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FORORD

Juniorutredningen pekade entydigt pa svenska juniorers brister i narkampsspel 1
internationella sammanhang.

Samtidigt fattade arsmotet 2003 beslut om att ta bort det generella tacklingsférbudet i
ungdomsishockeyn frdn U12 och uppat.

Helt plotsligt fanns det tva tunga argument for att se 6ver var utbildning och
utbildningsmaterial nér det géllde narkampsspel.

Under det 6vergripande begreppet "Néarkampsspel" fick en projektgrupp i uppdrag att ta sig
an problemstillningen.

Malet var att ta fram ett enkelt och lattillgdngligt utbildningsmaterial eftersom det tidigare
inte funnits ndgot specialmaterial om narkampsspel.
Men nu finns det - tack vare Ulf Engman, Lars "Osten" Bergstrom och Vigert Ribom.

Nu ska detta material anvindas for att implementeras i var nya stegutbildning och for
specialutbildning av ungdomsledare genom ett speciellt projekt 1 "Handslaget".

Nir det giller "Handslaget" kommer det genom Svenska Ishockeyfoérbundet och RF:s
forsorg att finansiera bade ungdomsledarutbildningen samt sjdlva genomférandet i
foreningarna.

Sa nu ér det bara upp till oss sjdlva i foreningarna!

Och kom ihég - ndrkampsspel innebdr att i fysisk men juste kamp behélla eller vinna
pucken.

g

TOMMY BOUSTEDT
Utvecklingschef
Utvecklingsavdelningen

SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET
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N ?kampsgpe
-Att'vinna foérdel

till pucken!




INLEDNING

Nirkampsspel - Att vinna fordel till pucken!

Det iir viktigt att alla ledare inom ishockeyn tar ett stort ansvar for att liira ut konsten
med ndrkampsspel pa ritt siitt. Framforallt handlar det om att lira ut firdigheterna
noggrant, steg for steg. Vi maste komma ihag att nirkampsspel forst och frimst handlar
om att vinna fordel till pucken - inte bara att aka runt och dela ut valdsamma tacklingar.
Det dir ocksa viktigt att spelarna far lira sig tekniken for hur man tar emot en tackling.

Innan man kan ldra sig olika tekniker i ndirkampsspelet maste man trina mycket pa
skridskoékning och olika former av balansmoment. Ménga misstag 1 narkampsspelet beror
pa att skridskodkningen och balansen inte &r tillrackligt bra. Darfor kommer spelaren in 1
situationen med kroppen i en felaktig position. Ett bra narkampsspel gor att ditt lag ofta
kommer att skapa overlidgessituationer (exempelvis 2 mot 1, 3 mot 2) 6ver hela banan.

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

Fyra viktiga mal for ndrkampsspel ér:

VINNA FORDEL - TA PUCKEN

Narkampsspel gar ut pa att vinna fordelar 1 spelet. Att aterta eller behélla pucken inom
laget. Tacklingen 1 sig &r inget sjdlvindamal. Det dr bade kraftédande och meningslost att
bara éka runt och tackla om man inte vinner nagon férdel for sitt lag.

LEDARENS ANSVAR

Det &r ledarens ansvar att instéllningen till, och kunskapen om, narkampsspel &r i linje med
ishockeyspelets sportliga idé€. Fel signaler fran ledaren i baset kan vara till skada for
sporten. Som ledare &r du en forebild och har ett stort ansvar for vad som sker pa isen.
Forega med gott exempel!

PR FOR SPORTEN

Spelarnas instéllning ska vara sddan att det blir ett spel med drliga

tag som innebdr att ishockeymatcherna i ungdomsserier blir en positiv PR f6r
ishockeysporten. Det fér inte bli tillstdllningar som gor att forédldrar bli tveksamma till om
deras barn ska spela ishockey. Kom ihag - det handlar om att vinna fordel till pucken!

UNDVIKA SKADOR

Alla inblandade inom ishockeyn har ett ansvar for att minimera antalet skador genom hog
medvetenhet och utbildning om niarkampsspel. Pa det séttet kan vi skapa rétt instéllning till
niarkampsspelet. Spelarna méste fa lira sig bade hur man tacklar och hur man tar emot en
tackling pé ritt satt. D4 kan man undvika skador bade for egen och motstandarens del.
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Fem viktiga egenskaper hos en bra nirkampsspelare

1. Skridskoskicklighet:

- Hastighet/fart - bade framlinges, baklidnges och vid riktningsfordandringar.

