga in i ndrkamperna.

Det ar bortkastade resurser aftt vara stark,

Utveckla néirkampsspelet

For att utveckla ditt narkampsspel maste du trdna varje del
av narkampsspelet. Du maste forbéttra din fysik, teknik,
mentala styrka och ditt omdome. Med vissa delar av denna
traning, t.ex. styrketrdning &r du sikert redan vél fortrogen,
men dven nér det géller gott omdéme och mental styrka

har du rikligt med erfarenheter. Som varje ménniska vet du
ocksa vad som i grund och botten ar rétt och vad som ar fel.
Det giller bara att tédnka efter och lyssna pa din inre stimma.

Med din trining kommer du att mérka att en forbéttring
inom ett omrade ocksa ofta medfor en forbéattring inom ett
annat omrade. Inom den fysiska trdningen blir foljden av
en starkare balmuskulatur att du kan omsitta benstyrkan pa
ett effektivare sétt. Egenskaperna fungerar alltsé i symbios
med varandra. Samma forhallande géller dven for till synes
vitt skilda omraden. Forbattrar du din styrka mojliggors en
bittre teknik. Pa samma sétt kan du forvéanta dig, att med en
starkare kropp, korrekt teknik och gott omdéme, kommer
ditt sjalvfortroende och mod att oka.

For nirkampsspelet ér framfor allt ben- och balstyrkan

av hogsta betydelse. Formégan att fran en 1ag position
accelerera kroppsmassan i 6nskad riktning kréver en god
styrka i benen. Dessutom é&r stark muskulatur i axellederna
viktigt for att forebygga skador.

For varje narkampsaktion finns ett korrekt tekniskt
utforande. Enhetligt for alla ar en bredbent djup
grundposition och en bra rorlighet i skridskoakningen.

Mental styrka karaktiriseras mestadels med sjélvfortroende
och mod. Dessa ér i sin tur direkt beroende av den fysiska
formagan och det tekniska kunnandet. Kontinuerlig

traning inom dessa omraden och gradvis inldrning av
narkampsspelet okar den mentala styrkan.

. Alla dina aktioner som idrottsman bygger pa ditt omdome

och hur vél du forstar och omsitter idrottslig etik. Med 6kad
narkampskapacitet 6kar ocksa dina mojligheter att géra en
korrekt bedémning

Nirkampsspelets
fyra hornstenar

TEKNISKT |
KUNNANDE

tekniskt kunnig och modig, om du inte forstar
spelets idé eller anvénder dina férméagor pa
eft omdémeslést sétt. Ett sddant handlande

MENTAL

GOTT

leder kortfristigt till utvisningar och skador och STYRKA OMDQHE
langfristigt urholkar det spelets idé och leder till
ditt lags och hela sportens forfall.
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Narkampsspel

Sektion A

Narkampsspelsteknik kan
laras, tranas och utvecklas

med varandra. I sjdlva verket bestar narkampsspelet av en
miéngd fardigheter som du maste ldra dig, samt standigt
underhalla och utveckla genom traning. Brutalitet och vald
ingar inte bland dessa fardigheter. Daremot ar aggressivitet
och fysisk hardhet viktiga komponenter bade nér du
levererar och tar emot en tackling.

Som tacklare och mottagare maste du genomga
omfattande traning for att kunna utfora narkampsspelet
pa ett korrekt sitt. Denna traning ar en viktig del av din
utveckling. Oerfarenhet och felaktigt utférande férorsakar
inte bara forlorade narkamper och matcher utan ofta dven
smaérta och skador.

drkampsspel missforstas ibland som en okontrollerad

Madnga trinare utesluter aggressivt narkampsspel och
tacklingar fran tréningen for att prioritera sakerheten.
Denna prioritering kan dock leda till att spelarna far
otillrackligt med trédning och utsétts for onddiga risker
under matcherna. Detta dr ett dilemma som kan jimforas
med Moment 22. Minskar du skaderiskerna under traning
sa Okar skaderiskerna under match, men for att minska
skaderiskerna under match méste du dka riskerna pa
traningen. Eller finns det en tredje vig?

Att utsiitta ndgon for skaderisker &r inte acceptabelt, vare
sig vid tridning eller vid match. Det &r alltsa nddvéndigt att
du tranar ndrkampsspelet under kontrollerade former. I ett
hockeylag behdver endast ett fatal spelare kunna leverera
harda kroppstacklingar, men alla spelare ar potentiella
maltavlor och kommer att utséttas for tacklingar. Den
viktigaste fardigheten som du maste bemistra ar alltsé att
ta emot en tackling utan att utsitta dig sjélv for fara. Déarfor
kan du vdnta med att utveckla kraft i tacklingarna tills alla
spelare har lart sig att ta emot en tackling pa rétt sétt.

For att trina nirkampsspel behover du inte en motstandare
utan en partner. En partner 4r en medspelare som anpassar
sin kraftinsats s att den bést gynnar traningen av din
mottagarteknik. Mottagartekniken &r traningens prioritet
och du lér dig ingenting ifall din partner tacklar alltfor
aggressivt.

Tacklare och mottagare finns egentligen inte, eller réttare

sagt, bor ej finnas. En spelare lanserar visserligen tacklingen, :

men i sjdlva kontaktogonblicket agerar bdda spelarna som
tacklare. Det kravs alltsa en hogst aktiv och aggressiv
respons nir du blir utsatt for en tackling. Det géller inte s
mycket att ta emot, utan snarare att st emot, ge igen, ta for
sig eller rent av initiera kontakt. Att nedlata sig till att vara

en mottagare &r det sikraste séttet att forlora narkampen och

att utsétta sig sjéalv for skaderisk.

och brutal handling, dér tva spelare valdsamt kolliderar

. Sammanfattning
. Sektion A

En ledares viktigaste uppgift att varna om alla deltagarnas
sdkerhet.

Foljer du inte reglerna, sa spelar du inte ishockey.

Nirkampsteknik trénas bist av tva partners, dér
intensiteten anpassas for att kunna utveckla mottagarens
mottagningsfardigheter.

Vissa regler har till uppgift att skydda spelarna. Brott mot
dessa, som t.ex. slashing, boarding och crosschecking, kan
du som trénare aldrig acceptera.

Endast ett fatal spelare behover lara sig att kroppstackla
pa ett intrycksfullt sitt,

men alla spelare maste ldra sig att ta emot en tackling.
Darfor ar det vésentligt att alla spelare forst ldr sig att ta
emot en tackling.

