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Narkampsspel - att vinna fordel till pu

Attraktivt

Mer och battre
narkampsspel

Effektivt

Mindre riskmoment
och skador

tar ansvar och respekterar din motstandare. Det &r
aldrig tillatet att tackla nagon mot huvudet eller
i ryggen.Tackla bara en spelare som &r beredd. Du har
sjilv ansvar for din kropp och for dina handlingar. Var
sarskilt uppmérksam kring sargerna.

l Nirkamppspelet ar det viktigt att du som spelare

Det dr viktigt att du har bra skydd som dr anpassade for
din kropp. Bra och ritt skydd for skuldra, armbége och
hoft ar speciellt viktigt eftersom det dr med dessa skydd
du tar emot tacklingar. Hjdlmen ska vara ordentligt
kndppt och anpassad for ditt huvud. Den bésta skadefo-
rebyggande atgirden ir tveklost STYRKETRANING!

Pa hockeyakademin.se finns filmklipp fran
”Ishockeyns Tekniska Grunder”. Har finns
grunderna i narkampspel samt viktigt
information nar det géller Regler och Etik.
Ga in pa denna lank:

http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Video/
Ishockeynstekniskagrunder/
D
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Narkampsspel

D et dr viktigt att alla ledare inom ishockeyn
tar ett stort ansvar for att lira ut konsten
med nirkampsspel pd riitt sitt. Framforallt
handlar det om att lira ut firdigheterna
noggrant, steg for steg. Vi maste komma ihdg att
néirkampsspel forst och frimst handlar om att
vinna fordel till pucken - inte bara att aka runt
och dela ut vildsamma tacklingar. Det iir ocksa
viktigt att spelarna far lira sig tekniken for hur
man tar emot en tackling.

Innan man kan léra sig olika tekniker i ndrkampsspelet
maste man trdna mycket pé skridskodkning och olika former
av balansmoment. Ménga misstag i ndrkampsspelet beror
pa att skridskodkningen och balansen inte ar tillrdckligt bra.
Darfor kommer spelaren in i situationen med kroppen i en
felaktig position. Ett bra narkampsspel gor att ditt lag ofta
kommer att skapa overldgessituationer (exempelvis 2 mot 1,
3 mot 2) dver hela banan.

Lyckas vi med att ldra spelarna rétt teknik for att bade ge
och ta emot tacklingar s kommer bade antalet utvisningar
och skador att minska. Istéllet kommer vi att fa njuta av
spelet som det skall spelas - med hog intensitet, mycket
kamp och fina kombinationer.

( FYRA VIKTIGA MAL )

1 Vinna fordel - ta pucken

Ndrkampsspel gdr ut pd att vinna fordelar i spelet. Att
dterta eller behdlla pucken inom laget. Tacklingen i sig dr
inget sjdlvindamal. Det dr bdde kraftodande och menings-
l6st att bara dka runt och tackla om man inte vinner ndgon
fordel for sitt lag.

2 Ledarens ansvar

Det dr ledarens ansvar att instéillningen och kunskapen om
ndrkampsspelet dr i linje med ishockeyspelets sportsliga
idé. Fel signaler fran ledaren i bdset kan vara till skada
for sporten. Som ledare dr Du en forebild och har ett stort
ansvar for vad som sker pd isen. Forega med gott exempel!

3 PR for sporten

Det dr ledarens ansvar att instdllningen och kunskapen om
nédrkampsspelet dr i linje med ishockeyspelets sportsliga
idé. Fel signaler fran ledaren i baset kan vara till skada
for sporten. Som ledare dr Du en forebild och har ett stort
ansvar for vad som sker pd isen. Foregd med gott exempel!

4 Undvika skador

Alla inblandade inom ishockeyn har ett ansvar for att mini-
mera antalet skador genom hog medvetenhet och utbildning
av ndrkampsspel. Pd det sdittet kan vi skapa rdtt instillning
till ndrkampsspelet. Spelarna maste fd ldra sig bdade hur
man tacklar och hur man tar emot en tackling pd rditt sdtt.
Dd kan man undvika skador bade for egen och motstinda-
rens del.

viktiga egenskaper hos en
bra ndrkampsspelare:

1 Skridskoskicklighet:

* Hastighet/fart - bade framldnges, baklinges och vid
riktningsfordndringar.

o Styrka (framforallt i ben och bdl).

* Balans och rérlighet - spelarens formaga att ha rdtt
kroppsposition med en lag tyngdpunkt och férmdgan
att goéra sndva svingar och vindningar med en god
balans.

2 Formdgan att lisa och bedoma motstindaren

En bra ndrkampsspelare mdste kunna se/ldsa motstan-
darens svagheter och avsikter samt utnyttja dessa.

3 Placeringsformdga

Att kunna skéra av vinklar och se mdjligheter att
komma in i situationerna fran rdtt hdll. Spelare som
dr duktiga pd detta kan styra motstandaren dt det hall
som ger fordelar.

