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Daniel Alfredsson, fédd 11 september 1972 i Géteborg, ar en av vara mest explosiva spelare som kan
accelerera fran stillastaende till maxfart pa kort tid. Alfredsson har en formaga att explodera forbi
motstandaren och darigenom hamna i goda positioner for att géra mal

Kenny Jénsson, f6dd 6 oktober 1974 i Angelholm. En rérlig back som &r en mastare pa skridskodvergangar
fran framlanges till baklanges och fran baklanges till framlanges pa sma ytor. Kenny har en formaga att fa
med sig farten ut ur 6vergangarna/vandningar, vilket gor att han skapar sig sjalv tid med pucken.

Niklas Kronwall f6dd 12 januari 1981 i Stockholm. En otroligt duktig skridskoakare som har en férmaga att
aka rytmiskt och avspant ute pa isen, Kronwall ar en av hockeyvarldens basta dverstegsakare, vilket gor att
han kan komma med upp i anfallen som en extra forward. Vald till VM:s baste back vid VM i Riga 2006.
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@ SKRIDSKOAKNING
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Vi ska fortsdttningsvis presentera
Traningstips i varje nummer
framover. Vi inleder med
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Ju hogre du kan hoppa
- desto fortare aker du
skridskor! Sean Skinner

&} Acceleration

Grafik: BORJE NILSSON

Ishockey ar det snabbaste
spelet pa var planet!

Anledning: skridskoakningen!
Sean Skinner

V'S

skridskodkning. 1 begreppet
skridskoakning ingar flera viktiga
delmoment som:

* Balans runt pylon,

+ Akning framlinges och
baklianges

+ Overstegsakning framléinges och
baklinges

+ Overgéngar/vindningar

1

framlénges till bakldnges och 2
baklinges till framldnges 3
* Acceleration 4. Klubban i
* Stopp 5. Vid stopp
* Glidsvéng <l
* Scooting
« Sidstepp
Nar vi tittar pa skridskodkning ~
sa redogor vi for principer som \
akstéllning. Det ser Du pa den

stora bilden hér intill med olika
angivelser.

72 Skridskoéverganglvindning T

 Led vid blalinjen, starta samtidigt diagonalt pa signal
« 2 spelare aker runt pylon, évergang till baklanges, runt
pylon, évergang till framlénges, forst att hamta puck i
mittzon anfaller, férloraren férsvarar
Trdnaren betonar vikten av balans
i 6vergangar/vandningar
1. Vid framlanges 6vergang till baklanges:
A. Gor en glidsvang baklanges
B. Bgj i fot- och knaleden under svangen, strack
i slutet
C. Overkroppen ovanfér den skridsko man glider
pa ger balans
2. Vid baklanges 6vergang till framléanges:
A. Oppna i héften och vrid ut skridskon i
akriktningen
B. B6j i kna- och fotled
C. Franskjut med bortre skridskon

Pa uppslaget hir bredvid
presenteras ocksé:
Ovningsexempel som kan
genomforas pa traningarna.
Ovningarna vénder sig till spelare
fran 10 ar upp till junioralder.

Ovningen Korta éverstegsslingan
visar hur Du trénar for att

fa rytmik och avspénning i
overstegsakningen.

Ovningen Skridskodverging/
viindning visar hur Du tranar for
att fa battre balans i dvergangar
mellan fram- och baklénges.

Y

B
Ovningen Acceleration visar '
hur Du trénar for att fa béttre
acceleration 1 startfasen.

Lt
i (55

Den som vill veta och ldra sig mer
kan hitta fler tips och 6vningar i
”Vigen till Elit 1+2” eller ”ABC-
parmen” — tala med din forening!

- Starta ej

Lycka till!

Robert Ohlsson
Stephan Lundh

Y Niklas Kronwall

* Led vid blalinjen, starta pa signal
« 2 spelare aker ner till tekningscirkel-
punkten, stopp, vand till baklanges,

pucken som tranaren lagger ut,
malskott alternativt backchecking.

Tréanaren betonar vikten av
acceleration i startfasen

. B¢j i knaled och fotled

Spring i gang med korta skar inled-
ningsvis och langre skar vartefter

. Hog frekvens i armar och ben

: Vrid axlar, hoft och boj knana,
snedstall skridskorna och tryck med
hela skenan, ryggen och
huvudet halls uppratt for
att bibehalla balansen

Det gaéller vid varje franskjut
att vinna s& mycket distans
som méjligt. Utgangsléget
ar ett kraftigt bojt kné och i

9 Korta overstegsslingan
*Ledihorn

« S1 startar utan puck, aker dverstegs-
akning, helvarv runt 3 tekningscirklar

Trdnaren betonar vikten av rytmisk
och avspénd 6verstegsakning

1. B6j i knaled och fotled

2. Lika langa skar pa ytter- och innerben

3. Franskjut med hela skenan

4. Tyngdoverforing fran ben till ben via
fallet framat/at sidan

5. Rytmiskt och avspant

45°
ankelvinkel!

Dvs. knéet &r rakt 6ver
tan pa skridskon. Spelare
som ér rérliga i hoft, kna

och fotled vinner kraft

och skérsléngd dvs. de
ar de snabbaste
akarna!

vand till framlanges, vinn

en hand

90°
knévinkel!

De snabbaste skridsko-
akarna har en knéb6jning
pa 90° Fran 90°kné&bdjning
ar kraften i franskjutet som
starkast och spelarna kan
snabbt komma upp i
maxhastighet.

Full
strdackning
vid franskjut!