Anpassa kraftinsatsen sa att den bést gynnar triningen av
mottagartekniken.

Ldr dina spelare att alltid agera med ett gott omdoéme t.ex:

* Forsta syftet bakom reglerna och handla i dess anda.

» Undvik att skada ndgon.

* Sjdlvkontroll och gott omddéme har fortur 6ver det som
reglerna tilldter.

* Sétt personlig stolthet i att alla alltid kan lita pa dig
(men kompromissa aldrig med din sdkerhet genom att lita
pd andra).

JAG TACKLAR DIG BARA
MED EN KRAFT LAMPLIG FOR
ATT DU SKA KUNNA TRANA
DiN MOTTAGNINGSTEKNIK.

2

Endast ett fatal spelare behéver léra sig att
kroppstackla pa ett effektfullt sétt, men alla spelare
maste léra sig att ta emot en tackling!
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Narkampsspel
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NARKAMPSSPELETS
inlarningsprogression

Kunskap och motoriska fardigheter maste liras in
stegvis. Detta ir ett accepterat koncept som i hogsta
grad géller for inldrningen av ishockeyns fardigheter.

Trappstegen i ndrkampsspelets inldrning é&r illustrerad nedan
i form av en pyramid. Den optimala inlédrningen vilar pa hur :

Kroppstackling
Kroppstackling innebar att
du med stor kraft stoppar en
motstandare pa ett effektivt
och sakert satt.

Kroppskontakt

Med kroppen kan du se till att
blockera motstandaren eller hans
tankta akvag. Samt pa ett sékert
satt ta emot en tackling.

FUNDAMENT = QmM—®» N OM—E® W oOmMm—n H om-w

val du forstar spelets idé och den respekt du visar for alla : o
deltagare. Dérefter ér skridskodkning och god spelforstéelse :
viktigt f(')r“att kunna fc')rﬂ):tta och po'sitioPerE} sig ratt. Klubbrytning
Att anvénda klubban pa ett effektivt sétt tillsammans Med hiélo av aod klubbteknik
med formagan att skydda sig sjilv vid kroppskontakt, J p god' N
. . kan du pa detta satt stora
kompletterar grunden for att slutligen kunna utveckla ett motstandaren och tvinaa fram
aggressivt och funktionellt ndrkampsspel. Otillricklig en puckfdriust samt étgrvinna
grundtrining av ett foregadende steg kommer markant ucien
forsamra dina mdjligheter att fullinda inlérningen av P '
nésta steg.
S
Position och styrning
Med hjalp av dessa tva
Q egenskaper kan du etablera en
é‘ fordelaktig position fran vilken du
Q\ kan narma dig motstandaren i en
$‘ . fordelaktig vinkel och pa sa satt
Q;}}/ Kroppstackling minimera hans tid och utrymme.
é}/ Kroppskontakt
& Klubbrytning
L& Position och Styrning y Attityd, Etik, och Respekt
4 Atti i R \/ Alla aktioner ovan bygger pa ett
y t Ujd. Etik och EEPEkt fundament av god attityd, gott
omddme och respekt for sig sjalv,
T med- och motspelare samt spelets
P OB 00000000 0080000008000000000000 0090 3 idé.
. Din maximala potential kan du bara na steg for
. steg. Det r som att bygga en pyramid, Om en
: niva &r fér smal, kommer toppen att bli légre.
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Narkampsspel

Sektion A

Position och styrning

Kommer du ritt in 1 nirkampen gar du for det

mesta segrande ur situationen. Det ar viktigt att

manovrera sig sjalv och motstandaren till en for
dig fordelaktig position innan du stiger in i ndrkampen. Hur

val du kontrollerar passningslinjen, skottlinjen, avstandet till

motspelaren samt din formaga att styra din motstandare till
ett for dig fordelaktigt omrade dr avgorande faktorer for hur
val du kommer att lyckas.

Du behover alltsa god skridskodkning bade vad betréffar
rorlighet och snabbhet, samt konstant ldsa spelet for att
avskdrma, stressa och slutligen attackera din motstandare.
Nedan foljer nagra taktiska - tekniska begrepp som ar
viktiga for ett effektivt narkampsspel.

Defensiva Mellan motstandaren och det egna
sidan mélet
Passnings- Den rata linjen mellan tva
linje motstandare

. Den rata linjen mellan pucken och det
Skottlinje egna malet
Defensiv Defensiva sidan till tva motstandare
triangel
Offensiva Mellan motstandaren och
sidan motstandarens mal

N&rma sig motstandaren, fran en

Styra gynnsam vinkel, for att driva honom i

onskad riktning

Stang luckan

Reducera avstandet mellan sig sjalv
och motstandaren

Ar att etablera en fordelaktig position fran
vilken motstandaren kan angripas.
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Narkampsspel
Sektion B

@ Klubbrytning |

Klubbrytning &r den metod som oftast
anvéands for att atervinna pucken.

STOTBRYTNING

agRwbd=

Hall klubban i en hand.

Hall hela bladet pa isen.

Starta med armbagen béjd och armen intill kroppen.
Vanta pa ratt tillfalle.

Strack armen med en kraftfull stot sa att klubbladet traffar pucken.

LYFTNING AV KLUBBAN

N

Hall klubban i ett brett grepp.

Satt in lyftet s& nara bladet som mdjligt.
Utnyttja dverraskningsmomentet.

Lyft med stor kraft utan for- eller eftersving.

. Timing ar viktig, satt in lyftet nar

motstandaren &r pa vag att utféra en rorelse.

LASNING AV KLUBBAN

(¢}

LN =

Hall klubban med bred fattning.

Satt in stdten 2/3 ner pa skaftet.

Anbringa maximal kraft.

Timing ar viktig, las precis nar

motstandaren &r pa vag att utféra en rorelse.
Behall den defensiva positionen

varifrdn motstandaren kan kontrolleras.

SVEPBRYTNING

SR

Hall klubban i en hand.

Anvand bara armen for att utfora sveprorelsen (vrid inte kroppen).

Hall hela bladet pa isen.

Vanta pa ratt tillfalle

Behall den defensiva positionen
varifran motstandaren kan kontrolleras.

SLAG PA KLUBBAN

1.

ok wn

Sla mot bladets sida eller mot skaftet

sa nara bladet som mgjligt.

Forsok att traffa med klubbans hal.

Anvand ett kort kraftfullt slag, utan bakatsving.
Vanta pa ratt tillfalle.