- Styrka (i framforallt ben och bal).

- Balans och rorlighet -spelarens forméga att ha rétt kroppsposition med lag tyngdpunkt,
formdgan att gora sndva svingar och vindningar med god balans.

2. Klubbteknik

Att ha en bra klubbteknik &r viktigt for att skapa fordelar i narkampspelet.
- Bra puckbehandling med splitvision.

- Formdga att snabbt kunna dra undan och skydda pucken.

- Passningsmottagning for att snabbt fa kontroll pa pucken.

3. Placeringsformaga
Att kunna skéra av vinklar och se mgjligheter att komma in 1 situationerna fran rétt hall.
Spelare som dr duktiga pa detta kan styra motstdndaren &t det hdll som ger fordelar.

4. Formaga att liisa spelet och agera

Med det menar vi formagan hos spelaren att ldsa och se isytan samt med- och motspelarnas
rorelser. Samtidigt som spelaren dr medveten om vilka alternativa tillvigagangssétt han har
for att 16sa situationen.

5. Vilja och Mod
Vilja och mod att snabbt och bestdmt dka in i ndrkampssituationer eller till pucken, &r
formodligen den viktigaste egenskapen for en skicklig ndarkampsspelare.
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Barn och Ungdomars mognads- och kunskapsnivaer

Innan vi gar in pa de olika momenten i nirkampsspelet samt hur man kan éva pa dessa
sa 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 forsta och hjilpa barn och
ungdomar i olika situationer.

Att bli bra i ishockey dr en process som kréver stort engagemang och hiangivenhet. Det ar
viktigt att se utbildningen utifrén ett helhetsperspektiv, eftersom det &r manga faktorer som
paverkar inlarningsprocessen. Dels de olika mognadsfaser spelarna gar igenom, dels den
miljo de vistas i. Men dven om inte alla nér stora framgangar sa &r det viktigt att vara barn
och ungdomar ofta far leka, springa, simma, hoppa och aka skridskor. Vi ledare bor
stimulera véra spelare till ett livsldngt ldrande, ddr en omvéxlande och motiverande miljo
utgor grunden for att utvecklas och ldra sig nya moment. Ténk ocksa pa att anpassa
utbildningen efter spelarna, vilket innebér att ta hansyn bade till mognads- och
kunskapsniva.

Barns mognad aren fore puberteten

Utvecklingen foljer ett sarskilt monster och utvecklingstakten 4r olika hos alla barn. Darfor
ar det viktigt att f6lja hur den enskilde spelaren utvecklas och inte bedéma alla spelare
efter samma mall. Spelarna har svart att omsétta teoretiska instruktioner i praktisk handling
i denna alder. Darfor dr det viktigt att spelarna far en tydlig och forstarkt minnesbild av vad
de ska utfora. Det kan man gora genom att visa 6vningarna, exempelvis tekniken vid en
niarkampssituation. Vid traning av narkampsspel 4r det viktigt att veta att synsinnet hos
spelarna inte &r fullt utvecklat i den har aldern och att farliga situationer déarfor kan uppsta
dé en spelare som inte &r beredd blir tacklad.

Barn som ir lika gamla &r ofta olika langa, véger olika mycket, &r olika starka, har olika
vilutvecklad teknik och sé vidare - de har hunnit olika langt i sin fysiska utveckling. Det &r
alltsa inte sdkert att en spelare med vilutvecklad teknik i 12-arsaldern har den bésta
tekniken i vuxen dlder. Darfor dr det viktigt att komma ihag att utvecklingstakten inte
hianger ihop med en viss alder utan foljer ett visst monster.

Studier visar att det kan skilja fem ar i tidig
eller sen mognad mellan olika spelare,
trots att de dr i samma alder!

Eftersom ishockeyn &r indelad efter rena aldersgrupper framtrader skillnader i langd, vikt
och muskelstyrka tydligt hos barnen. Manga ganger ar det spelare som é&r tidigt fodda pa
aret som har fysiska fordelar 1 ndrkampsspelet. En spelare som dr bdde kort och latt kan
kénna sig underldgsen en som &r bade lidngre och tyngre, eftersom spelet innebir en hel del
kampmoment. Darfor dr det viktigt att vi har denna kunskap nér vi bedomer och
uppmuntrar véra spelare i olika situationer.

