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PUCKFORING: 1. Dribbla i cirkel %

e Dela upp gruppen i olika cirklar.

e Starta pa signal.

e Spelarna ska skydda sin puck samtidigt som de ska forsoka sla ut motstandarnas puck ur
cirkeln.

® Den spelare som ér sist kvar med sin puck i cirkeln har vunnit.

® Vinnarna i varje cirkel mots i en final i mitten.

Tips!
Ovningen ska utforas med hog intensitet. Ha koll pd motstdndaren samtidigt som du
tacker pucken med hjilp av hoft, armar och ben.
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PUCKFORING: 2. Tidcka puck %

e Par6vning.

e Starta pa signal.

e S1 aker runt och ticker sin puck samtidigt som S2 forsoker ta den.

e Byte efter 20-25 sek, vila mellan seten.

e Téavla genom att rdkna hur manga gingar man tar pucken av den andra spelaren.

Tips!
Ovningen ska utféras med maximal intensitet. Ha koll p4 motstindaren samtidigt som du ticker
pucken med hjélp av hoft, armar och ben.
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PUCKFORING: 3. Riktningsférandring %

Starta pa signal.

S1 startar med puck och aker mot tekningspunkten i anfallszonen.

S1 gor en riktningsfordndring in 1 banan for att lura en ténkt forsvarare.

S1 aker 1 sided och levererar ett malskott.

Driv pé maél, spela klart pa pucken tills den &r i mal, blockerad eller till trénaren blaser av.
S1 blir returtagare pé nésta skott.

Tavla mot malvakten genom att rdkna antal méal och raddningar.

Steg 2 - For att gora Ovningen mer matchlik kan du placera en stillastaende tranare eller
forsvarare vid tekningscirkelkanten som forsoker stotbryta bort pucken for puckforaren.

Tips!

Anpassa fart efter teknik. Fa med farten in mot mitten vid riktningsférdndringen och téck bort
pucken fran tankt back™. Returtagande spelaren ska vara redo for retur och tima” in skottet fran
medspelaren. Skjuter du 1 B-omrédet ar avstandet till malvakten optimalt for att géra mal.
Kommer du nirmare (C-omradet) ticker malvakten en storre yta. Ar du lingre ifrén (A-omrédet)
far malvakten lédngre tid pa sig att reagera pa skottet.
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Ovningsbanken

PUCKFORING: 4. CSKA 1 %

® Starta pa signal.

® S1 och S2 dker in i mittzon och driver pucken med hog intensitet.

® Trinaren blaser efter ca 15 sekunder.

® Da viljer S1 och S2 varsitt mal att skjuta pa samtidigt som en ny spelare fran varje led startar.

Steg 2 - For att gora 0vningen svarare kan du begrénsa spelarnas arbetsyta till endast
mittcirkeln.

Tips!
Ovningen ska utféras med maximal intensitet. Hall upp blicken och ha full fart i 4kningen.
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PUCKFORING: 5. Specialfint %

Placera ut spelarn vid startpositionerna.
Starta pa signal ett par 1 taget.
S1 dker med puck mot mal och fintar den forsvarande spelaren som &ker rakt mot S1.

S1 tar sig forbi den forsvarande spelaren (som sedan backcheckar) och driver mot mal for ett
malskott och eventuell retur.

Spela klart tills pucken ar i mél, blockerad eller tills trdnaren bléser av.
e Spelarna byter roller infor nésta géng.

Tips!
Ovningen ska utféras med hog intensitet. Triéina in en specialfint som du kan anvinda dig av vid
1 mot 1 situationer.
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PUCKFORING: 6. Inbrytning %

e Starta pa signal.

e S1 driver med puck runt en utplacerad trénare.

e S1 bryter in mot mal, levererar ett malskott och géir pé eventuell retur.

e Spela klart pa pucken tills den ar i mal, blockerad eller till trdnaren bldser av.