Behall den defensiva positionen

varifran motstandaren kan kontrolleras.

BANDA BORT MOTSTANDARE

1. Gain i ndrkampen fran sidan.
2. Kila in klubban mellan motstandaren och sargen.
3. Hall skaftet mot motstandarens benskydd.
4. Band bort motstandaren fran sargen.
5. Grav fram pucken. (I idealfall, It en medspelaren ta pucken)
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Narkampsspel

Sektion B
Kroppskontakt

Tolv spelare och tre domare som alla ror
@ sig inom en begransad yta leder oundvikligt
till sammanstotningar och kollisioner.
Kroppskontakt ar tveklost en del av spelets natur.
For att lyckas i dagens hockey maste du kunna utféra
alla dina tekniska fardigheter pé en liten yta dér du
standigt stoter in 1 motstandare, sarg och ibland dven
medspelare. De spelare som lyckas bast dr de som
ar stabila och dérfor kan behalla balansen i tranga
aggressiva situationer. | en bredbent kroppsstillning
med 14g tyngdpunkt och trepunktstdd eller stod av
sargen etablerar du denna stabilitet.
Timing &r ocksa viktig, for att kunna ta stdd av

sargen eller luta sig mot motstindaren i ritt gonblick. :

Av avgorande betydelse ér ocksa att ta emot stotarna
med ratt kroppsdelar.

Du maste lira dig att sjélv bestimma vilken del av din

kropp som kommer att ta emot stoten vid en tackling
eller kollision. Att forsoka att undvika kroppskontakt
till varje pris ar ett sékert sétt att bli skadad. Istéllet
bor du anvénda dina robusta och vil skyddade
kroppsdelar, pa samma sétt som en viking anvénde
sin skold for att avvérja en attack. Mot stoten med
skdlden. En hockeyspelares skold ar skydden pé hans
axlar, Overarmar och hofter.

Vissa kroppsdelar ar mycket dmtaliga och skall
aldrig exponeras, medan andra ar vél skyddade och
robusta. Dessa tél att anvéndas for att ddmpa kraften
vid en sammanstotning. Att ddmpa kraften skall inte
missforstas som ndgon vek aktion dir du viker undan,
utan det syftar endast pa skyddens stétddmpande
funktion. Niar sammanstotningen dr oundviklig ar

det bést att mota attacken med en kraftfull motstét. 1
kollisions6gonblicket finns det inte en tacklare och en
mottagare, utan tva tacklare.

Undvik kroppskontakt Robust och valskyddat
Huvudet — — Skuldroma
Brostet Overarmarna

Revbenen Armbagarna
Ryggen—— / ofterna
Laren— 5 <——Bakdelen

Knana

AN

Trepunktsstod

Att stadigt forankra balansen med tre stodjepunkter
ger stora fordelar i spel med kroppskontakt. Bredbent
med vél bdjda knén, klubban i bada hianderna och

pa isen ger dig ett trepunktstdd. Detta ger en stabil
kroppsstallning ur vilken du kan klara av tacklingar
och sammanstdtningar.

Nira sargen ir det bittre att anvinda denna som
tredje stodjepunkt genom att ta stod med bade
armbégen, hoften och skridskon. Blir du attackerad
langs sargen, lyfter du nagot pa foten narmast
motstandaren for att inte utsétta knéet for onddiga
pafrestningar.
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Narkampsspel

Sektion B

@ Kroppskontakt

Att skydda dig mot tacklingar och att kontrollera
omréadet runt malen &r tva situationer dar kropps-
kontaktsfardigheter kommer till nytta.

TA EMOT EN TACKLING LANGS SARGEN

1. Stdd héften mot sargen.
Stotta armbagen mot plexiglaset
(mot sargen for kortare spelare).
3. Luta mot motstandaren.
4. Spann dina muskler och hall andan i kontaktégonblicket.
5. Avlasta skridskon narmast motstandaren.

TA EMOT EN TACKLING PA OPPEN IS

1. Bredbent med val bdjda knan, klubban pa isen och i bada handerna
(trepunktsstod).

Ta emot tacklingen med skuldran och hoéften.

Applicera kraft med det yttre benet.

Hall in armbagen fér att skydda revbenen.

Avlasta skridskon narmast motstandaren.

ok D

SKYDDA DIG MOT ANGREPP BAKIFRAN

Stotta mot plexiglaset med klubban i bada handerna.
Ta stdéd mot sargen knana och tarna.

Tryck ut hoften, bort fran sargen

Hall upp blicken (titta inte ner pa pucken).
Kontrollera och tack pucken med skridskorna.

ok Wi

UNDVIK KROPPSKONTAKT (ROTERA UNDAN)

Luta kroppen mot motstandaren.

Lat pucken fortsatta glida forbi motstandaren.

Ge efter vid sammanstétningen.

Hall fotterna tatt ihop.

Rotera 360°, ta kontroll 6ver pucken och fortsatt framat.

ok W=

RENSA UNDAN

1. Hall alltid pucken under uppsikt.
2. Bredbent med val bojda knan och klubban i
bada handerna och pa isen (trepunktsstod).
3. Applicera kraft med det ytire benet.
4. Anvand skuldran och hoften
till att tvinga bort motstandaren.
5. Var beredd till att anvanda klubbrytningar.

TRYCK FAST

1. Kila in klubban mellan motstandaren och sargen.
2. Placera knaet mellan motstandarens ben.
3. Tryck motstandarens hoft hart mot sargen

med hjalp av skuldran, laret och handen.

4. Hall fétterna i en T-position, och applicera kraft med det bakre benet.
5. Behall din defensiva position nar situationen uppléses.
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Narkampsspel

Sektion B

Uppmarksamhet
och orientering

Nir du dr puckforare och din uppmirksamhet &r
mellan att kontrollera pucken och lésa spelet kan
plotsligt uppdykande motstandare 6verraska dig
med en tackling. Denna situation vill du undvika till varje ~ : |
pris och det ér ditt och dina medspelares ansvar att se till att

den inte intréffar. Utveckla dérfor foljande fardigheter till
perfektion:

Undvik att fokusera b|ickgn. Férs_ék I-Stafl!ﬁ:
att uppfatta allt som sk_er inom ditt bh|Ck adi.
Aven speglingar i pleXIg!gset kan hjalpa dig
att halla koll pa var alla ar.

andigt bli h tillbaka
Flytta standigt blicken fram oC aka
a millan hoger och vanster for a?t glltld.hal!'a
" dig a jour om vad som hander i ditt blickfalt.

