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Feedbac

Att feedbacka spelaren &r ett av var storsta uppgifter som
trénare och ledare. Ge konkret feedback pa beteendeniva.
Beteende = Nagot man GOR.

Ge positiv feedback eftersom det forstarker nagot bra som
spelaren utfort.

Feedbacken kan vara verbal med det kan dven vara
exempelvis “tummen upp” som bekraftar att du sett ett bra
agerande hos spelare.

Positiv feedback pa beteendeniva skapar utveckling !

Aven avsaknad ir feedback dr feedback ! Fundera pa det.

Feedback

Spelaren gér mal...

Alternativ 1 - Trdnaren séger:
”Bra gjort! Du dr en riktig mdlgérare.” (spelaren ”ar”)

EGENSKAP

Vad har spelaren fatt feedback om? - Skillnad pa detta...?
Alternativ 2 - Trdnaren séger:

"Bra gjort! Du tar dkningen in i bortre delen av slottet
och har klubban | isen, sedan skjuter du dven ett snabbt skott © BETEENDE

(spelaren "gor”) - g

> Fértroendekapitalet dr viktigt for ert ledarskap !

> Ge Feedback d3 spelaren gor ett onskvdrt beteenden !
> Hialp spelaren att starta sin “egen coaching”

> Vid “Konstruktiv Feedback”
> Skapa en BRA fragekultur - Still “Ratt” fragor !
> (Var vaksam pa den “negativa spiralen”)

> Ge Feedback p3 vad spelaren “gor”  (Direktskott/Blicken) BETEENDE

> Utveckla din feedback p& vad spelaren “ir” (“Bramatch idag”)
Stéll rétt félidfragor. (Vad var det du giorde som var bra?) EGENSKAP"@

Nar vi jobbar med exempelvis skott teknik ar
feedbacken valdigt vardefull.

Exempel: Bra att du pekar med emblemet pa
Overhandens handske mot mal.

Bekraftar rorelsen och riktningen pa skottet.
Spelaren kommer vilja fortsatta att gora det.



MALSKYTT

UTVECKLA BRA MALSKYTTE

#JEPSERFAST

#HOCHEYHONSULENTERNA

SKIUTA SNABBT !
SKIUTA-HART | =

... Al e

Spelaren behdver saval TEKNIK som TAKTIK for att vara en

malskytt, men det dr hogst vasentligt att spelarens “mindset”

Ar ratt installt. ”Utan bra mindset spelar det ingen roll vilken
taktik eller teknik spelare besitter” TRYCK PA DET !

Ty

Jamforelse mellan spelnivaer - Skott
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uis/use ¢

vvvvv ot « Direlaskott Indragringssk
+ Aaman typ av siott % sot/Kontrotlerat o Slagshort

De framsta vapen spelaren har att gora maI ar DIREKTSKOTT
TRYCKSKOTT och INDRAGNINGSKOTT. Vid studier under
varen 2019 i dlderssegmentet 12 ar till SHL visar det sig att
spelarna skjuter mest tryckskott under matcherna. Varfor ?
En hypotes kan vara att det finns sa lite tid i dagens ishockey
att anvdnda andra typer av skott. Det galler att skjuta
SNABBT !

vi2-uie

Isen som en startbana

Unga spelare 7-12ar

» Lang startbana

» Har mindre kraft

» Langsamma armar

» Behover langre stracka

Isen som en startbana

Aldre spelare 13-16 ar

» Kortare startbana

» Har mer kraft

» Snabbare armar

» Behdver mindre striacka

Isen som en startbana

Junior — Senior spelare
» Avfyringsramp

~ > Har annu mer kraft

> Annu snabbare armar

> Behover 4dnnu kortare stricka
N

Som ung spelare behodvs en langre startbana pa
isen for att skapa fart pa pucken. Desto aldre
spelaren ar kortas startbanan ner. TRANA RATT
SKOTT-TEKNIK FRAN UNGA AR.