Man brukar bendmna aren fore puberteten motorisk guldélder, vilket innebér att spelarna ar
mogna for att 14ra sig mera avancerade former av motoriska fardigheter (dér dven
grunderna i1 ndrkampsspel bor ingd). Att trédna olika former av kombinationsmotorik &r
valdigt lampligt 1 denna alder. Dessa 6vningar &r ofta mycket uppskattade av spelarna.
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Ungdomars mognad under puberteten

Intrédet 1 puberteten innebar framforallt en 6kad ldngd- och muskeltillvaxt samt 6kad
syreupptagningsformaga vilket resulterar i snabba prestationsforbéttringar. Skillnaden
mellan individerna tar sig framst 1 uttryck i olika vikt och langdforhallanden vilket ar
viktigt att tinka pa vid trdningar och matcher. Olika tillvéxttakt paverkar dven spelarnas
prestationer pa isen. Manga spelare upplever en stagnation och eventuell tillbakagang
under denna period. Det &r viktigt att man som ledare forklarar de naturliga orsakerna som
ligger bakom en sadan utveckling.

Puberteten dir en period dir man bor undvika
ensidig trining och tunga belastningar!

Under denna period borjar intellektet fiardigutvecklas och spelarna blir mer medvetna och
sjalvstiandiga 1 sina beslut. Det tydliggors bland annat genom att deras forméga att ldra in
genom muntliga instruktioner nu dr storre dn tidigare. Man bor dock ténka pé att det
fortfarande ar viktigt att spelarna far en tydlig och forstarkt minnesbild av vad de skall
utfora. Intresset och forstaelsen for olika taktiska resonemang 6kar och de diskuterar gérna
tidigare erfarenheter fran olika spel- och ndrkampssituationer.

Tonarsperioden kidnnetecknas allmént av sokandet efter en egen identitet och
sjalvuppfattning, men dven inom ishockeyn borjar man uppfatta och vérdera sig sjilv i
forhallande till andra. Darfor &r ocksa tondringar mycket kénsliga for andras reaktioner.
Tonaringars humorsviangningar kan mirkas i samband med narkampsspel under matcher
och tridningar. Reaktionerna i samband med vinster och forluster eller mot domslut och
andra spelare kan ibland bli mycket kraftfulla. Det hor till vanligheten att ungdomarna
ifragasitter normer och darfor dr det viktigt att man som ledare &r klar och tydlig med att
sdtta grianser och folja uppgjorda ledstjarnor.

Mognadsutveckling aren efter puberteten

Aren efter puberteten stabiliseras motorik och fysik. Prestationsforbittringar beror nu till
stor del pa tréning, vilja och formagan att lara sig nya moment. Ungdomarna dr nu mycket
mottagliga for fysisk traning och en fordjupad specialisering inom idrotten kan borja ske.
De spelare som nu véljer att d4gna sig it en idrott kan med malmedveten och genomténkt
traning bli mycket bra. I denna alder ar det viktigt att triningen innehaller mycket kamp
och tdvlingsmoment vilket gor att spelarna utvecklar ett effektivt narkampsspel.

Manga ungdomar soker fortfarande efter en egen identitet och ibland tédnjer man pa
granserna mer dn vad som egentligen &r avsikten. Det dr viktigt att man som ledare
tillsammans med spelarna uppriéttar 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 varderingar och normer exempelvis gillande forhallningssétt
till med- och motspelare, regler och funktionérer. De har ocksé i manga fall en egen
bestimd uppfattning om vad som ér rétt och fel och kan argumentera sakligt for sin
standpunkt.
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NARKAMPSSPEL

Vi kommer att borja med att ga igenom ndgra moment i1 ndrkampsspelet dar man inte &r 1
direkt kontakt med motstdndaren. Den forsta och mycket viktiga delen &r att "skdra av och
ta bort motstandarens mojligheter".