0 itt blickfa tt vrida pa
Forstora ditt blickfalt ggnom a
piuvud- huvudet och forvissa dig om vad som sker
vridningar | ynt omkring dig.

Splitvison

Zoner som kraver 6kad
~ uppmarksamhet

I vissa omraden kan du forvanta dig att motstandaren
alltid forsoker att tackla. | dessa omraden &ar det viktigt

Nar du narmar dig sargen, vrid péﬂhUVUdet att ha t?ade Okada Uppmarkse;zmhet och beredskejp, évfen
Kolla OVEr | (o kolla Gver bada axiama var narmaste om du inte ser ndgon motstandare. Dessa omraden ar:
axlama | motstandare befinner sig-

1. Léngs langsidorna i egen zon
2. Mittlinjen

3. Offensiva bla linjen
4. Framfér motstandarnas mal

jalp di att tydligt
Hjalp din medspelare genom
Kommu- djelge vad som hander bakom h.gns ry?(g,
nicera vad din avsikt ar och vart han sakrast kan
spela pucken.

www.coachescorner.nu
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Narkampsspel
Sektion B

Farozonen éar lika

Sargen viker aldrig undan. En okontrollerad
@ sammanstot med den kan f2 allvarliga

konsekvenser. Befinner du dig néra sargen, sa
befinner du dig i farozonen. I det hdr omradet géiller det

att du har full kontroll pé allt som hinder omkring dig och
framforallt vad som hénder bakom dig.

emm———

Lyssna pa
medspe\arna!

Hogt tempo for
att oka luckan!

* = Bedomer du att du sakert kan spela

innan motstandaren ta

med respektzonen

-

| Akta ryggen |
— T ot | Diup bredoent || (, et
ander och klubba Djup bre 7 B
\ Ha\ntri\"eOt sl position! / @D
| Final Narma dig sargen w

| Hoten motsargen P17 i en flat vinkel! ot
‘; e

Narkamp forst - b

pucken sedan!
1

cklar, kan du utfora dessa mo

Nedan &r en sammanstéllning av vad du inte skall géra.

i Kolla dver bdda axlarna, lyssna pd dina medspelares
. information och titta efter spegelreflexer i plexiglaset. Var

alltid beredd att parera en kollision med sargen ifall du skulle
bli tacklad, knuffad, félld eller tappa balansen.

: I farozonen géller det att visa yttersta respekt for sargen
¢ och for dina motspelare. Du vill till varje pris undvika att bli
: skadad, och du vill till varje pris undvika att skada nigon.

. Tink pd att farozonen 4r lika med respektzonen. Agera med
¢ respekt for den skaderisk sargen utgér, och visa absolut
. respekt for dina motstandares sékerhet.

. nt position! |
— ;BJIr'()eg;jtbt:m;?o for att m'!nska luckan!
|+ Vanta med tackling tills
motstandaren har sidan
mot sargen!

forbereda dig for narkampen

ken och ‘
o ment i omvand ordning.

@ forst in i situationen

& tvaa in i situationen

1. Stanna inte fér att ta emot tacklingen.

2. Titta inte pa pucken

3. Ducka inte.

4. Véand dig inte om sa att du riktar blicken mot
motstandaren och ryggen mot sargen.

1. Knuffa eller drag inte med armarna.
2. Haka eller stét inte med klubban.
3. Tackla inte i ryggen.

4. Strack inte ut klubban framfér motstandaren.
5. Lyft inte motstandaren.

www.coachescorner.nu VAGEN
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Narkampsspel

Sektion B

En variation ar att stracka

over handen fran motsatt

sida, pa liknande satt som en
boxare haller upp sin guard.
Med handen kan du antingen
avleda attacken enligt samma
monster som ovan, eller gripa
tag i motstandarens klubba.
Denna metod forutsétter att du
férvantat dig en crosschecking,
eftersom den ar alltfor langsam
for att anvandas som en sista
sekundens reaktion. Att lara kanna dina motstandare, sa du vet
vad du har att férvanta dig &r den viktigaste forutsattningen for
att kunna skydda dig sjalv mot smutsiga angrepp.

Var beredd pa att alla
inte spelar juste

Alla spelare foljer inte reglerna. Skramseltaktik

forekommer och visa lag spelar dessvirre medvetet :

extra hart och extra fult mot det andra lagets 3
nyckelspelare. Vissa spelare har dessutom systematiskt
utvecklat en spelstil som konsekvent bygger pé fusk och
avsaknad av respekt. Vad dessa spelare tillater sig dr bdde
bedrdvande och chockerande, men framfor allt 4r det farligt. :
Annu farligare blir det, ifall du forvintar dig att alla dina :
mostandare spelar juste. Da kan verkligheten dverraska dig.

Du maste lira dig att skydda dig sjélv d&ven mot (eller

kanske framfor allt mot) regelvidriga attacker. Dessbittre
finns det avvirjande metoder att tillgripa och med rétt

traning kan du léra dig att ta ansvar for din egen sékerhet.
Nedan ar en situation beskriven dér du gér in i en ndrkamp

for att tackla en motstandare. Istéllet for att vika undan

eller ta emot tacklingen med skuldran attackerar han ditt
huvud med en vadlig crosschecking. Losningen &r inte att ~ :
ta emot crosscheckingen och hoppas pé att domaren visar ut :
motstdndaren. Du maste forst och frimst skydda dig sjélv.

Kompromissa aldrig med din
sakerhet genom att godtroget
forlita dig pa en motstandares
renharighet. Du ansvarar sjalv
for din egen sakerhet pa isen.

N

Situation: Reaktion: Fullféljning:

1. Vrid bort huvudet. 1. Vrid kroppen sa du dker med

Du lanserar en tackling. Alldeles

innan sammanstétningen lyfter
motstandaren klubban och attackerar
ditt huvud med en crosschecking.

2. Tryck hakan mot nyckelbenet

3. Lyft axeln

4. Lyft armen och avvérj attacken
med handen och armbagen

hoéften forst.
2. Lat attacken avledas via
skulderskyddet och hjélmen.
3. Fullfélj tacklingen.