4 Formdga att lisa spelet och agera

Med det menar vi formdgan hos spelaren att ldsa och
se isytan samt med- och motspelarnas rorelser. Sam-
tidigt som spelaren dr medveten om vilka alternativa
tillvigagdangssdtt han har for att [0sa situationen.

5 Vilja och Mod

Vilia och mod att snabbt men bestdmt dka in i ndr-
kampssituationer eller till pucken, dr formodligen den
viktigaste egenskapen for en skicklig ndrkampsspelare.
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Narkampsspel

Barn och Ungdomars mognads-
och kunskapsnivier

Innan vi gdr in pd de olika momenten i
ndrkampsspelet samt hur man kan éva pd dessa
sd ska vi forsoka skapa en forstaelse for hur barn
och ungdomar utvecklas. Detta ir mycket viktigt
att ha kunskap om som ledare for att kunna
forstd och hjilpa barn och ungdomar i olika
situationer.

Att bli bra i ishockey dr en process som kriver
stort engagemang och hingivenhet. Det ar viktigt
att se utbildningen utifran ett helhetsperspektiv,
eftersom det dr ménga faktorer som péverkar
inldrningsprocessen. Dels de olika mognadsfaser
spelarna gar igenom, dels den miljo de vistas 1.

Men dven om inte alla nar stora framgangar sa
ar det viktigt att vara barn och ungdomar ofta far
leka, springa, simma, hoppa och éka skridskor. Vi
ledare bor stimulera véra spelare till ett livslangt
larande, dir en omvéxlande och motiverande miljo
utgor grunden for att utvecklas och ldra sig nya
moment. TAnk ocksa pa att anpassa utbildningen
efter spelarna, vilket innebér att ta hdnsyn bade till
mognads- och kunskapsniva.

Barns mognad dren fore puberteten

Utvecklingen foljer ett sarskilt monster och
utvecklingstakten &r olika hos alla barn. Darfor

ar det viktigt att f6lja hur den enskilde spelaren
utvecklas och inte bedoma alla spelare efter samma
mall. Spelarna har svart att omsitta teoretiska
instruktioner i praktisk handling i denna élder.
Darfor ar det viktigt att spelarna far en tydlig och
forstarkt minnesbild av vad de ska utfora.

Det kan man gora genom att visa dvningarna,
exempelvis tekniken vid en ndrkampssituation.
Vid traning av narkampsspel ar det viktigt att veta
att synsinnet hos spelarna inte ar fullt utvecklat
i den hér aldern och att farliga situationer darfor
kan uppsta dé en spelare som inte dr beredd blir
tacklad.

Barn som ér lika gamla &r ofta olika langa,
véger olika mycket, dr olika starka, har olika
vélutvecklad teknik och sé vidare - de har hunnit
olika langt i sin fysiska utveckling. Det ar alltsa

inte sékert att en spelare med vélutvecklad teknik
1 12-arsaldern har den bésta tekniken i vuxen
alder. Dérfor &r det viktigt att komma ihdg att
utvecklingstakten inte hinger ihop med en viss
alder utan foljer ett visst monster.

N
Studier visar att det kan skilja fem

ar i tidig eller sen mognad mellan
olika spelare, trots att de dar i

samma alder!
N Y,

Eftersom ishockeyn ér indelad efter rena
aldersgrupper framtrader skillnader i langd, vikt
och muskelstyrka tydligt hos barnen. Ménga
génger ér det spelare som dr tidigt fodda pa aret
som har fysiska fordelar i nirkampsspelet. En
spelare som ér bade kort och litt kan kénna sig
underldgsen en som &r bade langre och tyngre,
eftersom spelet innebér en hel del kampmoment.
Darfor ar det viktigt att vi har denna kunskap nér
vi bedomer och uppmuntrar véra spelare i olika
situationer.

Man brukar bendmna aren fore puberteten
motorisk guldalder, vilket innebér att spelarna dr
mogna for att l4ra sig mera avancerade former
av motoriska fardigheter (ddr dven grunderna i
niarkampsspel bor ingd). Att tridna olika former av
kombinationsmotorik dr véldigt lampligt i denna
alder. Dessa 0vningar dr ofta mycket uppskattade
av spelarna.

www.hockeyakademin.se

ISHOCKEYNS ABC

blad 14b

2013-06-04, 16:40




Narkampsspel

Ungdomarss mognad under puberteten

Intridet 1 puberteten innebér framforallt en 6kad
langd- och muskeltillvaxt samt 6kad syreupptag-
ningsformaga vilket resulterar i snabba prestations
forbattringar. Skillnaden mellan individerna tar sig
framst 1 uttryck 1 olika vikt och ldngdforhallanden
vilket dr viktigt att tinka pd vid trdningar och
matcher. Olika tillvixttakt pdverkar dven spelarnas
prestationer pa isen. Manga spelare upplever en
stagnation och eventuell tillbakagdng under denna
period. Det dr viktigt att man som ledare forklarar
de naturliga orsakerna som ligger bakom en séddan
utveckling.