Skira av och ta bort motstindarens méjligheter

Viktigt att tdnka pa:

- Var hela tiden mellan puckforaren och passningsmottagaren, minska puckforarens yta
successivt

- Nér du gér in i en ndrkampssituation ska du inte ga rakt mot motstandaren utan
komma 1 en liten bdge och pa sa sitt styra honom att dka at det hall du vill, oftast pa
utsidan av dig och ut mot sargen

- En strdvan &r att ligga ndra motstdndaren for att inte ge honom tid och yta

- Ak just bakom motstédndaren for att inte 14ta honom fé& chansen att viinda upp
innanfor dig

- Anpassa din fart till motstandaren

- Hall hela tiden klubban 1 isen for att kunna bryta en passning och for att
ytterligare styra motstandaren dit du vill

Skéra av och ta bort motstandarens méjligheter
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Brytningar med klubban

Nér du har skurit av motstdndarens mojligheter och kommit ndra honom kan du ofta
anvédnda klubban for att stoppa upp motstandarens anfall, sl& bort pucken eller ta Gver
kontrollen 6ver pucken. Det finns ett antal olika varianter av klubbrytningar som du kan
anvianda. Har kommer vi att gi 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 1 en mot en situationer.

Viktigt att tdnka pa:
- Ak baklinges med bojda ben

- Hall blicken huvudsakligen fist vid motstdndaren, samtidigt som du har koll pd var
pucken befinner sig

- Hall klubban i en hand

- Hall armbagen lite bojd och nira kroppen

- Strack snabbt ut armen och st6t klubban mot pucken, utnyttja dveraskningsmomentet

- Benen ska hela tiden vara bojda sa att du snabbt kan agera om stétbrytningen misslyckas
- Bibehall en god balans genom hela situationen

- Se till att du befinner dig mellan motstdndaren och malet genom hela foérsvarssituationen
och undvik chansbrytningar

&

Stotbrytning
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Slag pa klubban

Att sld pa motstandarens klubblad med sin egen klubba
ar ett mycket effektivt sétt att fi motstandaren att
forlora kontrollen 6ver pucken.

Viktigt att tdnka pa:
- Ak parallellt med puckféraren

- Nér pucken dr pa motstandarens blad slar du pa
klubban sé att han forlorar kontrollen 6ver pucken

- For att detta ska vara effektivt ska du sld bestamt och
néra hilen pa motstandarens klubblad

Slag pa klubban

Lyftning av klubban
Klubblyftningen anvénds vanligtvis ndr man nidrmar sig puckforaren snett bakifran eller
vid spel framfor malen.

Viktigt att tdnka pa:

- Kom bakom motstidndarens rygg eller fran sidan och stréva efter att vara sa néra
motstandaren som mojligt. Om du 4r ndra motstdndaren blir du starkare i situationen

- Ga in med armen och benet framfér motstdndaren

- Nér du ar tillrackligt ndra lyfter du motstandarens klubba (néra hélen pa klubban) och tar
pucken

- Overraskning, fart och styrka ir de viktigaste momenten

Lyftning av motstandarens klubba
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Lasning av motstiandarens klubba
Lasning av motstdndarens klubba sker vanligtvis framfor malen eller precis nir
motstdndaren ska leverera en passning.

Viktigt att tinka pa:

- Lagg din klubba 6ver motstandarens,
nedanfor hans nedre hand

- Precis nir motstandaren ska sla
eller ta emot en passning trycker
du hart nerat och laser ddirmed
hans klubba

- Ritt timing dr mycket viktigt
eftersom du inte kan lasa
motstandarens klubba under
en langre period

Las motstandarens klubba

Svepbrytning
Den hir brytningen &r bra i ménga olika situationer men det 4r manga som glommer bort
att anvinda den.

Viktigt att tinka pa:
- Svep med hela klubban eller enbart klubbladet 6ver isen 1 en cirkelrorelse

- Hall klubban 1 en hand (det finns &ven situationer diar du kan ha klubban i bada hénderna,
men da forsdmras rickvidden markant)

- For att fa ytterligare rdackvidd kan du sidnka tyngdpunkten eller g& ner med ett kni i isen
- Svep med motstandarens rorelse och ut fran din egen kropp
- Svepbrytningen (eller sveprorelsen med klubban) dr mycket effektiv att anvinda i

boxplay for att forsvira motstandarnas passningsmdojligheter

Svepbrytning

www.coachescorner.nu
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Allmant om tacklingar

Det finns ménga olika former av tacklingar. P& de foljande sidorna visas moment en
spelare ska fa mojlighet att trdna och lédra sig 1 ungdomsishockeyn. Tank pa att spelaren ska
kunna utféra momenten noggrant, 6ka farten vartefter. G1om inte bort att trina extra
mycket koordination i ungdomsaren. En bra skridskoakning, kroppsuppfattning och balans
tillsammans med modet att gd in 1 en ndrkamp &r ndgra av de viktigaste egenskaperna for
en skicklig ndrkampsspelare oavsett om man ir stor eller liten.