Skjut
ifran med
hela skenan!
Detta i kombination med
kraftfulla franskjut skapar
fart! Franskjutet gar fran 15°
(bakat) i startfasen till att
férs6ka na 90° (at sidan)
vid maxfart. Bredbent
pa innerskar!

slutlaget en fullstandigt
stréckt knéled.

Akstéllning ar den position spelaren intar
under skridskodkning, lag akstallning ger
battre balans fér spelaren.

for tatt
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Hej!

Efter skridskodkningen kommer
vi nu att presentera passningar och
mottagningar, vi fortsitter sedan
med puckforing.

I begreppet passning/mottagning

ingar fler viktiga delmoment som:

* Sveppassning forehand och
backhand

* Droppassning

* Sargpassning

* Direktpassning

* Handledspassning

« Flippassning Y Fredrik
Bremberg

» Maskerad passning

* Skridskomottagning

* Kroppsmottagning (hénderna
och kroppen)

Nar vi tittar pa passning/
mottagning sa redogor vi for
principerna som rotation pa
pucken fran hil till spets, som Du
ser pa den stora bilden hér intill
med olika angivelser.

Pa uppslaget hér bredvid
presenteras ocksa:
Ovningsexempel som kan
genomforas pa traningarna.
Ovning nr 1: Mottagning och
passning “attan” visar hur Du
trénar for att fa mjuka handleder
och 6gonkontakt med mottagaren.
Ovning nr 2: Skridskomottagning
visar hur Du trénar for att fa battre
mottagningar med skridskon sé att
pucken hamnar dér du vill ha den
for ndsta moment.

Ovning nr 3: Direktpassningar
visar hur Du trénar for att fa battre
kroppstyngdsforflyttning mot
fraimre benet sa att tempot drivs
upp i spelet.

Skrldskomottagnmg sé att pucken hamnar ’3
dar du vill ha den fér ndsta moment :

%

2 och 2 aker och passar samt tar emot passningar med
skridskon langs langsidan, vid bortre blalinjen driver 1 av
spelarna mot bortre stolpen fér ev. genomspel.

Trdnaren betonar vikten av: Béjda ben, 6gonkontakt
med passningsldggaren, vinkla skridskoskenan sa att
pucken styrs till klubbladet och ta emot pucken sa att
den hamnar rétt féor ndsta moment.

B

Den som vill veta och ldra sig mer
kan hitta fler tips och dvningar i ”
Vigen till Elit 1+ 2 ” eller ” ABC-

-

parmen” — tala med din férening! | | d

Lycka till! '\ @ Oé! sy L £ /
Robert Ohlsson

Stephan Lundh

Y Daniel Sedin

Fredrik Bremberg, fodd 21 juni 1973. En otroligt duktig passningsspelare som har en férmaga att alltid ha
o6gonkontakt med mottagaren. Bremberg ar en av elitseriens basta passningsspelare bade med forehand och
backhand, vilket gor att hans lagkamrater far manga fina maéjligheter att géra mal.

Henrik Sedin, fodd 26 september 1980. En passnings- och mottagningsspelare av varldsklass. Henrik har en
formaga att kunna ta emot pucken bade med skridskon och bladet sa att den hela tiden hamnar ratt for nasta
moment. Henrik hamnar pa detta satt sallan i tidsndd utan kan spela hockey i framtid.

Daniel Sedin, fodd 26 september 1980. En NHL spelare med ett enormt passningsregister. Daniel ar valdigt
duktig pa att direktpassa pucken genom att flytta kroppstyngden fran bakre till framre skridskon. Pucken
stannar séllan till hos Daniel vilket gor att tempot drivs upp och motstandaren inte hinner med.
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Bra passningsspel driver upp tempot!
Pucken gar alltid snabbare &n den
snabbaste spelaren!

Ishockey ar det snabbaste
spelet pa var planet - tack
vare skridskoakningen
och passningsspelet!

al Mottagning och Ogon-

sveppassningar attan kontakt med
¢ mottagaren/pass-
S1 startar utan puck, vénder till ningsléggaren!

baklanges (vid pylon) tar emot
passning, runt pylon, vander till
framlénges, passning till S2, runt
nasta pylon, ta emot passning osv.
Passa bade med forehand och
backhand.

De bésta passningsspelarna
tittar inte alltid p& mottagaren
i passningségonblicket, utan
de har redan sett och l&st
in allt innan passningen

Tranaren betonar vikten av: levereras.

Bdéjda ben, 6gonkontakt med
mottagaren och mjuka handleder.

Mjuka
handleder!

Att ha rérliga handleder
och flytta den nedre
handen ner pa skaftet
vid passning/mottagning
gor att Du far béttre
kontroll.

Guldkantade Passningar!
Sverige OS-méstare i ishockey 2006!
Nér den tredje perioden bérjade

, , skrinnade Peter Forsberg in i finldndsk

zon, passade till Mats Sundin, som passade

vidare till Nicklas Lidstrém. “Lidas” fick en otrolig Rotation
fulltréff fran blé och pucken for som en missil upp pa pucken,
i vénster kryss, 3-2. fran hdl till spets!

\

Att rotera pucken frén
hél till spets pa klubbladet
ger béttre precision
i passningar/mot-
tagningar.

@ Direktpassningar

Led vid blalinjen, starta samtidigt
diagonalt. S1 startar utan puck,
vaggpassningar med S2, S3, S4, tar
emot passning fran S5, driver in snabbt
malskott, ta ev. retur. Returslinga for
nasta skott.