Puberteten dr en period diar man
bor undvika ensidig traning och
tunga belastningar!

Under denna period borjar intellektet fardigut-
vecklas och spelarna blir mer medvetna och
sjdlvstindiga 1 sina beslut. Det tydliggors bland
annat genom att deras forméga att ldra in genom
muntliga instruktioner nu dr storre én tidigare. Man
bor dock ténka pa att det fortfarande &r viktigt att
spelarna fér en tydlig och forstarkt minnesbild av
vad de skall utfora. Intresset och forstdelsen for
olika taktiska resonemang okar och de diskuterar
gérna tidigare erfarenheter fran olika spel- och
nirkampssituationer.

Tonarsperioden kinnetecknas allmént av sokandet
efter en egen identitet och sjélvuppfattning, men
dven inom ishockeyn borjar man uppfatta och
vérdera sig sjélv 1 forhéllande till andra. Darfor
ar ocksa tondringar mycket kénsliga for andras
reaktioner. Tonaringars humorsviangningar kan
markas 1 samband med niarkampsspel under
matcher och tréningar.

Reaktionerna i samband med vinster och
forluster eller mot domslut och andra spelare
kan ibland bli mycket kraftfulla. Det hor till
vanligheten att ungdomarna ifragasétter normer
och dirfor dr det viktigt att man som ledare &r
klar och tydlig med att sitta grinser och folja
uppgjorda ledstjarnor.

Mognadsutveckling dren efter puberteten

Aren efter puberteten stabiliseras motorik och
fysik. Prestationsforbattringar beror nu till stor
del pé trining, vilja och formagan att lara sig nya
moment. Ungdomarna dr nu mycket mottagliga for
fysisk traning och en fordjupad specialisering inom
idrotten kan bdrja ske.

De spelare som nu viljer att dgna sig at en
idrott kan med malmedveten och genomténkt
traning bli mycket bra. I denna &lder ar det
viktigt att trdningen innehéller mycket kamp och
tavlingsmoment vilket gor att spelarna utvecklar ett
effektivt narkampsspel.

Mianga ungdomar soker fortfarande efter en egen
identitet och ibland tdnjer man péd granserna mer
an vad som egentligen &r avsikten. Det ar viktigt
att man som ledare tillsammans med spelarna
upprittar tydliga ledstjarnor for vad som bor
gélla inom gruppen. Genom att man tillsammans
diskuterar fram hur man vill ha det inom laget,
skapar man en storre forstaelse och respekt for
varandra.

Manga ungdomar &r véldigt intresserade av
att diskutera virderingar och normer exempelvis
géllande forhallningssétt till med- och motspelare,
regler och funktionérer. De har ockséd i ménga fall
en egen bestimd uppfattning om vad som ar ritt
och fel och kan argumentera sakligt for sin
stdndpunkt.

Kom ihag att

alla utvecklas
olika fort!

o
/&
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Narkampsspel

[llustrationer: Carl Nilsson

Skdra av och ta bort
motstandarens mojligheter

1 kommer att borja med att ga igenom nagra

moment i ndrkampsspelet dir man inte &r i
direkt kontakt med motstdndaren. Den forsta och
mycket viktiga delen &r att ’skéra av och ta bort
motstandarens mojligheter”.

> Skiira av och ta bort motstindarens
mdojligheter

Viktigt att tinka pa:

* Var hela tiden mellan puckforaren och

passningsmottagaren, minska puckforarens yta
successivt

* Ndr du gar in i en ndrkampssituation ska du inte
gd rakt mot motstandaren utan komma i en liten
bage och pa sa sdtt styra honom att dka dt det hall
du vill, oftast pa utsidan av dig och ut mot sargen

* En strdvan dr att ligga ndra motstandaren for att
inte ge honom tid och yta

* Ak just bakom motstdndaren for att inte lita
honom fd chansen att vinda upp
innanfor dig

* Anpassa din fart till motstandaren

* Hall hela tiden klubban i isen for att kunna bryta
en passning och for att
ytterligare styra motstandaren dit du vill
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Narkampsspel

[lustrationer: Carl Nilsson

Néir du har skurit av motstandarens mojligheter
och kommit nira honom kan du ofta anvinda
klubban for att stoppa upp motstdndarens anfall,
slé bort pucken eller ta 6ver kontrollen 6ver
pucken. Det finns ett antal olika varianter av
klubbrytningar som du kan anvdnda. Har kommer
vi att ga igenom stotbrytning, slag pa klubban,
lyftning av klubban, lasning av klubban och
svepbrytning.