Tips!
Ovningen ska utféras med hdg intensitet. Vid inbrytning sk dig upp i banan (bort fran
malvakten), tick bort pucken fran trdnaren och skjut ett hogt mélskott.
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PUCKFORING: 7. Klubbteknik alla riktningar %

® Starta pa signal.

® For pucken i alla olika riktningar, framat-bakat, sida-sida, diagonalt osv.
® Efter ca: 15-20 sekunder bldser tranaren.

® Vila och byt riktningar pa dragningarna.

Steg 2 - Utfor samma moment i rorelse.

Tips!
Strava efter att hela tiden ha blicken uppe och ha rorliga snabba hénder.
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Ovningsbanken

PUCKFORING: 8. Attan %

e Starta pa signal.

e Ak runt pylonerna i en &tta med puck.

e Trina pa tvdra svingar med puck.

e Efter ca: 15-20 sekunder blaser trdnaren.

Tips!
For att fa snabbare vdandningar: B6j 1 knd, fotled, hoft samt vrid axlarna dit du svdnger. Ha
blicken uppat.
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PUCKFORING: 9. CSKA 2

® Starta pa signal.
® S1, S2, S3 och S4 dker med puck i hog fart in i mittcirkeln och dribblar mot varandra.

® P4 ny signal dker S1 och S2 mot malet pa sin sida och S3 och S4 dker mot mélet pd deras
sida.

® P3 samma signal startar fyra nya spelare.
® Den spelare som kommer forst ur cirkeln skjuter forst.

® Den spelare som kommer tvda ur cirkeln gor en frdnvdndning innan sitt mélskott, spelaren
som skot det forsta skottet blir skymmare.

® Spela klart tills trénaren blaser.

Tips!
Ovningen ska utforas med maximal intensitet. Hall upp blicken och ha full fart i 4kningen.
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PUCKFORING: 10. Dribbla kiubbor

® Pardvning, lagg ut 2 st klubbor.

® Starta pa signal.

® Dribbla med puck runt klubborna.

® Variera hastighet och ldngd pa dragningarna.

® Byte efter 15-20 sek.

® Klubborna kan bytas ut mot andra hinder, t ex pyloner eller puckar.

Tips!
Stréva efter att hela tiden ha blicken upp och roérliga snabba héinder.
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PUCKFORING: 11. Franvdandning med sidledspass

® Starta pa signal.
S1 aker framlanges med puck och utfor en franvéindning samtidigt som S2 timar sin akning in
mot mélet.

S1 slér en sidledspassning dver centrallinjen till S2 som skjuter ett direktskott.
Spela klart tills tranaren blaser, da startar nésta.

Steg 2 - Utfor franviandningen 1 bakldngesakning for att hela tiden kunna leverera en passning.

Tips!
Tank pa att 4 med farten ut ur frdnvindningen och att icke puckférande spelare gor sig
skottberedd (vrider upp mot skytt) innan passning kommer. Spela klart varje puck.
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PUCKFORING

PUCKFORING: 12. Félja John

® Parfvning.

e Starta pa signal.

e S1 dker med puck och dribblar, S2 dker efter S1 och utfor samma rorelser.
® Variera hastighet och ldngd pa dragningarna.

® Byte pé ny signal frén tranaren efter ca 20 sek.

Tips!
Teknikdvning! Strava efter att hela tiden ha blicken uppe och ligga sa néra den du f6ljer som
mdjligt. Forsta spelaren forsoker finta och “ruska” av sig forfoljaren.
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PUCKFORING: 13. Langa attan
® Starta pa signal.

® S1 aker med pucken runt cirklarna och &var pa puckkontroll bade fram- och baklanges.
® Ha alltid blicken framat i banan.

Steg 2 - Bygg pa med en tridnare mitt pa blalinjen som fungerar som mottagare och passare.

Tips!
Anpassa fart efter teknik. Ha blicken hogt och pucken hela tiden redo vid sidan av kroppen for
att kunna passa sa snabbt som mgjligt.
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PUCKFORING: 14. Passa bort pucken

Starta pa signal.