Tranaren betonar vikten av: Béjda
ben, 6gonkontakt med mottagaren,
forflytta kroppstyngden mot frémre
benet och tryck till pucken framfér dig
med bada hédnderna (nedre handen
flyttas ner pa skaftet).
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Hej!
Efter skridskoakning och passning
mottagning kommer vi nu att
presentera puckforing, vi fortsitter
sedan med skott.

PUCKFORING

)3/\/\/\4\/\/\NV

/’\

I begreppet puckforing ingar fler
viktiga delmoment som:

* Kroppsfinter

* Langa dragningar

* Korta dragningar

* Frildgesfinter

* Passningsfint

« Tittfint Ay

« Overstegsfint ; ' N /T
 Dahléenfint W,

« Sternerfint % Henrik \

« Snurrfint Zetterber

g =N
‘\__
Nar vi tittar pa puckforing sa \\ Lon e
redogdr vi for principerna som
sida-sida, diagonalt, fram och
tillbaka, som Du ser pa den
stora bilden hér intill med olika

angivelser.

P4 uppslaget hér bredvid

presenteras ocksa: Ovningsexempel
som kan genomforas pa
tréningarna.

Ovning nr 1: Puckbirande finter,
kroppsfint och vispen” visar

hur Du trénar for att bara upp
pucken i banan och kroppsfinta
motstandaren at ett hall genom att
sidnka axeln och vispa med klubban
runt pucken samt tempovixla forbi
motstandaren.

Ovning nr 2: Lang dragning

visar hur Du trénar for att fa
motstandaren pa fel stodjeben
genom att dra pucken langt ut

pa forehand for att sedan dra
tillbaka pucken néra kroppen ut till
backhand. Ovningen visar ocksa
nér Du ska paborja dragningen

for att kunna anpassa dig mot
motstandaren.

Ovning nr 3: Frildgesfint visar

hur Du trénar for att fa rorligare
handleder och hur du lurar
malvakten i friligen. Ovningen
visar ocksa nédr Du ska pabdrja
frildgesfinten.

L/

S1 startar med puck, aker rakt fram, lang dragning vid
roda linjen och vid blaa linjen, driv in mot mal, malskott,
ta ev. retur.

Lang dragning T

Trdnaren betonar vikten av: Blicken uppéat mot
motstandaren, pabérja dragningen 3-4 meter innan
motstandaren, dra pucken langt ut pa forehand, fa
motstandaren pa fel stédjeben, dra tillbaka pucken
néra kroppen langt ut pa backhand, tempovéxla.

A |-
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Den som vill veta och ldra sig mer
kan hitta fler tips och dvningar i
”Vigen till Elit 1+2 ” eller "ABC-
parmen” - tala med din férening!
Lycka till
Robert Ohlsson
Stephan Lundh

* Mikael Nylander

Henrik Zetterberg, f6dd 9 oktober 1980. Skicklig pa att bara upp pucken i banan och dra pa sig motstandare.
Har en féormaga att kroppsfinta motstandaren genom att luta axeln at ett hall och tempovaxla forbi. Henriks
kroppsfinter gor att han tar sig forbi motstandaren och hela tiden ar ett "hot” for motstandaren.

Mats Sundin, fodd 13 februari 1971. En spelare som ar fantastisk pa att utnyttja sin rackvidd med langa
dragningar och darigenom fa motstandaren pa fel stédjeben. Mats har en férmaga att anpassa sin fart till
motstandaren sa att dragningarna sker vid ratt tilifalle ute pa isen.

Mikael Nylander, fodd 3 oktober 1972. En spelare som har en grym klubbteknik. Nylanders rorliga handleder
och ovantade kroppsrorelser gor att han kan lura backar och malvakter langt upp pa laktaren. Nylander har
en féormaga vid frilagen att lura malvakten genom att finta skott.

STARS

Grafik: BORJE NILSSON
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'ﬂ Puckbéarande finter
Kroppsfint och ”vispen”

Stickhandlers
control the game!
Sean Skinner

The best players in the history of Ice
Hockey are excellent stickhandlers!
Sean Skinner

V'S

S1 startar med puck, aker rakt

fram, kroppsfintar alt. "vispar”

vid réda linjen och vid blaa

linjen, driver rakt ner mot .
punkten, malskott, ta ev. retur.
Trénaren betonar vikten av:
Bojda ben, blicken uppéat mot
motstandaren, pabérja kropps-
finten i god tid, luta huvudet och
sénk axeln at ena héllet.

Vid vispen: for klubban snabbt runt
pucken at samma héall som axeln
sénks, tempovéxla.

Luta
axeln! Hoj
tempot efter
finten!

Kristian

Tre grund- B Huselius
ménster i Rdrliga
puckféring: handleder!

1) sida-sida,
2) diagonalt,
3) fram och
tillbaka.

Lura mal-
vakten!

Anpassa

3 Frildgesfint
S1 startar med puck, aker mot malvakt,

frilagesfint 3-4 meter ifrAn malvakten,
frilagesfintar och gér mal.

Trdanaren betonar vikten av: Blicken uppat mot
malvakt, pabérja skottfinten ca 4 meter ifran
malvakten, dra pucken langt ut pa forehand, finta
skott dvs. hég armbage och lyft pa bakre benet (fa
malvakten att agera pa skott), dra tillbaka pucken
néra kroppen langt ut till backhand, lyft pucken
Over/pa sidan om malvakt.




n Lillis& Roberts

TRANINGSTIPS

Hej!
Efter skridskodkning, passning/
mottagning och puckforing
kommer vi nu att presentera
skott.