> Stotbrytning

Stotbrytning dr kanske den vanligaste brytningen
med klubban och anvinds bland annat av
forsvarsspelare i en mot en situationer.

Viktigt att tinka pa:

* Benen ska hela tiden vara bojda sd att du snabbt
kan agera om stotbrytningen misslyckas

* Bibehdall en god balans genom hela situationen

* Se till att du befinner dig mellan motstandaren
och malet genom hela forsvarssituationen
och undvik chansbrytningar

Brytningar
med klubban

« Ak baklinges med bojda
ben

* Hall blicken huvudsakligen
fist vid motstandaren,
samtidigt som du har koll pa
var pucken befinner sig

* Hall klubban i en hand

* Hall armbdgen lite bojd och
ndra kroppen

* Strdck snabbt ut

armen och stot klubban

mot pucken, utnyttja
overaskningsmomentet
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Narkampsspel

Illustrationer: Carl Nilsson

Slag pa klubban

Att sla pd motstandarens klubblad
med sin egen klubba &r ett mycket
effektivt sétt att f4 motstdndaren att
forlora kontrollen dver pucken.

Viktigt att tinka pa:
« Ak parallellt med puckforaren

* Ndr pucken dr pa motstandarens
blad slar du pa klubban sa att han
forlorar kontrollen over pucken

* For att detta ska vara effektivt ska
du sld bestiamt och ndra hdlen pa
motstandarens klubblad

Slag pad klubban

Lyftning av klubban

Klubblyftningen anvinds vanligtvis
ndr man niarmar sig puckforaren snett
bakifréan eller vid spel framfor malen.

Viktigt att tinka pa:

* Kom bakom motstandarens rygg eller
frdan sidan och strdva efter att vara sd
ndra motstandaren som mojligt. Om du
dr ndra motstandaren blir du starkare i
situationen

* Gd in med armen och benet framfor
motstandaren

* Ndr du dr tillrdckligt ndra lyfter du
motstandarens klubba (ndra hdlen pa
klubban) och tar pucken

« Overraskning, fart och styrka dr de
viktigaste momenten

Lyftning av motstandarens klubba
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Narkampsspel

Hllustrationer: Carl Nilsson

Lasning av motstandarens klubba

Lasning av motstandarens klubba sker
vanligtvis framfor mélen eller precis nér
motstdndaren ska leverera en passning.

Viktigt att tinka pa:

* Ligg din klubba 6ver motstandarens,
nedanfor hans nedre hand

e Precis ndr motstandaren ska sla
eller ta emot en passning trycker
du hart nerat och laser ddarmed
hans klubba

* Rditt timing dr mycket viktigt
eftersom du inte kan ldsa
motstandarens klubba under
en ldngre period

Las motstandarens klubba

www. hockeyakademin.se ir Svenska
Ishockeyforbundets officiella sida for
ledar- och spelarutveckling. Pa denna lénk
hittar du filmklipp inom Nirkampspel:

http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/
Video/Ishockeynstekniskagrunder/
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Narkampsspel

. . > Viktigt att tinka pd innan du kliver
Allmdnt om tacklingar in pd isen:

Det finns méinga olika former av tacklingar.
Pé de foljande sidorna visas moment en
spelare ska & mojlighet att trdna och lira sig
1 ungdomsishockeyn. Ténk pa att spelaren
ska kunna utféra momenten noggrant, 6ka

* Trdna upp din styrka och rorlighet under hela
dret

* Anvind hel och bra utrustning i rditt storlek

farten vartefter. Glom inte bort att trina > Grundliggande principer for
extra mycket koordination i ungdomsaren. tacklingar:
En bra skridskodkning, kroppsuppfattning * Agera bestdamt och krafifullt och fullfolj

och balans tillsammans med modet

att ga in 1 en narkamp &r nagra av de
viktigaste egenskaperna for en skicklig
nérkampsspelare oavsett om man ar stor o Tuckla endast ndr du ar i balans
eller liten.

tacklingen

* Titta hela tiden pa motstandarens kroppsrorelser

» Forsok fa motstandaren ur balans medan du
sjdlv behdller balansen

Tank p(i att malet ar att behalla  For att fa bdttre balans ska du ha benen brett

m eller vinna tillbaka pucken I isdr med bojda kndn (ger en lag tyngdpunkt)
* Det viktigaste dr att trdffa armarna och klubban
> Undvika och ta emot tacklingar pd motstandaren sd att han forlorar kontrollen
over pucken

Det ér viktigt att kunna undvika och &ven ta emot

en tackling pa ritt sitt. » For att undvika skador och utvisningar ska du

alltid halla klubban lagt ndr du tacklar. Om du
For att undvika en tackling ska du: har klubban i isen kan du dessutom forhindra