Denna metod att avvarja en crosschecking kan ocksa tillampas
mot armbagstackling, knytnavsslag och andra liknande angrepp.

www.coachescorner.nu
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Narkampsspel
Sektion B

Kroppstackling

Kroppstacklingen ir ett effektivt sétt att stoppa
en motstandare. Rétt utférd kan den skapa en
mycket kraftfull sammanstdtning och &r dérfor
inte helt riskfri, vare sig att ge eller ta emot. En
perfekt kroppstackling &r en sofistikerad aktion som kréaver
bade styrka, teknik, mod och timing for att utforas pa ett
korrekt sétt. Déarfor dr det s& markligt att det forekommer
ménga avarter och regelvidriga tacklingsmetoder.

Klubban i bada
handerna

Djupt bojda knan

Bredbent

Klubban pa isen \

Hoga armbdgar och hdga klubbor ér exempel pé daliga

¢ varianter som ofta har sitt ursprung i avsaknad av tillborlig

trdning och brist pa mod. Andra vanliga fel 4r att hinder
och underarmar anviands som kontaktytor och att kraften
genereras med armarna istéllet for med benen. Denna brist

pa teknik innebdr att spelarna inte tacklar varandra utan
¢ puttar varandra.

Att anvinda hinder, underarmar, armbéagar och
klubbskaft som projektiler medfor att stdten kan riktas mot
motstandarens kroppsdelar dit du inte kan n& med skuldran
eller hoften. Genom dessa avarter har huvudet blivit en utsatt
maéltavla. Det dr vért jobb som trinare att l4ra véra spelare en
korrekt tacklingsteknik for att stdvja denna trend.

Samtidigt som dessa avarter &r farliga ar de inte sérskilt

effektiva. En putt som riktas mot huvudet &r inte lika

: effektiv som en skuldertackling som triffar motstindarens
¢ tyngdpunkt. En handske i ansiktet syftar bara till att skada

eller skrimma motstandaren, medan en skuldertacklings
avsikt dr att stoppa motstdndaren och separera honom fran

pucken.

. Pa foljande sidor beskrivs tre olika typer av

¢ kroppstacklingar: frontaltackling, skuldertackling och

¢ hofttackling. Alla tre har gemensamt att de anvénder

: kroppens robusta och vil skyddade delar till kontaktytor,

: utfors frdn en stabil ldg kroppsstéllning och frén ett stadigt

fotféste genereras kraften i franskjuet med benmusklerna.

Oavsett om du lanserar en frontaltackling, skuldertackling
eller hofttackling ar utgangslaget en djup, lag och stabil
position (1). Kraften genereras med benmuskulaturen.
For detta kravs ett bra faste med skridskon mot isen.
Som kontaktyta anvands de robusta valskyddade
kroppsdelarna, skuldran, dverarmen och héften (2).

Rak linje till
fastet mot isen

»

Strack benet for
att generera kraft

Stadigt faste i
isen
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Narkampsspel

Sektion B

F ro n t a l - En frontaltackling é&r relativt ovanlig i dagens hockey men

- rétt utférd ar den véldigt kraftfull och effektiv. Den anvénds
t a c k l ’ n framfor allt mot en relativt stillastaende motstandare, t.ex.
g framfér mél i bade offensivt och defensivt syfte.

Frontaltackling

1. Bredbent med vél bojda ben, klubban i bada hdnderna och pa isen
(trepunktstod).

Placera skuldrans 6vre del mot motstandarens brést.

Placera huvudet vid sidan av motstandarens axel.

Vrid knédna och fbtterna utat for att skaffa ett stadigt faste mot isen.
Strdck pa benen fér att generera krafft.

ahwN

Frontaltackling — Rensa framfor mal

I en situation framfér mél dér motstandaren férs6ker komma &t en retur, kan
du med en frontaltackling pa ett effektivt sétt flytta undan motstandaren. I rétt
ogonblick, ndr han fokuserar pa pucken, lutar du din kropp framat, placerar
din axel mot motstandarens brést och tar kraftfulla startsteg.

Frontaltackling — Sta upp pa bla linjen

| en tréngd situation dér en motstandare forséker att aka in med
pucken i anfallszonen kan du oftast férutséga hans ékriktning. Aker
han dessutom i mattlig fart kan du med en frontaltackling stoppa
honom pa ett effektivt sétt.

Frontaltackling — Offensiv tackling

Om du &r puckférare och din védg blockeras av en relativt stillastaende
motspelare kan du flytta undan honom med en frontaltackling. Genom
att placera skuldrans 6vre del mot motstandaren och kraftigt skjuta ifrén
med benen kan du skapa en ftillrdckligt kraftfull sammanstétning for att
frildgga din vég.
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Narkampsspel

Sektion B

s k u l d e r_ Skuldertackling (borde kanske kallas sidledstackling eftersom tackling
goérs med hela sidan av kroppen och inte med skuldran) &r den vanligaste

t k’ — tacklingsmetoden. Med sidan vand mot din motstandare har du bast skydd
a c ’ng och du kan ockséa etablera ett stabilt faste med skridskon mot isen.

Skuldertackling (sidledstackling)

1. Gainitacklingen fran en gynnsam vinkel.

2. Bredbent med vél béjda knén, klubban i
béada hédnderna och pa isen (trepunktstéd).

3. Gor ett c-skér, vrid 6verkroppen, och
avlasta skridskon ndrmast motstandaren.

4. Hall in armbagen mot revbenen, och férdela kraften vid
sammanstéten pa skuldran, verarmen och héften.

5. Etablera ett stabilt faste mot isen med den yttre
skridskon och strédck benet for att skapa kraft.

Skuldertackling — Langs sargen

Lé&s spelet och anvénd dina skridskodkningsfardigheter till att skdrma av
motstandaren och styra honom i den riktning du énskar. Minska gradvis
avstandet sé att du kan sétta in din tackling négot framfér motstandaren
och pa sa sétt blockera hans framfart samt lasa upp hans armar och
klubba. | bésta fall tvingar din tackling motstandaren att vrida sig utat
(mot sargen) och han tvingas att stanna.

Skuldertackling - 6ppen is

Fér att lyckas med en skuldertackling pé 6ppen is maste du férlita dig pa
perfekt timing. Det krdvs ocksa en hel del mod. Ndrma dig motstandare
frontalt. Fortsétt att aka framlanges tills du &r sa ndra motstandaren som
mdjligt. Detta ger dig béttre méjligheter att reagera pa motstandarens
eventuella undvikningsmanéver. Vrid kroppen i absolut sista

ogonblicket och sétt in tacklingen med stérsta méjliga

kontaktyta (skuldra, éverarm och héft).