I begreppet skott ingér flera
viktiga delmoment som:

* Svepskott

* Handledskott

* Frilagesskott

* Direktskott

* Slagskott

* Skott i skéret

* 360 graders skott

Nér vi tittar pa skott s redogor
vi for principer som att
forflyttning av kroppstyngd fran
bakre till fraimre benet ger mer
kraft i skottet. Det ser Du pa den
stora bilden hér intill med olika

Mats -?-@é
Sundin

angivelser.

Pé uppslaget hér bredvid
presenteras ocksa:

AN

Mats Sundin, fodd 13 februari 1971 i Bromma. En spelare med manga kvalitéer och som skytt har Mats en
formaga att anvanda sig av precision och en snabb snartig handledsrérelse som gor att pucken far extra fart
sa att malvakten far stora problem med att hinna reagera.

Daniel Alfredsson, fodd 11 december 1972 i Goteborg. Alfredsson har en kapacitet att exakt veta hur
han ska komma ratt till passningar i det omrade som kallas slottet. Genom sin excellenta "timing” till bade
passningslaggaren och pucken i skottégonblicket producerar Daniel manga mal ar efter ar i NHL.

Markus Néslund, fodd 30 juli 1973 i Harndsand. Naslund gér manga mal tack vare sin forstaelse for
malskyttets grunder. Markus vet att i positioner nara mal behdver skotten vara héga och i vissa situationer ar
det bra med laga maskerade skott. Han anvander sig av hég och lag uppfoljning med sin klubba.

STARS
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ﬂ Handledsskott

 Led ovanfér tekningscirkelkanten.

; - Om jag namner
e S1 startar med puck vid ovan- .
sidan av tekningscirkelkanten, S’kta, Brett Hu!l eI.Ier
driver in ett par snabba skar, se Al MC?"""IS,
precision ex, under armarna luckan! vad tanker
pa mélvakten, snabbt malskott Mo du pa da?
(handledsskott), hamta ny puck S-K-O-T-T'!

osv. 3 puckar/spelare.

Trdnaren betonar vikten av:
1. En snabb och snértig
handledsrérelse.
. Béjda ben.
. Rérlighet pa skridskorna.
. Se luckan (precision).
. Béj handlederna och dra
klubbladet bakat.
6. Kroppstyngden fran bakre
till frdmre benet, snértig
handledsrérelse.

Lat

héften —

leda ror-
elsen!

AN Wi

- Sean Skinner -

Snirtig
handleds-
rorelse!

Grafik: BORJE NILSSON

Ovningsexempel som kan
genomforas pa traningarna.
Ovningarna vinder sig till
spelare frén 10 ar upp till
junioralder.

Ovningen handledsskott visar
hur Du trénar for att fi en snartig
handledsrorelse och béttre
precision.

Ovningen direktskott visar hur
Du trénar for att fa béttre timing
till skottet och i vilket omrade det
ar gynnsamt att skjuta direkt.

Ovningen friligesskott visar
hur Du trénar for att gbéra mal,
vilken uppf6ljning Du ska ha pa
skottrérelsen samt ndr Du ska
skjuta.

Den som vill veta och lira

C/’\\
7, Direktskott T

* 2 spelare bakom férlangda mallinjen med puckar,
1 spelare framfér mal.

e S1 startar utan puck, aker mot passningslaggaren,
vander tvart till baklanges ifran malet, passning -
direktskott, aker mot andra passningslaggaren, vander
tvart till baklanges ifran malet, passning - direktskott osv.

Trdnaren betonar vikten av:
1. “Timing” i direktskottet.
2. Ogonkontakt med passningsléggaren.

3. Rérlighet péa skridskorna fér att komma rétt till
passningar.

4. Sikta, se malvaktens position.
5. Nyp till om skaftet i skottégonblicket.

Alfredsson

53 benet ger

) Frilagesskott mer kraft i Nicklas

e Led i mittcirkeln. g o o skottet. ‘ Lidstrém
» S1 startar med puck, &ker i hog fart mot mal med

Trdanaren betonar vikten av:

F l!LLF OoLJ
RORELSEN!
Ho6g uppfoljning
med klubban =
héga skott och
lag uppféljning -
= laga skoftt ’

Rota-
tion pa
pucken,
hal till
spets!

Kropps-
tyngden fran
bakere till framre

pucken vid sidan om kroppen och skjuter ett
malskott i omrade B (4 meter ifran malvakt).

sig mer kan hitta fler tips och
6vningar i ”Vigen till Elit 1+2”
eller ”ABC-piirmen” - tala med

3 A
D | (p-FEm
din forening!

Lycka till! ‘ \
Robert Ohlsson % Markus Néaslund /N

Stephan Lundh

1. H6g och lag uppféljining med klubban.

2. Pucken bakom alternativt vid sidan av kroppen.
3. Se malvaktens position, skjut i skéret.

4. Skott ndra malvakten bér vara héga.

5. Svepskott eller ett handledsskott.

6. Maskera skottet.
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Hej!

Efter skridskodkning, passning/ X
mottagning, puckforing och skott
presenterar vi nu narkampsspel.

I begreppet narkampsspel ingér
flera viktiga delmoment som:

* Stotbrytning

* Svepbrytning

 Lyfta motstandarens klubba
 Lasa motstdndarens klubba

* Ta emot tackling

* Kroppsrullning

e Técka skott

e Skuldertackling

 Offensiv tackling

» Hofttackling

Thomas
Holmstrém
Nir vi tittar pa ndrkampsspel
sa redogdr vi for principer som
timing och 14g tyngdpunkt. Det
ser Du pa den stora bilden hir
intill med olika angivelser.