« Halla uppe blicken hela tiden samt f3lja och lisa motstandaren fran att spela vidare pucken och

spelet dina mojligheter att snabbt erovra pucken ékar
* Vara i rorelse hela tiden * Visa alltid respekt for motstandarna. Var
uppmdrksam pa motstandarens kroppshdllning.
> Sd hiir forbereder du dig for att ta Om han inte dir beredd ska du gora ditt bésta for
emot en tackling: att forhindra att en skada uppstar

* Ror dig mot motstandaren just innan tacklingen
och se till att du har en ldg tyngdpunkt

* Ta emot tacklingen med ldg tyngdpunkt och
benen brett isdr, vilket ger bra balans

* Ndr du star 1-1,5 meter ifran sargen dr du som
mest sarbar. Det dr ditt ansvar att du har
orientering och beredskap i situationer ddr du star
stilla en bit ifrdn sargen

* Ldir dig anvinda sargen till din fordel. Star du
ndra sargen kommer den att halla dig uppe och
du kan ta emot tacklingen med hela kroppen
och ddrmed dra nytta av situationen
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Narkampsspel

Hllustrationer: Carl Nilsson

Detta far aldrig ske...
e Crosschecka en motstandare

* Knuffa eller trippa en motstandare sd han
dker in i sargen

* Tackla en motstandare i ryggen eller mot
huvudet

* Tacklingar dr inte till for att fornedra,
skramma, hdmnas eller skada motstandare

Crosschecking

CMoment i Nc’irkampsspelet\/

Halla emot motstandare

Detta ar det forsta momentet man bor trana
pa ndr man introducerar kroppskontakt.

Viktigt att tinka pa:

* Ldir barnen att hitta balans
och halla emot en motspelare

* Borja forsiktigt och i ldg hastighet

4 Halla emot motstandaren

Trycka undan motstindaren

Viktigt att tinka pa:

* Tryck undan motstandaren med sa
stor del av din kropp som méjligt och
ta pucken

Tryck undan motstandaren
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Narkampsspel

Hllustrationer: Carl Nilsson

Kroppsrullning

Kroppsrullning

Viktigt att tinka pa:

* Gd in mellan puckforaren och pucken genom
att boja ditt inve knd och sdtta det framfor
motstandaren

* Tackla med hoft- och/eller skuldran, sikta pa
motstandarens armar och klubba

* Benet, armen och axeln ndrmast puckforaren
ldser fast motstdandaren

* Hall nere klubban och vrid dig ur situationen
sd att motstandaren hamnar bakom din rygg

* Ta pucken med skridskon eller klubban

Offensiv tackling

Nir puckforare blir attackerad av en
forsvarsspelare kan en offensiv tackling
skapa tid och yta for att ta sig fram.

Viktigt att tinka pé:

« Overraska forsvararen! Visa inte att du
tdanker tackla

* Placera pucken ddir du vill ha den efter
den offensiva tacklingen

* Tackla nedifran och upp

e Accelerera ut ur situationen med
puckkontroll!

Offensiv tackling
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Narkampsspel

Hllustrationer: Carl Nilsson

> Att med fart komma forbi forsvarare
vid sargen

Om du vill komma forbi forsvararen vid sargen ér
det viktigt att du dr beslutsam och agerar med fart
innan, under och efter kampen. Sker oftast utefter
langsargen.

Viktigt att tinka pa:

* Stot ivdg pucken innan kampen, ta bort bladet
frdn pucken

* Skydda huvudet med uppdragna axlar nér du
kryper ihop

* Ta emot tacklingen med lag tyngdpunkt och
benen brett isdr, accelerera direkt efterat

Att ta sig ur situation vid sargen
mot forsvarande spelare

> Att ta sig ur situation vid
sargen mot forsvarande spelare

Sker oftast vid kortsargerna.

Viktigt att tdnka pa:
* Dra undan pucken innan
kroppskontakt sker

* Sta med ryggen mot sargen och
anvdnd den som stod

« Oppna hofterna

* Ror dig i sidled med oppna hofter
och kom ur motstandarens tryck

» Tiicka puck
Sker oftast med lag fart eller stillastdende.

Viktigt att tinka pa:
* Dra undan och placera pucken utom
rdckhall for motstandaren

* Gor dig stor med ldg tyngdpunkt och
anvdnd klubban som stéd

e Téick bort motstandaren med din
egen kropp.

* Vrid och var féljsam och stark
med bibehallen balans

* Anvind motstandarens tryck for att
komma ur situationen med pucken
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Narkampsspel

Hllustrationer: Carl Nilsson

» Skydda puck vid inbrytning
Sker oftast 1 hog fart.