Skuldertackling — Foregripande 6verraskningsattack

Om du fér pucken ldngs sargen och en motstandare ndrmar sig for att
tackla dig kan du éverraska honom med att sjélv lansera en tackling.

Du har tva férdelar, dverraskningsmomentet och sargstéd. Stéd den fria
armen mot plexiglaset samtidigt som du gér ett kraftfullt franskjut med
armen och benet. Férsék att sétta in din skuldra lagre 4n motstandarens

skuldra. Bésta effekten far du ifall du kan tréffa motstandarens bréstkorg.
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Sektion B

Hofttackling

Héfttacklingen é&r i kollisionségonblicket ndstan  : hoéfttackling. Den klassiska héfttacklingen pa 6ppen
identisk med en skuldertackling. Avsikten med . is &r vél den mest spektakuldra men samtidigt den
bada dessa metoder éar att anvédnda de vél . minst anvdndbara. Ddremot har héfttacklingen
skyddade kroppsdelarna pa kroppens sida, stora férdelar ldngs sargerna. Framfér allt &r den
etablera ett stabilt faste for skridskon och generera : mycket sdkrare for tacklaren. Eftersom han aker
kraft med benmusklerna. Skillnaden ligger i att . bakldnges riskerar han inte att huvudet stéter

du gar in i ndrkampen bakldnges nér du utféren  : samman med sargen.

Hofttackling

\

Ga in i tacklingen med héften férst (baklénges).

2. Bredbent med vél b6jda knén, klubban i bada hdnderna och pa isen
(trepunktstod).

3. Placera héften mot motstandarens balparti.

4. Etablera ett stabilt faste mot isen med den yttre skridskon och stréck benet
fér att generera kraft.

5. Avlasta skridskon ndrmast motstandaren.

%

Hofttackling — kliver in

Héfttacklingen &r mycket effektiv nér du kliver in for att stoppa en
motsténdare som kommer léngs sargen. Ak framlénges och ndrma dig
motstandaren fran en gynnsam vinkel. Nagon meter innan kollisionen
vrider du Kroppen sa att du éker baklanges. Forsék att na sargen med
din bakdel innan motstandaren hinner férbi. Pa detta sétt blockerar du
motstandarens vdg med din héft, 6verarm och skuldra.

Hofttackling — 6ppen is

Denna klassiska héfttackling anvénds inte sa ofta i
dagens hockey. En lagt anbringad tackling medfér

en stor skaderisk, s& placera alltid tacklingen i h6jd
med motstandarens héft. Dar &r den mest effektiv och
minst riskabel.

Hofttackling — ldngs sargen

Med en héfttackling l&dngs sargen kan du konsekvent kontrollera din
motstandare. Med rétt position kan du styra honom till utsidan, och med rétt
timing kan du lansera en effektiv tackling. Nar motstandaren férséker att ta
sig férbi ldngs sargen, goér du ett kraftfull skdr med inre skridskon och vrider
din kropp sé att héften stéter in i motstandaren och din bakdel kldmmer fast
motstandarens armar och klubba. Fran denna position kan du antingen
tackla hart genom att trycka in din skuldra och éverarm i motstandarens
brost, eller lasa fast honom med din héft framfér motstandaren och din
skuldra och éverarm bakom hans rygg.
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Sektion B

Summering Sektion B

Du maste lara dig att sjalv bestdmma vilken del av din kropp som kommer att ta emot stéten vid en tackling.

Bredbent med val bojda knan, klubban i bada handerna och pa isen (trepunktsstod). Detta ar en stabil
kroppsposition fran vilken du bade kan tackla och motsta tacklingar pa ett effektivt satt.

Nar du tacklar eller tar emot en tackling, avlasta skridskon narmast motstandaren.

HWON =

Kraftinsatsen vid en tackling sker alltid med benmusklerna, vilket forutsatter ett
stabilt faste med skridskon mot isen.

)

Narkampsspelets inlarningsprogression kan delas upp pa fem nivaer:
Fundamentet Attityd, Etik, och Respekt

Steg 1 Position och styrning
Steg 2 Klubbrytningar

Steg 3 Kroppskontakt

Steg 4 Kroppstacklingar

Spelarens position kan beskrivas i forhallande till pucken, motstandaren och malet.
Foljande tre begrepp ar exempel pa detta:
- Defensiva sidan  Mellan motstandaren och det egna malet.

- Passningslinje Den réta linjen mellan tvd motstandare.
- Skottlinje Mellan pucken och det egna malet

Timing och att behélla din position pa den defensiva sidan ar tvd moment som ar
viktiga for genomférandet av nastan alla klubbrytningsaktioner.

Vissa kroppsdelar ar robusta, val skyddade och lampade till att anvandas som en
skold for att dampa kraften vid en sammanstétning. Dessa kroppsdelar ar:

- Skuldrorna
- Overarmarna
- Héfterna

For att bast absorbera en tackling langs sargen, stodjer du dig med héften och
armbagen mot sargen och plexiglaset.

10

Att standigt orientera sig och medvetandegéra var motstandarna befinner sig ar
viktigt for att kunna vara beredd pa en narkampssituation. Nedanstaende begrepp
hjalper dig att halla hég uppmarksamhet och orientering:

- Split vision

- Scanna

- Huvudvridningar

- Kolla 6ver axlarna

- Kommunicera

11

Frontaltackling kan du anvanda i féljande situationer:
- Rensa framfér mal

- Sta upp pa bla linjen

- Som offensiv tackling

12

Skuldertackling kan du anvanda i féljande situationer:
- Langs sargen

- Pa éppen is

- Som féregripande éverraskningsattack

13

Hofttackling kan du anvanda i féljande situationer:
- Kliver in

- Pa éppen is

- Langs sargen
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Sektion C

Barmarkstraning
for kroppskontakt

tt trina tacklingar pd barmark har manga fordelar.