Pa uppslaget hér bredvid
presenteras ocksa:
Ovningsexempel som kan
genomforas pa traningarna.
Ovningarna vinder sig till spelare
fran 10 &r upp till junioralder.

Ovningen offensiv tackling
visar hur Du tranar for att kunna
Overraska motstandaren och att
Du tacklar nedifran och upp.

Ovningen hifttackling visar hur
Du trinar for att kunna styra ut
motstandaren mot sarg och hur
Du later hoften leda tacklingen.

Ovningen stotbrytning visar hur
Du trénar for att bli béttre pa
forsvarande sida och hur Du
agerar med stotbrytningar.

Den som vill veta och ldra sig mer
kan hitta fler tips och Gvningar i
”Viigen till Elit 1+2” eller ABC -
pirmen” — tala med din forening!

Lycka till!

Robert Ohlsson
Stephan Lundh

Nicklas Lidstrom

O NARKAMPSSPEL

Ol T
D
O L&

G
@ Hofttackling T

LN

\A

-)
p)
p)

<
<

S

P

* Led vid blalinjen och vid rédlinjen

e Forsvararen startar med puck, passning ut till S1, vander
till baklanges runt pylon, pressa S1 ut mot sargen, satt
stopp med héfttackling

* S1 tar emot passning, driver l&ngs langsargen (néra),
forsdker ta sig runt férsvararen pa utsidan alt ta emot
tackling

Tranaren betonar vikten av:

1. Att férsvararen agerar bestamt och kraftfullt.

2. Att titta pa motstandarens rérelser.

3. Klubban i isen.

4. Béj i fot- och knéled fér att fa bra balans, béj
Overkroppen framat och gbr en skarp svédng at sidan.

5. Att héften leder svdngen, tréffa anfallarens midja.

Tomas Holmstrém, fodd 23 januari 1973 i Pitea. En spelare som har till uppgift att parkera i omradet framfor
motstandarnas mal. Tomas har en férmaga att vinna I6sa puckar framfér/runt mal. Han kliver ibland ut fran
sitt kontor och vinner puck i kortsarg at laget genom att 6verraska motstandaren med offensiva tacklingar.

Mattias Norstrém, fodd 2 januari 1972 i Stockholm. En av NHL:s framsta defensiva backar. En rorlig skrid-
skoakare som agerar bestamt och kraftfullt i narkampsspelet. Mattias ger oftast anfallarna lite utrymme pa
utsidan i forsta laget, for att i nasta skede snabbt vara dar och stanga dérren med en rejal hofttackling.

Nicklas Lidstrém, fodd 28 april 1970 i Vasteras. En spelare med manga kvalitéer. Anses av manga vara
en av de basta backarna i NHL. Som narkampsspelare har Lidstrom en formaga att vara otroligt smart och
placeringsséaker. Nicklas anvander sig av blad mot blad-teknik och stétbryter i ratt Iagen for att vinna puck.

STARS
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Samuel
ﬂ Offensiv tackling Pahisson
« Led ovanfor tekningscirkelkanten, _ Accele’:era
tranaren lagger ner puck i A ut ur situ-

kortsarg.

* S1 full fart ner hamta puck
i horn, offensiv tackling pa
forsvararen, driv in mot mal,
malskott, ta ev. retur.

/ ationen!

* Forsvarande spelare foljer
efter S1, tar emot en
offensiv tackling.

Trdnaren betonar
vikten av:

1. Att tackla nedifran
och upp.

2. Overraska férsvararen,
visa inte att man
tdnker tackla.

3. Slapp pucken fran
bladet dit man vill
ha pucken efter
den offensiva
tacklingen.

Over-
raska mot-
standa-
ren!

@ Stétbrytning

* 1 anfallare och 1 férsvarare inom en
begransad yta (hornet).

¢ Forsvarande spelare ska forhindra
anfallande spelare att driva
med pucken under kontroll.

e Forsvarande spelare anvander sig av blad
mot blad-teknik och stétbrytningar.

Néarkampsspelets
fyra hérnstenar:

1. Fysisk formaga

Timing och
lag tyngdpunkt
in i narkamps-

situationer!

3. Mental styrka
4. Gott omddéme

- Bj6érn Kinding -

Trénaren betonar vikten av:

1. Bladet mot anfallarens blad och
kontrollerade stétbrytningar.

2. Béjda ben (lag tyngdpunkt).

3. Befinn dig mellan anfallaren
och maélet (férsvarande sida).

4. Aktiv skridskoakning och bladet
mot anfallarens blad.

5. Stét med klubban mot pucken i en
snabb rérelse, behall balansen.

6. Ej chansbrytningar.

2. Tekniskt kunnande



Magstyrka/balstabilitet aviastar
och férebygger ryggbesvar

och ljumskskador. Stark
magmuskulatur dr dessutom
grunden fér en sdker och ritt
utford styrketraning.

Man skiljer mellan allmén snabbhet och spe-
ciell snabbhet. Den allmdnna snabbheten &r
generell och styrs av faktorer utan inriktning
pa nagon speciell idrottsgren. Den speci-
ella snabbheten ér relaterad till den specifika
idrottsgrenen och de rérelser som utévas.

w Lillis&Roberts £

TRANINGSTIPS [

Hej!

Efter ndrkampsspelet presenterar vi nu
off-ice trining for ishockeyspelare.