Viktigt att tinka pa:

* Dra ut pucken i ett skyddat ldge utom
rdackhdll for motstandaren

* Ga ner i en lag kroppsstdllning med
lag tyngdpunkt

* Tdck bort motstandaren med ndrmsta
ben och arm mot motstdandaren

* Anviind “scooting” med det fria benet
for att bibehalla farten

Skydda puck vid inbrytning

> Skuldertackling

Skuldertackling anvédnds 6ver hela banan. Forsvararen agerar
framét mot anfallaren med sin skuldra for att forsoka stoppa
honom och erdvra pucken.

Viktigt att tinka pa:
« Titta hela tiden pd motstdndarens
kroppsrorelser

* Ha benen brett isir och knédna bojda for
att fa bra balans (1ag tyngdpunkt)

* Forsok att tackla motstdndaren med din skuldra
sa att du vrids ut ur situationen med puckkontroll

* Rita pa benen och tryck till i avslutningen av
tacklingen

« Hall klubban i isen och s néra pucken
som mojligt for att forhindra motstdndaren
fran att spela pucken vidare

* Om tacklingen dr mot sargen. Tryck fast
motstandarens armar och klubba mot sargen
sa att han inte kan spela pucken vidare

Skuldertackling
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Narkampsspel

Hlustrationer: Carl Nilsson

Tackling med bibehdllen fart

Denna tackling anvidnds endast emot sargen.
Viktigt att tinka pa:

* Tryck kraftfullt pa motstandarens yttre sida
med underarmen eller axeln sd att hans hoft
och axel dker in i sargen

* Om du tryckt rdtt kommer motstandaren nu
att rotera sd att han vinds med bréstet mot
sargen och han har ddrmed forlorat all fart

* Fortsdtt aka skridskor och ta pucken
medan motstdndaren dr ur balans Tackling med bibehdllen fart

Tryck fast motstiandaren

medspelare himta pucken.

7 Viktigt att tinka pa:

yitre arm

hoften

motstandarens ben och lds pd sd sdtt
fast honom

Tryck fast motstandaren

Anvénds vanligtvis i forsvarszonen nér
du behover stoppa anfallaren och lata en

* Vind motstandaren mot sargen genom att
pressa din arm och axel under motstandarens

*» Samtidigt som motstandarens kropp roterar
mot sargen trycker du pd med benen och

e Tryck in ditt ena ben (mot sargen) mellan

Hofttackling

Hofttacklingen anvénds av forsvarare 1 en mot en
situationer. Det dr viktigt att spelaren inte gar ner for djupt
1 tacklingsogonblicket eftersom det finns risk att tacklingen
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traffar knina, vilket innebér stor skaderisk. 7

Viktigt att tinka pa: ¥ T ’ K
« Ak baklinges och styr anfallaren dt en sida / / Jadl ' /;

* Du mdste vara néira motstandaren eftersom du .g " =_- =N

inte kan hdlla 6gonkontakt under tacklingen & Q \ f‘-‘-

* Boj 6verkroppen framdt och gor en skarp (N = e

* Boj kndina och tackla motstdandaren i hoften Ny

B Tty ; ‘
svdng dt sidan I e Y E ﬁ/,

* [ tacklingsmomentet reser du dig genom
att trycka pd och rdta ut benen Héfttackling
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Narkampsspel - att vinna forde 14 h

I nnan ni borjar 6va pa de olika momenten i stegen fOr snabbt.

nirkampsspelet dr det viktigt att spelarna har Vi kommer pa de foljande sidorna att ge exempel
en god skridskodkning och balans. pa dvningar i ndrkampsspel.

Hur fort man gér vidare till ndsta moment eller Ovningarna #r inte uppdelade sé att varje moment
steg beror helt och hallet pa spelarens kunskaps- i narkampsspelet har en egen 6vning, eftersom

och skicklighetsniva. man ofta kan tréna pa flera moment med samma
Det &r viktigt att man ldr sig momenten noggrant ovning. Du som trénare bor dock instruera spelarna
och inte stressar fOr att hinna gé igenom hela innan 6vningen om vilket moment ni tranar just da.

NARKAMPSSPELSTRAPPAN

Trappan visar i vilken ordning -~ _
det dr lampligt att lira sig de STEG 2 vid sargen
olika momenten. O Lésning av kIUbban . Ta S|g ur Situation V|d Sargen
" sTec 1 [Eesies B
" | * Kroppsrullning » Tackling med bibehallen fart
. Skaraoav och neu.t.rlal\hsera » Ta emot en tackling SPECIALMOMENT
m?tStand.arenS Lz « Skuldertackling (behandlas ej i detta material)
' Stotprytnmg » Tryck fast motstandaren » Offensiv och defensiv
. L¥ftn|ng av klubban + Offensiv tackling screening
* Tacka pUCk R Skydda pUCk vid Inbrytnlng + Offensiv OCh defensiv
» Halla emot motstandare returtagning
* Tryck bort motstandare * Tekningar etc
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Narkampsspel / ovningar

Det ér viktigt att 6va péd de olika momenten 1 narkampsspelet. Med dessa 6vningar kan
du trdna p4 minga olika moment. Kom ihdg att instruera spelarna noggrant i de moment
som ska 6vas. I manga av dvningarna kan du som tranare sjélv styra vilka av momenten
som ska trdnas exempelvis stotbrytning, skuldertackling eller kroppsrullning.