Stabiliteten och féstet mot underlaget gor det lattare
att omsdtta din benstyrka till en kraftfull och kontrollerad
tackling. Detta underléttar inte bara inldrningen av
tacklingstekniken utan ger dig ocksa en stor mojlighet att
genomfora mangdtraning och pa sé sitt bade stirka samt
vénja din kropp vid tacklingarnas pafrestningar. Framfor allt
utsitts dina axelleder for stora belastningar, for vilka du bést

kan forbereda dig genom en kombination av regelmissig Skuldertackling mot vigg &r ett bra sétt att
styrketrdning och tacklingsévningar av nedan illustrerade © vanja sig vid den 90-gradiga kroppsvridningen,
slag. Som trdnare kommer du ocksé att uppskatta . att generera kraft med benmusklerna och att
barmarkstrédningens utmérkta méjligheter till kontroll och C U fdrdela kontaktytan Gver skuldran, verarmen
feedback. Att arbeta i ett litet avskdrmat omrade utan att ' och hoften. Starta pa ett steglangds avstand
distraheras fran puckar och mdl, dr oss séllan forunnatoch ~ : ' ed blicken mot véggen. Ta ett steg framat
passar perfekt till trining av narkampsspel dar det stélls © ©  utan att satta foten i marken och vrid samtidigt
hoga krav pd sékerhet och kontroll. . © kroppen 90°. Placera skuldran, éverarmen och

hoften mot vaggen och applicera ett kraftfullt och
konstant tryck med bortre benet. Hall

denna position i 3 sekunder med klubban i

bada handerna och dess blad pa golvet.

Vid all tacklingstrining ska du alltid anvénda full
utrustning. Var noga med att virma upp ordentligt.
Axelleder, rygg- och nackmuskulatur utsitts for stora
pafrestningar. Borja varje traning mjukt och var mycket Dol
restriktiv med antalet repetitioner och nivén pd kraftinsatsen e
under de forsta traningspassen. :

Sidledsstoétar ar en passande startdvning (efter

uppvarmningen). Tva spelare star sida vid sida § © | Taemot en tackling lings vdggen bygger
med djup kroppsposition och trepunktsstod. Sta  : © :  pa samma dynamik som évningen ovan dar
med bojda ben och utan att flytta klubba eller - 1 i tacklaren star en steglidngd fran mottagaren och
fotter. Luta isar och rakna gemensamt till tre - i i utfér tacklingen efter en 90° rotation. Mottagaren
och strack samtidigt pa det yttre benet sa att - : star med héften och underarmen mot vaggen,
Gverkroppen ror sig sidledes. Arbeta tillsammans  : © :©  och ger en motstét nar tacklingen sétts in. Som
sa att axlar och héfter r i rak linje och traffar © © i progression kan tacklaren forsoka trycka fast
perfekt mot varandra i en solid kraftfull stot. H6j  : : @ mottagaren mot vaggen medan denna férsoker
skuldran i tacklingsgonblicket, for att skydda . | brytasig I6s. Mottagaren kan ocksa dverraska
huvudet. Kraften genereras av det yttre benet. © © © tacklaren genom att sjélv lansera en tackling.
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Sektion C

D e nedanstdende tre dvningarna &r tdvlingsbetonade . hoften genom att ta ett steg mot tacklaren. Det r dérfor
och utfors bést i en liten grupp av spelare med storsta  :  viktigt att begrinsa tacklarens ansats, dels for att bibehalla
mojliga paritet. Det dr dessutom viktigt att spelarna &r : ett visst dverraskningsmoment och dels for att kontrollera
viltranade och behérskar tacklingsspelets teknik. Alla . kraften som sitts in i tacklingen. Tre stegs avstind (tva for
Svningarna gér ut pé att méta en tackling med skuldran och : tacklaren och ett for mottagaren) ar ett lampligt avstand.

Reaktion och skuldertackling
tranar mottagarens split vision,
reaktion, mod, hardhet och givetvis
korrekta teknik. Mottagaren star med
trepunktstdd i en djup stabil stallning,
med ryggen mot tranaren och med
en tacklare pa varje sida. Dessa

har kroppen och blicken riktade mot
varandra.

Pa trdnarens tecken tar tacklaren tva steg framat. Vid det andra
steget roterar han kroppen 90° (sa att hans rygg ar mot tranaren)
och lanserar en sidledstackling. Mottagaren maste reagera
shabbt, ta ett steg i sidled och méta tacklingen genom att sjalv
lansera en sidledstackling. Darefter atergar alla till utgangslaget.
Tranare kan 6ka tempot genom att ge tecken i snabbare 6ljd.

Reaktion - kliv fram och skuldertackla bygger pa samma
koncept som 6vningen ovan. Tacklarna star nu snett framfor
mottagaren i 90° spridning. Tranaren ger tecken pa liknande satt
men nu maste aven mottagaren rotera kroppen for att ta emot
tacklingen med sidan.

Flykten fran Alcatraz &r en
tavling dar basketbollplanens
cirklar symboliserar ett
fangelse och spelarna

ar indelade i fangar och
vaktare. Fangen (tacklaren)
startar varje flyktforsok fran
cirkelns mitt och vaktarna
(mottagarna) ar stationerade
med en fot pa var sida om
cirkelns linje. For att lyckas
med flykten, maste fangen
med en skuldertackling tackla
undan en vaktare och ta hans
plats. Att smita emellan tva
vaktare ar inte ett godkant
flyktforsok.

\
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' s TR A N ' N G Du som har genomfort barmarkstraningen enligt ovan kommer att mérka att

dina spelare med latthet kan omsitta de inldrda fardigheterna fran barmark

oC h l é m p l i g a till situationer pa isen. Alla barmarksdvningarna kan dven genomforas pé

isen. Stillastdende sidledsstotar &r ett bra sétt att avrunda uppvarmningen

ovn N g a r och att vinja sig vid att skaffa ett stabilt fiste mot isen med skridskon.

Skuldertackling mot sargen: Starta i en djup position med knappt
armlangds avstand fran sargen. Gor ett franskjut med ett c-skar och
rotera kroppen 90°. Lyft foten ndrmast sargen och applicera kraft
med det bortre benet. Fordela trycket éver skuldra, dverarm och
hoft. Hall denna position i tre sekunder. Oka svarighetsgraden med
foljande steg:

1. Utfér tacklingen med bade héger och vénster sida.

2. Férldng ansatsen men var noga med att inte studsa bort fran
sargen utan hall positionen i tre sekunder.

3. Ak bredbent ldngs sargen och lansera en sidledstackling.

Ta emot en tackling langs sargen: Mottagare star i en djup position med hoft
och underarm mot sargen. Tacklaren star pa en armlangds avstand och riktad
mot sargen. Utfor en sidledstackling medan mottagaren ger en kraftig motstot
och bryter sig fri efter tacklingen. Oka svarighetsgraden genom att aka sida vid
sida langs sargen och utféra foljande moment: [T )

1. Ge och ta tacklingar. . De nedanstaende
2. Tackla och férsék att Iasa fast motsténdaren tva vningama ar

medan denna férséker att bryta sig loss. E)ac\ﬂlt?f%?setggsatdi?] on e
3. Férutse tacklingen och éverraska tacklaren med :

: I
att sjélv lansera en tackling. g g{ggﬁaar\;gf”z: r;?a??tzg.