I off-ice tréningen ingar flera viktiga delmoment
som:

« Uthéllighet

* Styrka

* Snabbhet

* Koordination

* Rorlighet

* Skottréning

* Tekniktréning med trakula

Det dr allmént ként att fysisk traning forbéttrar
prestationsformégan. All trining maste vara
maélinriktad och Du maste trina ménga ganger
innan du mirker nagon forbattring. Viktigt att
Du ténker p4 att dina rorelser méste trénas in rétt
fran borjan 1 ett lugnt tempo, dérefter kan Du
gradvis stegra belastningen.

Pa uppslaget hir bredvid presenteras:
Ovningsexempel som kan genomfdras under off-
ice sisongen. Ovningarna vinder sig till spelare
fran 10 ar upp till junioralder.

Ovningen tekniktrining med trikula visar hur
du tréanar upp din klubbteknik och koordination.

Ovningen hinderbana visar hur du trinar upp
din uthallighet dvs. hur mycket energi Du kan
fa till musklernas arbete via den energi-

givande processen. Lt

Ovningen armhiivningar visar hur Du trinar
upp din uthéllighetsstyrka i brostryggen som ar
anvéndbart i ndrkampsspelet och i skottrorelsen.

Ovningen sit ups visar hur Du trénar for att fa
starka och smidiga magmuskler. Starka mag-
muskler dr nyckeln till att bli en allroundstark
ishockeyspelare.

Ovningen skottrining visar hur Du trénar for att
fa béttre svep-, backhand-, snabb- och slagskott.

Ovningen speciell snabbhet visar hur Du triinar
for att kunna aka skridskor fortare.

Den som vill veta och ldra sig mer kan hitta fler
tips och dvningar i ”Végen till Elit 1-3” eller
”ABC-pdrmen” — tala med din forening!

Lycka till!

Robert Ohlsson
Stephan Lundh

Fystraning/Off-Ice

B Tekniktriéning med
trakula - grundévning

Tekniktraning med trakula runt
utlagda puckar 6kar din
koordinationsférmaga.

"Ova med en trakula pa att dribbla
4 runt utlagda puckar under sommar-
halvaret. Nétandet kommer att goéra
att Du far battre koordination och

TIPS! Kor 30 sekunders

arbete med 30 sekunders dribblingar”.
vila och 10 repetitioner. Tekniska Detaljer:
1. Bdéjda ben

2. Blicken uppat
3. Rorliga handleder

: Sy
i,
w
;-‘
h - \\\‘ ~
S/

= J
5/;—2‘ = |
- . : f" ,/

B Armhévningar ¢ /E
Armhavningar ger uthallighetsstyrka i brostryggen och 6kar Din kraft i skotten.
"Denna typ av styrketraning syftar pa att forbattra dina muskler sa att de kan
arbeta under langre tid, bli mer uthalliga eller kunna prestera en stérre kraft,
bli starkare. Tranar du med manga upprepningar och lag belastning sa tranas
muskelns uthallighet, men tranar Du med tunga vikter och fa upprepningar ger
det 6kad muskelstyrka”

Tekniska Detaljer:

1. Axelbrett avstand mellan handerna och fétterna ihop
. Sank brostet mot golvet

. Boj i armbagsleden

. Titta rakt framat

. Rak i kroppen (svanka ej)

6. Pressa dig rakt uppat (ala ej)

a b~ WN

TIPS! 3 set x 25 repetitioner och vila lika lang tid som arbetet.

_ J
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~
W Sit ups @

Sit ups stérker upp din
magmuskulatur och goér
det mgjligt for dig att bli
en bra skridskoakare,
passningslaggare,
puckforare, malskytt samt
narkampsspelare.

Tekniska Detaljer:
1. Ligg pa golvet med bdjda knan

TIPS! 2. Ha handerna bakom nacken

3 setx 25 3. Andas in

repetitioner och 4. Res upp brostet (ryck ej) mot kndna
vila lika lang tid 5. Andas ut

som arbetet. 6. Sank sakta ryggen ner mot golvet

N

. D)
B Skottréning

Skotteknik: Ova pé att skjuta svep-, backhand-, snabb- och
slagskott med puck fran en plywoodskiva under sommarhalvaret.
No6tandet kommer att géra att Du far en battre teknisk skottrorelse
men aven ett mer precist och hardare skott.

Tekniska Detaljer:

. Sikta, se luckan

. Kroppstyngden fran bakre till framre benet
. Lat hoften leda rorelsen

. Rotation pa pucken, hal till spets

. Snartig handledsrorelse

. Fullfolj rérelsen

. Hoég uppféljning med klubban

= hoga skott och lag uppfoljning = laga skott

NO AR WN -

TIPS! Trana alla skott efter varandra
1 x 4 set x 25 repetitioner.

~

B Hinderbana
Lépningsbana med olika hinder 6kar din uthallighets-
formaga. For att Du ska orka trana och spela matcher
behdver Du en bra uthallighets-
formaga. Bra uthallighets-
férmaga gor det maojligt
att leverera mer syre
till musklerna vilket
gor att Du orkar
mer pa plan.

TIPS!

Kor intervall-
tréning:

4 minuters
arbete med

2 minuters
vila och

8 repetitioner.

/

B Speciell snabbhet

Sprintstarter fran stillastdende 6kar Din snabbhetsférmaga. Grund-
principen for all snabbhetstraning ar kort arbetstid och lang vila.

Sprint runt kon fran startlage ryggliggande. Arbete 5-8 sek.
Vila 1 min. Kér 5 repetitioner. 2 serier med 3 min aktiv vila mellan.

5

MAX
tempo

*

Y

Start |,

Vid koordinationstrédning évas och
forbattras ditt samspel mellan muskler
och nerver.




» Lillis&Roberts

TRANINGSTIPS

Hej!