TRANA
- INDRAGNINGSSKOTT
- TRYCKSKOTT
- DIREKTSKOTT
ARMARNAS RORELSE
OVRE HANDEN NEDRE HANDEN

Tryck ner, anvind kroppsvikten,
samtidigt som dvre handen drar
skottrérelsen for att ge

klubbskaftet bakat.
snabbhet och precision

Detta kommer att ge flex pa skaftet och
"8 kraft i skottet
+ Vid fullféljningen dras handen

uppét och pa utsidan av
kroppen for fullt [ ,{ W

rorelseomfang, armbagen
0
%

pekar mot taket
L |

« Ovre handen kommer upp
samt ut fran kroppen under
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SKO

_4
Visa spelarna skillnaden mellan “egna 6gonen”

och ”"puckens 6ga” for att forsta var och nar man
kan skjuta.

Tréffbild

HITTA NAT /2 Var i malet?
» Hart skott

» Optimalt
Skottavstand
» Precision

» Skymmare

» Returtagare

Flytta in ”siktet” ett par decimeter fran stolparna.
Sannolikheten 6kar att det blir mal eller blir en
retur. Det ar storre risk att pucken gar utanfér om
vi siktar pa exempelvis direkt krysset.

OGAT PUCKENS OGA

Triangeln som bildas mellan ribba-stolpe-
mittstolpe kan vara ett bra hjalpmedel nar
spelaren tranar skott. VISA SPELARNA.

Optimalt

A= Skottavstand Har skall dven fellnformatlon ges
B= Optimalt skottavstand
C = Dragningsavstand

‘:- w‘n

Punk

= flyttar malvakt i djupled och sidled, D
AMTIDIGT !

Vad ar det ? 0@3
= Djupledsakning >

LIRS

Att dka punkt till punkt kan var pa flera olika platser i
anfallzon, som bilden visar. Genom att gora det flyttar
skytten malvakten i saval sidled som djupled, samtidigt.
Och det &r da spelaren skjuter skottet. Blicken uppe for att
se nar malvakten flyttar och 6ppnar lucka samt ar i obalans.
Det ar valdigt framgdangsrikt att skjuta “mot strémmen”.
(pa den sidan som malvakten kommer fran)

Traning Match

> Ak punkt till punkt

» Riktningsforandra 90 grader —
> Ak 6ver centrallinjen

» Skapar forflyttning pa malvakt

och luckor 6ppnas

> Skott “mot strommen” ‘Q

90 graders inbrytning ar effektivt i malskyttet och speciellt
med ett skott motstrémmen da malvakten har 6ppnat sig
under sin forflyttning.
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SKOTTR

SKOTTRAMPS PASS

Syfte: Skjuta obalanserat
Skjuta snabbt
Flytta malvak ( att flytta pucken éppnar du upp maélvakt)

Starta skottrampspasset med att visa “triangeln” i malburen”

____PUCKENS 0GA
Ovre teklinje Nedre teklinje

1. Sta pa hoger fot
“Trampa”. Vénster — hoger — vanster
Skjut i isattningen av pa vanster fot

2. Sta pa vinster fot
"Trampa”. hoger — vanster - hoger
Skjut i isattningen av pa hoger fot

3. Tennisboll under vanster fot
Gor cirklar/rérelser med vénster fot
Sta pa hoger fot — SKIUT

Exem

Jspass YNGRE (10 - 12 3r) FB 31

10 min 1.) PUCKENS OGA (Gummiband)

10 min 2.) SMALAGSSPEL
3 mot 3 + 2 avbytare + 2 MV (p en halv ytterszon) ALLTID TA PUCK TILL MAL !