Tink pa att malet dir att behalla
eller vinna tillbaka pucken!

Undvika och ta emot tacklingar
Det &r viktigt att kunna undvika och dven ta emot en tackling pa rétt sétt.
For att undvika en tackling ska du:

- Halla uppe blicken hela tiden samt folja och l4sa spelet

- Vara i rorelse hela tiden

Sa hiir forbereder du dig for att ta emot en tackling
- Ror dig mot motstandaren just innan tacklingen och se till att du har en lag tyngdpunkt
- Ta emot tacklingen med lag tyngdpunkt och benen brett isér, vilket ger bra balans

- Nar du star 1-1,5 meter ifrén sargen dr du som mest sarbar. Det &r ditt ansvar att du har
orientering och beredskap i situationer dir du star stilla en bit ifrdn sargen

- Lar dig anvénda sargen till din fordel. Star du nédra sargen kommer den att halla dig uppe
och du kan ta emot tacklingen med hela kroppen och ddrmed dra nytta av situationen

Viktigt att tinka pa innan du kliver in pa isen
- Trdna upp din styrka och rorlighet under hela aret

- Anvind hel och bra utrustning i ritt storlek

Grundliggande principer for tacklingar

- Agera bestdmt och kraftfullt och fullf6lj tacklingen

- Titta hela tiden pa motstandarens kroppsrorelser

- Tackla endast nér du &r 1 balans

- Forsok fa motstandaren ur balans medan du sjilv behéller balansen

- For att fa béttre balans ska du ha benen brett isdr med bojda knén (ger en lag tyngdpunkt)

- Det viktigaste 4r att tréffa armarna och klubban pa motstandaren sa att han forlorar
kontrollen 6ver pucken

- For att undvika skador och utvisningar ska du alltid hélla klubban 14gt nér du tacklar. Om
du har klubban i isen kan du dessutom foérhindra motstandaren frén att spela vidare
pucken och dina mojligheter att snabbt erovra pucken 6kar

- Visa alltid respekt mot motstdndarna. Var uppmaérksam pa motstandarens kroppshallning.
Om han inte &r beredd ska du gora ditt basta for att forhindra att en skada uppstar
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Detta far aldrig ske...
- Crosschecka en motstandare

- Knuffa eller trippa en motstandare sa han
aker in i sargen

- Tackla en motstandare i ryggen eller mot
huvudet

- Tacklingar é&r inte till for att fornedra,
skramma, hamnas eller skada motstandare

Moment i Nirkampsspelet

Halla emot motstandare
Detta ir det forsta momentet man bor trina
pa ndr man introducerar kroppskontakt.

Viktigt att tinka pa:

- Lér barnen att hitta balans
och halla emot en motspelare

- Borja forsiktigt och 1 lag hastighet

Trycka undan motstindaren

Viktigt att tinka pa:
- Tryck undan motstandaren med sa

stor del av din kropp som mojligt och
ta pucken
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Kroppsrullning

Viktigt att tinka pa:

- G4 in mellan puckforaren och pucken genom att boja ditt inre kné och sitta det framfor

motstandaren

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

- Benet, armen och axeln ndrmast puckforaren laser fast motstandaren

- Hall nere klubban och vrid dig ur situationen sa att motstandaren hamnar bakom din

rygeg

- Ta pucken med skridskon eller klubban

Kroppsrullning

Offensiv tackling

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

Viktigt att tdnka pa:
- Overraska forsvararen! Visa inte att du
tinker tackla

- Placera pucken dér du vill ha den efter
den offensiva tacklingen

- Tackla nedifran och upp

- Accelerera ut ur situationen med
puckkontroll!
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Att med fart komma forbi forsvarare vid sargen
Om du vill komma f6rbi forsvararen vid sargen &r det viktigt att du dr beslutsam och agerar
med fart innan, under och efter kampen. Sker oftast utefter langsargen.