1 Férsvara linjen B

Tvé spelare haller i en klubba och forsoker trycka L

bort motstdndaren for att sjilv kunna aka pa linjen. i -
Att tinka pa: u

* Spelarna ska dka framat och inte vinda sig emot
varandra =

I

OTEOTR|ET

« Ovningen kan ocksd kéras utan klubba och
spelarna haller dd armkrok med varandra

* Avsluta ovningen nagra meter innan sargen

2 1 mot 1 med press

Anfallande spelare startar med puck. Forsvararen
aker bredvid och pressar med sin axel, men forsoker
inte att ta pucken. Anfallaren avslutar med

skott pa mal. I
Att tinka pa:

« Forsvararen ska vara ganska passiv. Ovningen
syftar till att kunna hdlla emot en spelare
samtidigt som man har puckkontroll

X X

3 Forsvara punkten

Lagg en puck pa tekningspunkten. Anfallande
spelare ska forsoka peta bort pucken fran punkten.
Forsvarande spelare ska (utan att vidrora pucken)
forhindra att anfallaren kan rora pucken.

Att tinka pa:

« Ovningen kan dven kéras utan klubbor

* Ndr trinaren blaser byter spelarna roller
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Narkampsspel / ovningar

4 Klubbrytningar

I den 6vre cirkeln spelar man 2 mot 1.
Forsvararen forsoker sla bort eller ta pucken
med sin klubba.

I nedre cirkeln spelar man 3 mot 1. Offensiva
spelare far endast rora sig 1dngs med cirkelkanten.
Forsvararen forsoker bryta puckbanan med
svepbrytningar.

Att tinka pa:

* Anvind alla cirklarna

* Dessa évningar dr ocksa utmdrkt trdining
for malvakterna

5 Vindeln

Spelarna ldmnar sina klubbor och stéller sig

pa ett led langs med sargen, cirka 1 meter ifran
densamma. Spelaren som star forst rundar ledet
och ska ta sig mellan sina lagkamrater och sargen.
Ovriga spelare tacklar/trycker fast honom.

Att tinka pa:
* Det &r viktigt att 4ka nidra sargen
» Héll inte 1 spelaren for lange

* Antalet spelare kan varieras fran 5 till hela laget!

6 Forst till puck!

Spelarna stiller upp i 2 led langs med rodlinjen.
Trinaren star pd mittpunkten och spelar pé signal
ner en puck till blalinjen. Spelaren som far tag i
pucken forsoker att gora mal, medan den andre
backcheckar.

Att tinka pa:

* Det finns méinga liknande dvningar som &r
véldigt bra. Variera gidrna ldngden pé akvégen
och startmetoden. Kom bara ihag att syftet med
ovningen dr kampmomentet
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Narkampsspel / ovningar

7 1 mot 1 pi en begriinsad yta
Aggressivt spel 1 mot 1. Puckforaren forsoker
hela tiden ticka pucken sa att inte motstandaren
kan nd den.

Att tinka pa:

« Ovningen kors i korta intervaller exempelvis

15 sek spel/15 sekunder vila

* Fran borjan kan man instruera den forsvarande
spelaren att vara passiv och bara folja efter och
ldtt stora puckforaren for att sedan pa signal
forsoka ta pucken

8 Smalagsspel

Har visat som 3 mot 3 tvérs ver banan.
Spel med flera spelare pa en liten yta gor
att avstandet till motstdndarna alltid ar litet
och det uppstar manga nirkampssituationer.

Att tinka pa:

* Variera antalet spelare i varje lag
* Variera dven spelytans storlek

* Spela dven mot bara ett mal

* Sdtt upp regler i spelet. Exempelvis att spelarna
fore spelet startar viljer ut en spelare vardera fran
motstandarlaget som den ska markera sd fort
motstandarna har pucken

9 Imotl

Béda spelarna startar samtidigt. Puckforaren maste
aka ndra sargen. Tréna pa olika moment for att
stoppa motstdndaren och ta pucken. Borja i lagt
tempo och oka farten eftersom. Vid 6vning 1 hogt
tempo ska puckforaren forsoka komma forbi
forsvararen och sedan sjéilv avsluta.

Att tinka pa:
* Variera startplatserna, man mdste inte starta i
mittzonen som pd bilden.