Efter off-ice inslaget presenterar vi nu
niringsléra for ishockeyspelare.
I begreppet néringsldra ingér flera viktiga
ndringsdmnen som:

* Kolhydrater

* Protein

* Fett

* Vitska

* Mineraler

* Vitaminer

* Antioxidanter

Nir vi tittar pa néringsldra sa redogor vi for
principer som tallriksmodellen for hogenergi-
forbrukare. Det ser Du pé bilden hér intill med
olika angivelser.

Det gér inte att bara trdna och vila for att
bygga muskler utan Du maste ocksa ita ratt for
att bli starkare. Tréning, mat och aterhdmtning
ska ses som en enhet som tillsammans paverkar
din prestationsformaga.

Harda triningspass kriaver dessutom att du éter
tillréckligt med kolhydrater och protein.
Behovet av energi varierar fran person till per-
son. Det som péverkar hur mycket energi du
behdver dr framst den fysiska aktiviteten, men
dven alder, kon, arv, kroppsstorlek och klimat
har betydelse.

Om du vill prestera bra inom ishockey &r det
viktigt att du &r i energibalans, d.v.s att du dter
lika mycket som du gér av med under ett dygn.
Far du inte den energi du behover presterar du
samre. Om exempelvis triningsmangden 6kar
behover du mer energi och maste dta mer mat.

Diirfor dr det viktigt att du som &r aktiv ishock-
eyspelare planerar in 7-8 maltider varje dag:
frukost, mellanmaél, lunch, mellanmal, middag,
aterhdmtningsmal och kvillsmal. Viktigt 4r att
du éter 2-3 timmar fore traning, hela tiden drick-
er vatten och sd snabbt som mdjligt efter traning
fyller pa med vatten och mat. Pa uppslaget hér
bredvid presenteras ocksa: Tips péd vad du ska
dta samt hur en bra matchdag kan se ut.

Den som vill veta och ldra sig mer kan hitta fler
tips och dvningar i ”Viigen till Elit 1-3” eller
”ABC-pirmen” — tala med din foérening!

Lycka till!

Robert Ohlsson
Stephan Lundh

6 Naringslara

Hbégenergiférbrukare

pasta
potatis

ris kott, fisk
fagel
agg

Tallriksmodellen ar bra att anvanda for att fa ratt proportioner mellan olika
fodoamnen. For att en hdgenergiférbrukare ska fa tillrackligt med kolhydrater
maste minst halva tallriken fyllas med pasta, ris eller potatis. Lagg till en fjar-
dedel gronsaker och rotfrukter. Tallrikens sista fjardedel fylls med protein fran
kott, fisk, fagel eller &gg.

De tre huvudmalen - de ger dig
den huvudsakliga energin!

HUVUDMALET AR
DEN VIKTIGASTE DELEN
i EN ISHOCKEYSPELARES
VARDAG EFTERSOM DET

BIDRAR MED DEN HUVUD-

SAKLIGA ENERGIN.

Frukost

Ger dig energi fram till
lunch sa att du orkar med
skolarbetet.

Lunch

Skollunchen &r en mycket
viktig och bra energikélla.
Innehaller allt som du behéver.

Middag

Ett viktigt energiintag fér en
ishockeyspelare. At gérna till-
sammans med familjen.

Ta med dig ett eller flera
mellanmal fér att orka
prestera det basta du kan.
Utan mellanmal &r det i
stort sett omdéjligt att fa i
sig tillrackligt med energi.

En ishockeyspelares kropp dr som en maskin. Den
madste ha brédnsle for att fungera. Det far den nar
kolhydrat, protein och fett bryts ner i sina minsta
bestiandsdelar. Kosten och vétskan har stor be-
tydelse for din prestationsférmaga. Riétt kost kan
vara skadeférebyggande och stdrka immunférsva-
ret vilket mojliggor att du kan trdna béttre!
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Uppladdningsmatsedel

SA HAR
LADDAR DU INFOR
HELGENS MATCH!

Frukost

Havregrynsgrot, mjolk,
juice, banan, smoérgasar.

AN

OCH VARJE

Mellanmal

DAG I VECKAN OM
DU HAR ETT TUFFT
PROGRAM!

Lunch

Ris, ost/skinksas,
bréd, mjodlk/juice.

AN J— \\

Mellanmal

Middag
Pasta, kottfarssas,
broéd, mjolk/juice.

: ‘(

AN

Mellanmal

pve

Kviéllsmal

Mausli, filmjolk, banan,
smorgasar.

Nattmacka

pve

/

At fler pori‘ioner och laggq till frukt och gronsaker

om du behéver édta mer. GI6m inte att dricka
mycket vatten de dagar som du laddar!

Grafik: BORJE NILSSON

B Fler frukosttips: Manna- eller
risgrynsgrét, masli. | gréten, mislin
och brédet finns kolhydrat, jarn och
B-vitaminer.

M Tips pa mellanmal: Nér det lagas
mat hemma, passa pa att gora lite
extra om det &r sadan mat som gar att
ta med. Kalla pannkakor, pastasallad,
frukt, smérgésar, yoghurt, grét, nypon-
soppa, banan och mjélk.

B Tips pa mellanmal: Fruktsallad
med keso, 1 skiva fullkornsbréd med
skinka samt ett glas mjélk.

B Under Match!

Ta alla tillféllen du kan och drick
vatten. | periodpauser kan du &ta
banan, lite vitt bréd eller liknande.

B Efter Match!

Tips p& Aterhdmtningsmal:

Drick vatten sé ofta du kan och drick
multimjélk och &t 1-2 bananer.