Viktigt att tinka pa:

- Stot ivag pucken innan kampen, ta bort bladet fran pucken
- Skydda huvudet med uppdragna axlar nér du kryper ithop
- Ta emot tacklingen med lag tyngdpunkt och benen brett isér, accelerera direkt efterat

Att ta sig ur situation vid sargen mot forsvarande spelare

Sker oftast vid kortsargerna.

Viktigt att tinka pa:
- Dra undan pucken innan kroppskontakt
sker

- Sta med ryggen mot sargen och anvéind
den som st6d

- Oppna hofterna

- Ror dig i sidled med 6ppna hofter och
kom ur motstdndarens tryck

Téacka puck

Sker oftast med lag fart eller stillastdende.

Viktigt att tinka pa:
- Dra undan och placera pucken utom
rackhall for motstandaren

- Gor dig stor med lag tyngdpunkt och
anvéind klubban som stod

- Tack bort motstdndaren med din egen
kropp.

- Vrid och var f6ljsam och stark
med bibehallen balans

- Anvind motstandarens tryck for att
komma ur situationen med pucken
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Skydda puck vid inbrytning
Sker oftast 1 hog fart.

Viktigt att tdnka pa:

- Dra ut pucken 1 ett skyddat lige utom
rackhall for motstandaren

- Gé ner 1 en lag kroppsstédllning med
lag tyngdpunkt

- Tack bort motstandaren med nidrmsta
ben och arm mot motstandaren

- Anvénd "scooting" med det fria benet
for att bibehalla farten

Skuldertackling

Skydda puck vid inbrytning

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

Viktigt att tdnka pa:
- Titta hela tiden p& motstandarens
kroppsrorelser

- Ha benen brett isér och knédna bojda for
att fa bra balans (lag tyngdpunkt)

- Forsok att tackla motstandarens med din
skuldra sé att du vrids ut ur situationen
med puckkontroll

- Réta 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 &r mot sargen. Tryck fast
motstandarens armar och klubba mot sargen
sa att han inte kan spela pucken vidare
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Tackling med bibehallen fart

Denna tackling anvédnds endast emot sargen.

Viktigt att tinka pa:

- Tryck kraftfullt pa motstandarens
yttre sida med underarmen
eller axeln sé att hans hoft och ‘:_:-
axel aker in 1 sargen

- Om du tryckt ratt kommer
motstandaren nu att rotera sa att
han vinds med brostet mot

sargen och han har ddrmed !4,?'
forlorat all fart =
- Fortsatt aka skridskor och ta Tackling med bibehallen fart

pucken medan motstandaren &r ur balans

Tryck fast motstandaren
Anvinds vanligtvis 1 forsvarszonen nér du behdver stoppa anfallaren och lata en
medspelare himta pucken.

Viktigt att tdnka pa:
- Vind motstdndaren mot sargen

genom att pressa din arm och axel
under motstandarens yttre arm

- Samtidigt som motstdndarens
kropp roterar mot sargen trycker
du pa med benen och hoften

- Tryck in ditt ena ben (mot sargen)
mellan motstandarens ben och 1as pé
sa sitt fast honom

Tryck fast motstandare

Hofttackling

Hofttacklingen anvénds av forsvarare i en mot en situationer. Det dr viktigt att spelaren inte
gér ner for djupt 1 tacklingsdgonblicket eftersom det finns risk att tacklingen traffar knéna,
vilket innebir stor skaderisk.

By
p
Viktigt att tinka pa: (o™

- Ak baklinges och styr anfallaren 4t en sida

=0

i

- Du maste vara nidra motstandaren eftersom du
inte kan halla 6gonkontakt under tacklingen

- Boj overkroppen framat och gor en skarp
sving it sidan
- Boj knéna och tackla motstdndaren i hoften

- | tacklingsmomentet reser du dig genom
att trycka pa och rita ut benen

Hofttackling

www.coachescorner.nu
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NARKAMPSSPELSTRAPPAN

Innan ni borjar 6va pa de olika momenten 1 ndrkampsspelet dr det viktigt att spelarna har
en god skridskodkning och balans. Trappan visar i vilken ordning det ar lampligt att ldra
sig de olika momenten. Hur fort man gér vidare till ndsta moment eller steg beror helt och
hallet pa spelarens kunskaps- och skicklighetsniva.