Tacklingsduell: Duellanterna staller upp mot . | Radiobilarna: Spelama rér sig fritt inom en cirkel.

varandra i en djup stélining och med klubban pa  : : Klubban halls i bada hdanderna. Klubbladet och
isen. Pa tranarens signal aker de mot varandra ~ : :  bagge skridskorna har hela tiden kontakt med isen
och lanserar en skuldertackling. Klubborna forblir  : ©  (tre punktsstéd). Lansera tacklingar mot de andra
pa isen genom hela utforandet. Cirkelns radie & : gspelarna i cirkeln. Spelare som lamnar cirkel gér
ett lagom avstand. : ¢ fem armbdjningar innan de atergar till dvningen.
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Styr ut och skuldertackla (A)

Spelaren bakom mal fér pucken langs sargen och
skyddar sig mot en tackling. Tacklaren startar vid det
inre tekningsstrecket och styr puckféraren ut mot
sargen och lanserar en skuldertackling. Foljande
variationer kan anvandas for att 6ka/reducera
tavlingsmomentet:

1. Puckféraren later sig tacklas for att trdna pa
tacklingsmottagningar. :
2. Puckférarens mél &r att korsa yttre tekningsstrecket.
3. Puckféraren har fem sekunder pa sig att fora :
pucken 6ver en ténkt linje mellan tekningsstrecken.
Ovningen startar nar tranaren lagger ner en puck vid
kortsargen.

. Kiliv in och héfttackla (B)

© Tacklaren startar pa bl linjen och lanserar en
. genom att ge passningen tidigare eller senare.

enligt nedan:

Ignorera pucken och fokusera pa nérkampen.

Mottagaren (bade av passning och tackling) ror sig
l&ngs sargen och tar emot en passning av tranaren.

hoéfttackling. Tranaren kan kontrollera intensiteten

Passningsmottagaren maste reagera med ratt aktion

1. Ta emot passningen, skydda sig mot tacklingen,
bryta sig fri och féra pucken ur zon.

2. Féregripaochéverraskagenomattsjélvlanseraen
tackling.

3. Skarva ut pucken urzon och rulla borttacklingen.

Flykten fran Alcatraz (C)

Fangen (tacklaren) startar varje utbrytningsforsok fran
tekningspunkten. Vaktarna (mottagarna) ar stationara
med en skridsko pa var sida om cirkelns linje. For

att lyckas med flykten maste fangen tackla undan

en vaktare och ta hans plats. Att smita emellan tva
vaktare ar inte ett godkant flyktforsok.

varifran tacklaren kommer, ta pucken och skydda sig

obehagliga situationen att hamta en puck langs sargen

tecken (vilket mottagaren inte ser) till en av tacklarna
. och lagger in pucken vid kortsargen. Mottagaren och
. den utvalda tacklaren &ker efter pucken. Det &r nu

Se dig om i farozonen (D)
Denna 6vning simulerar den for manga spelare

nar en motstandare jagar alldeles bakom ryggen.

Mottagaren startar pa tekningspunkten och tacklarna
pa cirkeln med c:a 90° spridning. Tranaren ger ett

mottagarens uppgift att snabbt orientera sig, faststalla

mot tacklingen. Tacklaren visar yttersta respekt.
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Sektion C

Tacklingsracet

Tacklingsracet ar precis vad namnet anger, en
tavlingsbetonad 6vning dér det géller att tackla
forst och “race” sedan. Ovningen utfors i tva separata
grupper A och B, ledda av var sin trdnare. Tva spelare
star beredda vid bl4 linjens tekningspunkter. En

fot méste vara placerad pd punkten. Vid bla linjen
ligger en puck, och pd mittcirkeln ligger tva pyloner.
(Liggande pyloner é&r léttare att runda utan att slas
omkull.) Nér trénaren ger ett tecken startar bigge
spelarna, rundar pylonerna och nérmar sig varandra

med god timing.

Avsikten dr att spelarna tillsammans ser till att :
komma upp sida vid sida s& att de kan utmana varandra :
med en skuldertackling. Vinnaren av nirkampen har
sedan fritt fram till pucken, vilken han tar och forsoker :
att gora mal. Forloraren backcheckar. Det ar viktigt att :

klubborna halls 1 bada hdnderna och med bladen mot =
isen genom utforandet av hela Gvningen.
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Sektion C
Summering Sektion C
Att trana dina kroppstacklingar pa barmark har manga fordelar. Den 6kade stabiliteten och fastet mot underlaget
1 gor det lattare att omsatta din benkraft till en kraftfull och kontrollerad tackling.

2 Var noga med att varma upp ordentligt. Axelleder, rygg- och nackmuskulatur utsatts for stora pafrestningar.

Naér du tranar kroppstacklingar pa barmark ar det viktigt att begrénsa tacklarens ansats. Dels for att bibehalla
3 ett visst dverraskningsmoment och for att kontrollera kraften som séatts in i tacklingen. Tre stegs avstand (tva for
tacklaren och ett for mottagaren) ar ett I1ampligt avstand.

kanna dig fortrolig med:

Trdningen kan bedrivas med dels teknikinlarningsévningar och dels tavlingsbetonade dvningar. Det ar viktigt att
alla deltagare har genomfort teknikinlarningsévningarna forst, och kanner sig trygga med dessa, innan traningen
Overgar i mer tavlingsbetonade évningar. Foljande barmarksovningar och dess utférande bor du som tranare

4 Teknikinlarningsovningar
for barmarkstraning

Tavlingsbetonade 6vningar
for barmarkstraning

+ Sidledsstotar
+ Skuldertackling mot végg
+ Ta emot en tackling langs vaggen

* Reaktion och sidledstackling
* Reaktion -kliv fram och skuldertackla
« Flykten fran Alcatraz

Féljande isévningar och dess utférande bor du som tréanare kénna dig fértrolig med

Teknikinlarningsévningar pa is

Tavlingsbetonade évningar pa is

5 * Tacklingsduell
+ Radiobilarna
« Styr ut och skuldertackla
+ Kliv in och héfttackla
+ Se dig om i farozonen

* Flykten fran Alcatraz
« Tacklingsracet
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