B Fler middagstips: Ris, kyckling,
sallad och efterrétt i form av glass med
bér.

B Det ar lang tid mellan middag och
frukost. Genom att &ata kolhydratrikt
kvallsmal far kroppen mdjlighet att fylla
pa glykogenlagren.

, | frukten och grénsakerna finns
C-vitamin och mineraler vilket
gor att du kan ta upp mer jarn.

, Fér att g& upp i vikt, &t ofta och
mycket kolhydrater.

, Ett sétt att f& veta hur mycket
du behbver dricka éar att vdga
sig fore och efter match eller tréning.
Skillnaden i vikt férklaras till stérsta
delen av vétskeférlust.



Mattias Norstrom, fodd 2 januari 1972 i Stockholm. En back som har en férmaga att befinna sig pa

ratt sida om anfallaren och krympa is-yta for motstandaren genom att vara aktiv i skridskoakningen

samt spela blad mot blad.

Jonas Frégren, f6dd 28 augusti 1980 i Ludvika. En tuff fysisk spelande back som ar skicklig pa att

spela pa ratt sida om anfallaren, duktig pa att trycka bort anfallaren vid skymningstillfallen samt ta bort

puck och anfallarens klubba vid ev. returer.

Ronnie Sundin, fédd 3 oktober 1970 i Ludvika. En forsvarsspelare med god fysik som positionerar sig
STARS bra ute pa isen och ar skicklig pa att placera icke puckférande anfallare i passningsskugga.

N Lillis& Roberts
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Hej!

Efter néringsléra presenterar vi nu

BACKARNAS agerande

Niklas
i forsvarszon- utan puck 1 51ad mot brag

Havelid J’

. Kom-

Backarnas agerande i forsvarszon * Begransad yta i H

- utan puck + Led utanfér spelytan munika t{on
I ‘E)egreppet Backarnas agertgmdei " E - Tranaren lagger in puckar med mal-
forsvarszon - utan puck ingér flera ! « S1 startar i hérn och R va kt,

viktiga delmoment som:

e 1-1,1-2,1-3,2-2,2-3

» Ritt sida/forsvarande sida
* Arbeta inifran och ut

anfaller mot B1

1
: 1 mot 1 I ¢| * B1 startar och spelar _—
- - l Y fran hérn pa ratt sida

mot anfallaren

Lyfta

Nar vinu tittar pd Backarnas
agerande i forsvarszon - utan puck
sé redogor vi for principer som rétt
sida. Det ser Du pé den stora bilden
hir intill med olika angivelser.

* Krympa is tidigt " " Trédnaren betonar
« Timing / vikten av: och lasa
o Akti 1. Rétt sid 2

Ak Klubba VA A dttsida motstandarens
* Aktiv skridskodkning 2. Aktiv skridskoakning i
B — 3. Aktiv klubba klubba vid ev.
* Kommunikation med mélvakt . .  EERI R r etur er. !

5. Krympa is
¢ \ 6. Kommunikation

00
. ' 44 1 mot"1 med mélvakt
i \+s|.:, -I framfér n

N i mal
-
@ ) )

2 Lytta och 13sa kiubban 1

Pa uppslaget hér bredvid presenteras
ocksa 6vningsexempel som kan
genomforas pa traningarna.
Ovningarna vinder sig till spelare
fran 10 ar upp till junioralder.

Aktiv Aktiv

Ovningen 1-1 frrdn hérn, visar hur

Du trénar for att férsvara Dig mot R skridsko- k I u b ba!
anfallaren som driver in frin horn : Begransa.(_j E o . -
och hur Du positionerar Dig pa rétt * Led utanfor spelytan ak nin g .,
sida gentemot anfallaren. e B1 startar och spelar pa ratt sida om S1 /
Ovningen 1-1 framfor mal, visar * Tranaren lagger in puckar 3 . . N N
hur Du trénar for att forsvara Dig Trdnaren betonar vikten av: i Rétt sida ar den forsvarande
got antj?uaren frlgmfof mz;l °~Zh hur t 1. Rétt sida V AN position som backen intar
u positionerar D1, a ratt sida sam I 1 1 .
P gpare SIS CELGRG o gentemot puckfdraren. Att vara

hur Du samarbetar med méalvakten. _

3. Trycka med handen i héften vid skymningstillfallen Passningsskugga S \ratt sidalar att befi "
Ovningen 1-2 fran horn, visar hur 4. Lyfta och lasa klubban vid ev. returer . paratl sida a.I.. a efinha .Slg
Du tréinar for att forsvara Dig mot 5. Kommunikation med malvakt * Begransad yta mellan puckféraren och sin
tvé anfallare som driver in frén hérn * Led utanfor spelytan

e Tranaren lagger in puckar egen LEVELE

¢ S1 och S2 startar i hérn och anfaller
* B1 startar och spelar pa ratt sida mot

och hur Du positionerar Dig for att
stilla icke puckforande anfallare i
passningsskugga.

A L ]
Den som vill veta och ldra sig mer A : | 3 anfallarna
kan hitta fler tips och 6vningar i / 7. 7 Trdnaren betonar vikten av:
"Viigen till Elit 1-3” eller "ABC < ‘) 1 mot 2 b |« 1 Rt sida
- pdrmen” — tala med din férening! - fran hérn 2. Aktiv skridskoakning
Lycka till! Y Jonas 3. Aktiv klubba (sveprérelse)
: < Frogren ” | " 4. Passningsskugga (passningslinjen

Robert Ohlsson mellan puckférande anfallare och

Stephan Lundh icke puckférande anfallare)

5. Kommunikation med malvakt