Det &r viktigt att man lar sig momenten noggrant och inte stressar for att hinna ga igenom

hela stegen for snabbt.

STEG 1

STEG 2

STEG 3

- Skira av och neutralisera
motstdndarens mojligheter

- Stotbrytning

- Svepbrytning

- Lyftning av klubban

- Tacka puck

- Halla emot motstandare

- Tryck bort motsandare

- Lasning av klubban

- Slag pa klubban

- Kroppsrullning

- Ta emot en tackling

- Skuldertackling

- Tryck fast motstandaren
- Offensiv tackling

- Skydda puck vid inbrytning

- Komma forbi motstandare
vid sargen

- Ta sig ur situation vid sargen

- Hofttackling

- Tackling med bibehéllen fart

Specialmoment

(behandlas ej 1 detta material)
- offensiv och defensiv

screening

- offensiv och defensiv
returtagning

- Tekningar etc.

Vi kommer pé de foljande sidorna att ge exempel pé dvningar i ndrkampsspel.

Ovningarna #r inte uppdelade sé att varje moment i nirkampsspelet har en egen 6vning,
eftersom man ofta kan tréna pa flera moment med samma 6vning. Du som trdnare bor dock
instruera spelarna innan dvningen om vilket moment ni trénar just da.
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OVNINGAR

Det &r viktigt att 6va pa de olika momenten i ndrkampsspelet. Med dessa 6vningar kan du
trdna pa manga olika moment. Kom ihag att instruera spelarna noggrant i de moment som
ska 6vas. I manga av 6vningarna kan du som tranare sjélv styra vilka av momenten som
ska trdnas exempelvis stotbrytning, skuldertackling eller kroppsrullning.

1. Forsvara linjen
Tva spelare haller 1 en klubba och forsoker trycka
bort motstandaren for att sjélv kunna aka pa linjen.

Att tinka pa:

- Spelarna ska éka framat och inte vénda sig emot
varandra

- Ovningen kan ocks4 koras utan klubba och
spelarna haller d& armkrok med varandra

- Avsluta 6vningen négra 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.

Att tinka pa:

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

ska forsoka peta bort pucken fran punkten.
Forsvarande spelare ska (utan att vidrora pucken)
forhindra att anfallaren kan rora pucken.

O
3. Forsvara punkten /
Lagg en puck pé tekningspunkten. Anfallande spelare

Att tinka pa:

- Ovningen kan #ven koras utan klubbor
- Nar tréanaren blaser byter spelarna roller \ @
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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 ldngs med cirkelkanten.
Forsvararen forsoker bryta puckbanan med
svepbrytningar.

Att tinka pa:

- Anviénd alla cirklarna

- Dessa ovningar &r ocksd utmaérkt tréning
for mélvakterna

S. Vindeln

Spelarna ldmnar sina klubbor och stéller sig

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

Att tinka pa:

- Det ar viktigt att dka néra sargen

- Hall inte i 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 manga liknande 6vningar som ar
véldigt bra. Variera gidrna ldngden pa akvégen
och startmetoden. Kom bara ihag att syftet med
Ovningen dr kampmomentet
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7.1 mot 1 pa en begriinsad yta
Aggressivt spel 1 mot 1. Puckforaren forsoker
hela tiden ticka pucken sa att inte motstdndaren
kan né 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 f6lja efter och
latt stora puckforaren for att sedan pa signal
forsoka ta pucken

8. Smalagsspel

Hiér visat som 3 mot 3 tvérs 6ver banan.
Spel med flera spelare pa en liten yta gor
att avstandet till motstandarna alltid ar litet
och det uppstar manga nirkampssituationer.

Att tinka pa:
- Variera antalet spelare 1 varje lag

- Variera dven spelytans storlek
- Spela dven mot bara ett mal

- Satt upp regler 1 spelet. Exempelvis att spelarna
fore spelet startar véljer ut en spelare vardera fran
motstandarlaget som den ska markera sa fort
motstandarna har pucken

9. 1 mot 1

Béda spelarna startar samtidigt.
Puckforaren maste aka nidra sargen.
Tréna pa olika moment for att stoppa
motstandaren och ta pucken.