Par6vning, 5-10 st puckar per par.

Starta pa signal.

S1 ror sig 1 sidled samtidigt som S2 férsoker sla bort pucken fran S1 genom att traffa den
med puckar.

Byte ndr puckarna ar slut.

e Téavla genom att rdkna hur manga ganger pucken skjuts ivig.

Tips!
Stréva efter att ha blicken uppat, hog frekvens pa puckforingen samt finta genom kroppsfinter
och dragningar.
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PUCKFORING: 15. Finta i maxfart

e Starta pa signal.

e S1 dker framlinges i full fart och far en passning av S2.

e S1 fortsitter i full fart och utfor tva kroppsfinter/riktningsforandringar mot tva klubbor som
ar utlagda som hinder.

e S1 skjuter ett mélskott, driver pa mél och spelar klart.

Tips!
Lar dig att utfora finter och riktningsfordndringar i hog hastighet.
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PUCKFORING: 16. Puckféring mot férsvarare

Par6vning.

Starta pa signal.

S1 dribblar mot S2 som agerar stillastdende passiv forsvarare.
Byt uppgifter pa signal efter ca 15-20 sek.

Steg 2 - Den forsvarande spelaren forsoker med hjilp av en aktiv klubba ta pucken.

Steg 3 - Den forsvarande spelaren forsoker med hjilp av en aktiv skridskodkning och klubba ta
pucken.

Tips!

Tréna pa att under snabba rorelser utmana en stillastiende motstdndare. Dribbla mellan benen
samt mellan klubba och skridsko.
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Ovningsbanken

PUCKFORING: 17. CSKA 3

® Starta pa signal.

En spelare fran varje led &ker in i zonen och dribblar.

Finta bort varandra och pylonerna.

Byte pa signal efter ca 10-15 sek.

Ha flera led beroende pa hur manga spelare som dr pa isen for att minska kotiden.

Tips!
Ovningen ska utféras med maximal intensitet. Hall upp blicken och ha full fart i akningen.
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PUCKFORING: 18. Dribbla i cirkel med hinder

® Starta pa signal.
® En spelare i taget dribblar i cirkeln med puckar som hinder.
® P4 ny signal efter ca 8-10 sekunder dker S1 ur cirkeln och nista spelare startar.

Steg 2 - Tva spelare at gdngen aker in i cirkeln samtidigt.

Tips!
Ha full fart i bdde dkningen och dragningarna samt ha blicken uppét.
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PUCKFORING: 19. Puckféringsslinga

® Starta pa signal.

e Ak framlinges i full fart runt pylonerna och gor riktningsforindringar vid de utlagda
klubborna.

® Dribbla mellan puckarna och skjut ett malskott, spela klart.

Tips!
Teknik fore fart, 6ka farten och svarighetsgraden efter niva.
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PUCKFORING: 20. Kroppsfinter

e Starta pa signal.

e Ak framlinges med puck och finta bort pylonerna med kroppsfinter och dragningar.
® Variera det hill du fintar 4t.

® Driv mot mal, skjut ett malskott och spela klart.

e Agera skymmare pd ndsta malskott och returtagare pa nidstkommande.

Tips!
Anpassa fart efter teknik. Paborja kroppsfinten i god tid genom att luta huvudet och sénk axeln
at ena hallet. Vrid tillbaka dverkroppen och tempovéxla forbi pylonen.
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Ovningsbanken

PUCKFORING: 21. Zorrofint

® Starta pa signal.
e Ak bakom mél, ta upp pucken pa bladet genom att kupa bladet dver pucken och
slunga in pucken i mal.

Tips!
For att plocka upp pucken pé bladet se till att kupa bladet 6ver pucken, hinderna ska vara
nedanfor knéna nér du kupar. Vind sedan bladet i en snabb rorelse uppat.

S

OVNINGSBANKEN - PUCKFORING Sida 21



Ovningsbanken

PUCKFORING

OVNINGSBANKEN - PUCKFORING Sida 22