* Ndr 6vningen utfors i maxfart kan det vara bra
att lata puckforaren runda en kon i starten for att
forhindra tjuvstarter

Py
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Narkampsspel / ovningar

10 Angling

Forsta spelaren startar med puck och gor ett avslut
pa mal. Efter det fortsitter han ner i sarghdrnet och
hédmtar en ny puck som han transporterar ldngs

med sargen. Andra spelaren anpassar sin dkning

till motstdndaren och skér av hans vinkel och

tar pucken, sedan fortsitter han in och avslutar med
skott pad mal.

Att tinka pa:

* Borja i lagt tempo sd att den forsvarande spelaren

verkligen far ldra sig att skdra av vinkeln och
anpassa sin fart till motstandaren

11 1 mot 1 fran hirn

Forward och back startar samtidigt. Backen forsoker
hela tiden ligga néra forward.

Att tinka pa:

* Backen far inte bryta forrdn forward vint ner mot
mdlet

12 1 mot 1 med kamp om pucken

Tranaren spelar ned pucken i sarghornet. '
Tva spelare startar samtidigt. Den som far tag i
pucken dker in och avslutar med skott pa mal.
Andra spelaren forsoker aterta pucken.

Att tinka pa:

* Tackla inte nagon sa att han riskerar
att ramla med huvudet fore in i sargen ’
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13 Niirkampssituationer 1 mot I LYCkaS forwarden komma fOI‘bl gﬁr han in pEol mél
och avslutar.

A. Trinaren spelar ner pucken i sarghornet.
Forward hamtar pucken och forsoker ta sig in
framfor mél och avsluta.

D. Forward far passning och gér rakt mot méal och
utmanar backen.

B. Forward tar emot en passning fran tranaren och Att tinka pi:

utmanar backen. * Backen ska dka i en liten bage ndr han ndrmar
C. Forward tar emot passningen och forsoker ta sig forwarden for att kunna styra honom dt
sig forbi backen ldngs med sargen. det hall han vill
O
E. E
4
4
/ 4
4 s

N

14 Spel runt mdl maélburen. Andra forwarden gar pa mal.

E. Trénaren passar till forward bakom mal. Att tinka pa:

Forward forsoker ta sig in framfor mal for att * Backarna ska hela tiden ha forwards pa utsidan
avsluta. om sig sjélv och mélet

F. Tranaren passar till forward som aker bakom
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15 Kamp framfior mal

Forward passar upp pucken till back och fortsétter sen
in framfor mal och forsoker styra och/eller ta retur.
Back som startar fran horn markerar forwarden och
forsoker hindra honom fran att kunna avsluta genom
hela 6vningen. Efter skott och retur gor sig forward
spelbar igen. Fér en ny puck frén andra ledet och
avslutar snabbt.

Att tinka pa:

* Lat spelarna kampas ndgra sekunder framfor mal
innan pass eller skott

Narkampsspel / ovningar

16 Canada

1 mot 1. Bada spelarna startar samtidigt.
Forward forsoker gora sig spelbar.

Backen markerar forward och skir av
passningsmojligheterna. Tridnaren passar till
forward om han lyckats gora sig spelbar.
Annars skjuter han for styrning.

Att tinka pa:
* Spela fardigt pucken och ta returer!
» Forward ska ga snabbt pa mal

17 Klassisk I mot 1

Forward bégar ned till 6verkanten
av tekningscirkeln. Back gér in i
banan och passar till forward.
Forward utmanar backen och
forsoker komma till avslut.

Backen vinder till bakldngesdkning I
och forsoker styra
forwarden ut mot sargen.

Att tinka pa:

* Back ska forséka bryta vid
bldlinjen
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Narkampsspel / ovningar

18 1 mot 1
firan horn over
hela banan

/4 A\

Back startar forst och far passning frén forward,
vénder till bakldngesakning och spelar tillbaka
pucken. Forward utmanar backen och forsoker
komma forbi och avsluta.

19 Backchecking och 1 mot 1

Spelare 1 startar med puck och spelare 2
backcheckar. Spelare 2 tacklar och tar pucken.
Spelare 2 fortsdtter med puck och kommer

1 mot 1, mot spelare 3 som har bagat upp.

Att tinka pa:
* Spelare 1 far inte dka for fort sa att spelare 2
aldrig hinner tackla och ta pucken

* Ha en hég frekvens i skridskodakningen
direkt efter tacklingen

20 Backchecking

Forsvarande spelare passar till forward som
aker in i zon langs sargen. Forsvarande spelare
styr motstandaren ut mot sargen.

Om anfallaren hinner komma forbi férsvararen
aker han in och avslutar. Far forsvararen tag i
pucken soker han avslut medan den andra
spelaren forsoker aterta pucken.

Back styr forward ut mot sargen och forsoker
bryta mellan réd- och blalinjen.
Att tinka pa:

* Bra ovning for att trdna pd stotbrytningar

W/\O
/@ _O |
N
A
e
a8

/4 A

www.hockeyakademin.se

Gron 14.indd

22

ISHOCKEYNS ABC

2013-06-04, 16:40

blad 14k