35 min STATIONSTRANING (4 x 7-8 min/stat)
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. Tennisboll under héger fot

3) B) OPIMALT SKOTTAVSTAND - Straffar A) NOTA TRYCKSKOTT
- Ldmna fel information - Héander framfér kroppen
(A = skottavstand, lamna fel info, - Dra puck med tén, nedre arm rak skapar

B=Optimalt skottavstand,
C=Dribblingsavstand

flex i skafter.
- Armbdgen mot taket

Gor cirklar/rorelser med hoger fot
Sta pa vanster fot — SKIUT

5. Sta med korsade ben
a) Korsa vanster ben 6ver hoger
b) Korsa hoger ben 6ver vénster
6. "FLYTTA PUCK”

a) Flytta pucken BH till FH — skott

b) Flytta pucken FH till BH — skott

c) Flytta pucken FH till FH — skott (pausering)
d) Flytta pucken FH till BH — FH - skott

7. SITTA PA EN STOL/BANK och SKJUTA (detta isolerar éverkroppen)

Lagg dven in att skjuta mot strommen (.om en 6vning kompletteras med passning)

Léagg dven in att man skall sikta pa varje skottrepetition. Ex) Nu skjuter vi bara hoger kryss.

Ovan finns ett forslag till ett traningspass pa
skottrampen. Genom att saval trana grundteknik i
skott som att sedan ta det vidare till att skjuta
med kroppen i obalans (se 6vningsexempel ovan),
ar bra traning for att sedan kunna utféra det pa
isen.Tank pa att klubban ar ca 6-8 cm langre nar
vi inte har skridskor pa oss. Anvand garna en
kortare klubba.

D) TRYCK SKOTT MED PRESS

- Pucken fram i tan pa bladet - Kortindrag

- Flytta fotterna = far pucken - Blicken upp
bredvid kroppen. - Ovre handens "marke” pekar mot mal
Hander framfor kroppen - Hart pass fran tranaren

C) TRYCKSKOTT/SNABBT SKOTT + TEKNIKBANA

15 min SMALAGSPEL
a) Fritt spel 3 mot 3+ 2 MV pa tvéren i ytterzon. TAVLA: 1 p fér skott pa mal, 1 p fér mal

b)

. 2 mot 2 pa begrénsad yta.

X Bada lagen far anvanda T som vagg.
Syfte/Utférande: Tavling. Kamp — alla fyra ska kriga
>d for att gora mal. Nar spelet avbryts backcheckar
. man dver bl3 linjen.

e
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Ispass MELLAN (13 - 14 &r) _ FB 31

10 min 1.) PUCKENS OGA (Gummiband)

10 min 2.) SMALAGSSPEL
2 mot MV + 2 backcheckare (pd en ytterszon)
7 UL cos N\
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3) A) INDRAGNINGSSKOTT B) PUNKT TILL PUNKT OCH SKYMMARE
- Hander framfor kroppen - Akidjupled
- Dra puck med tan , nedre arm rak - Flytta fétter
skapar flex i skaftet. - Tryckivag skottet

- Ovre armbagen mot taket - Option: passare blir returtagare

Passare blir stressare.

D) TRYCK SKOTT MED PRESS C)  PUNKT TILL PUNKT och 90 GRADER INBR.
- Vid mottagning, tryck blad i isen - Pucken klar i sidan
- Pucken fram i tan pa bladet - Trycket pa yttre skridsko — 90 gr
- Hander framfér kroppen - Puckiskydd
- Axlar mot malet - Spelare mot mal, driv pa forsta stolpe
1=skym, 2=ta returytan

10 min SMALAGSPEL
4) Fritt spel 2 mot 2 + 1 MV p tvéren i ytterzon. TAVLA: 1 p for skott pa mal, 1 p fér mal

.’ 2 mot 2 pa begrénsad yta.
Bada lagen far anvanda T som vagg.
Nar forsvarare vinner puck, pass till T, de andra gor

e

o) forsvara
Syfte/Utforande: Tavling. Kamp - alla fyra ska kriga for att
gora mal. Rumsuppfattning. Nér spelet avbryts backcheckar
man dver bla linjen.
Ispass ALDRE (15 - 16 r) FB 31

10 min 1.) PUCKENS OGA (Gummiband)

10 min 2.) SMALAGSSPEL ~ OMVAND GRETZKY
2 mot MV + 1 offensiv Gretzky

35 min 3.) STATIC A (4 x 7-8 min/stat)

A) ANFALLSINGANG - DIREKTSKOTT
- Direktskott/Tryckskott
- Skott mot strémmen
- Lamna felinformation