Borja i lagt tempo och 6ka farten
eftersom. Vid 6vning i hogt tempo
ska puckforaren forsoka komma forbi
forsvararen och sedan sjilv avsluta.

Att tinka pa:
- Variera startplatserna, man maste
inte starta 1 mittzonen som pa bilden.

- Nér ovningen utfors 1 maxfart kan

det vara bra att lata puckforaren runda
en kon 1 starten for att férhindra tjuv-
starter
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10. Angling

Forsta spelaren startar med puck och gor ett avslut
pa mal. Efter det fortsitter han ner i sarghdrnet och
hamtar en ny puck som han transporterar langs
med sargen. Andra spelaren anpassar sin dkning

till motstandaren och skér av hans vinkel och

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

Att tinka pa:

- Borja 1 lagt tempo sa att den férsvarande spelaren
verkligen fér ldra sig att skira av vinkeln och
anpassa sin fart till motstandaren

11. 1 mot 1 fran hérn
Forward och back startar samtidigt. Backen forsoker
hela tiden ligga néra forward.

Att tinka pa:
- Backen far inte bryta férdnn forward vint ner mot
maélet

12. 1 mot 1 med kamp om pucken
Tréanaren spelar ned pucken i sarghornet.

Tva spelare startar samtidigt. Den som far tag i
pucken aker in och avslutar med skott pd mal.
Andra spelaren forsoker aterta pucken.

Att tinka pa:

- Tackla inte ndgon sa att han riskerar
att ramla med huvudet fore in 1 sargen
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13. Néiarkampssituationer 1 mot 1

1/

A. Tréanaren spelar ner pucken 1 sarghornet. Forward hamtar pucken och forsoker ta sig in
framfor mal och avsluta.

B. Forward tar emot en passning frdn trdnaren och utmanar backen.

C. Forward tar emot passningen och forsoker ta sig forbi backen langs med sargen.
Lyckas forwarden komma forbi gar han in pa mél och avslutar.

D. Forward far passning och géar rakt mot mal och utmanar backen.
Att tinka pa:

- Backen ska éka 1 en liten bage nédr han ndrmar sig forwarden for att kunna styra honom at
det hall han vill

14. Spel runt mal

é,ih
'H“
>
-_—

4 A

E. Trénaren passar till forward bakom mal. Forward forsoker ta sig in framfor mal for att
avsluta.

F. Trédnaren passar till forward som dker bakom mélburen. Andra forwarden gar pa mal.

Att tinka pa:
- Backarna ska hela tiden ha forwards pa utsidan om sig sjdlv och malet

www.coachescorner.nu
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15. Kamp framfor 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 fran andra ledet och
avslutar snabbt.

Att tinka pa:
- Lat spelarna kampas nagra sekunder framfor mal
innan pass eller skott

16. Canada

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

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

Att tinka pa:
- Spela férdigt pucken och ta returer!

- Forward ska g snabbt pa mal \

ale)
FAYa

17. Klassisk 1 mot 1
Forward bagar 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 baklidnges- I
akning och forsoker styra
forwarden ut mot sargen.

Att tinka pa:
- Back ska forsoka bryta vid
blalinjen
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18. 1 mot 1 fran horn 6ver hela banan

e Sgilinill
S S N

K_ 4 A

Att tinka pa:
- Bra 6vning for att trdna pa stotbrytningar

19. Backchecking och 1 mot 1

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

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

Att tinka pa:

- Spelare 1 far inte aka for fort sa att spelare 2
aldrig hinner tackla och ta pucken

- Ha en hog frekvens i skridskodkningen
direkt efter tacklingen

20. Backchecking

Forsvarande spelare passar till forward som
aker in 1 zon léangs sargen. Forsvarande spelare
styr motstandaren ut mot sargen.

Om anfallaren hinner komma f6rbi forsvararen
aker han in och avslutar. Far forsvararen tag i
pucken soker han avslut medan den andra
spelaren forsoker aterta pucken.
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Back startar forst och far passning fran forward, vander till bakldngesakning och
spelar tillbaka pucken. Forward utmanar backen och forsoker komma f6rbi och avsluta.
Back styr forward ut mot sargen och forsoker bryta mellan rod- och blélinjen.
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