3A

B) SNABBT TRYCKSKOTT
- Vrid huvudet (orintering efter mal)
- Blicken mot pucken

- Hander framfér kroppen

- Oppet blad

C) DIREKTSKOTT — “TYSTA YTAN"
- Spelare pa mal backar ut i “tysta ytan”

B <

%
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D) PUNKT TILL PUNKT - 90 Gr INBRYTNING
- Skott mot strémmen
- Stressare
- Andre FW driver mot forsta stolpe

10 min SMALAGSPEL
4) Fritt spel 3 mot 3 + 1 MV i del av ytterzon. TAVLA: 1 p fér skott p& mal, 1 p fér mal

/ \ 3 mot 3 pa begransad yta.
q ® Spela 3 puckar innan byte. Samma spelare anfaller.
Pucken ar "d6d” nedanfér forlangda och utanfér bla linje.
- b« . Syfte/Utférande: Tévling. Kamp — alla fyra ska kriga for att
o A gora mal. Rumsuppfattning.Nér spelet avbryts backcheckar
; L B man 6ver bl linjen.
3 - ",
i

Trinar hemma hos mamma och pappa varje
sommar
Efter varje triining och matchvéirmning med Nashville tréinar Filip Forsberg
extra pa skott.
— Jag tréinar avslut hela tiden. Sen dr det framfor allt pa sommaren jag ligger
grunden. Di trinar jag skott bade pé is och pa skottramp.
Du kor fortfarande skottramp pa sommaren?
Ja, det gor jag. Hemma pé baksidan hos morsan och farsan. Det blir nagra
timmar i veckan dér.
Si om néigon tror att du bara vilar och glider runt i en friick sportbil pd
sommaren sa stir du och triinar skott hemma hos mamma och pappa?
Det ir viljan att bli bittre, siger han och sen ér det som om han rycker till
och betonar verkligen niista mening:
— Men det ir inget jag gor for att jag maste. Det dr inget jag tvingar mig till
att gora. Jag tycker det r s kul att sta déir och skjuta och jag ser framfor mig
hur jag gor mal. Pa isen kor jag tillsammans med min fystrinare och s far.
han passa mig. Vi gor det frdn olika vinklar och olika stillen pa isen.

Leon Bristedt = =
Tankvart fran en av vara storspelare Filip Forsberg

Lilla

I hockeyn anvander vi ibland manga olika ord déar

flera r hamta frdn Nordamerika. Men vad &r det vi
menar nar vi sdger olika saker ? Det ar viktigt att vi
skapar samma bild av ordens betydelse.

Darfor gor vi en liten ordlista nedan som kan vara

hjalp pa vagen for i vart sprak mellan tranare och spelare.

>
>

Zoningang = Nar vi tar pucken éver anfallsbla.
Returyta = Kan vara framfor mal men dven
exempelvis i toppen pa cirkelkanterna.

Séledes dar vi har kinnedom om att manga

puckar kommer nar vi skjutit skottet.

"Pop out” = (kan ha flera betydelser)

- a) ex. puck gar i kortsarg forsvarare och anfallare
aker mot puck och den studsar ut bakom ryggen
ryggen pa dem.

-b) ex. puck studsar ut fran malvaktens benskydd
och forsvarare och anfallare ar vinda mot mal
och den studsar ut bakom ryggen ryggen pa
dem.

-c) en anfallare som séker upp backen i ytan framfér
mal och trycker till honom/henne for att backa av
utat i banan. Denna anfallare skapar sig yta for
att kunna agera dar, ex skjuta snabbt.

Back door = Bortre sidan framfor och bredvid

malet i forhallande till den sida pucken finns.

Target player = Puckférande spelare satter in

puck pa ytan framfér mal da ar den spelare som

driver mot mal och in i den ytan en target player.

Rétt sida = Forsvarsmadssigt skall férsvarande spelare

befinna sig mellan motstandare och det egna malet

med kropp och klubba.

Insidan = Nar férsvararen tappar ratt sida.

Indragningskott = flytta pucken utifran in mot tan.
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