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Temadag — Orebro Hockey Ungdom



* Vad ar fystraning

Vad Ska Vi * Varfor behovs fystraning
prata om? e Ata bor man annars...

* Dagens fystraning — Tjohoo!!




Vad ar fysisk traning

Vad ar egentligen fystraning

Traning betyder att man fysiskt jobbar hardare an vanligt, vilket
gor att musklerna blir starkare. Det ar en typ av overbelastning.

Styrka och uthallighet

For att bli starkare och mer uthallig maste man oka
traningsmangd och tyngden lite hela tiden. Kroppen vanjer sig
vid traning.

Hur ofta ska man trana
Det beror pa. Desto mer man trénar ju battre blir man, eller...?

Vila
Vila ar viktigt for att undvika 6vertraning och skador

Vad hander om man hoppar over fystraningen

Man tappar traningsresultat och den tid man lagt ned kan ga
forlorad. Traning ar farskvara!




Varfor behovs fystraning
nar man spelar hockey

Okad fysisk styrka

Styrketraning hjalper till att bygga muskler som behovs for att kunna utfora
kraftfulla rérelser som att tacklas, trampa pa snabbt och skjuta hart.

Battre uthallighet och explosivitet

Regelbunden styrketraning forbattrar uthalligheten och gor att man orkar
spela langre med mer kraft. Snabbare starter och vandningar. Vinna
matcher!

Undvika skador

Starkare muskler och leder minskar risken for skador. Battre stabilitet i
kroppen.

Snabbare aterhamtning

Tranade muskler aterhamtar sig snabbare efter matcher och gor att man
kan spela mera och battre

Mental styrka

Nar man overvinner utmaningar under styrketraning byggs det upp mental
styrka och sjalvfortroende




SOmn Traning
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Prestationsutveckling

Kostintag




Varfor ar mat sa viktigt

Betydelsen av kost

En balanserad kost ar avgorande for att fa energi till traning och tavling. Det viktiga ar egentligen att komma ihag
vad som hander om vi INTE ater ordentligt:

- Orkar inte, blir sjuk lattare, minskad utveckling, trotthet, minskad koncentration

Vad ska man ata da? - Energi for traning & tavling

At en bra mix av kolhydrater (pasta, ris, brod) proteiner (kyckling, kalkon, dgg, mjolk) och fetter (olivolja, avokado,
notter) varje dag

Undvik skrapmat

Drick vatten fore, under och efter traning

Aterhamtning och skador

Bra matvanor gor att aterhdmtningen gar snabbare och att man undviker skador.
Sov ordentligt

Drick vatten




Fore triining

Framst kolhydrater, lite protein. vitska

Under

Framst vatten. Langre traningspass plus kolhydrater

Efter traning

Aterstilla kroppen och forberedda till nésta tréining
Steg 1. Kolhydrat, protein. vitska

Steg 2. Sammansatt maltid.



Ivitet

Fore akt



Under aktivitet
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Efter aktivitet



Lagg till saker for att skapa en battre maltid!

Protein - Agg, skinka, kyckling, fisk, keso, baljvéxter, mjolk
Fibrer - Grénsaker, frukt, fullkornsbrad

Fett — Notter, frén, rapsolja



Sportdryck Energidryck




PROTEIN BARS

Dyrt godis med lite extra protein



Vad har vi lart 0ss”?

Vad ar fystraning

Vi har lart oss VAD fystraning
ar

Varfor fystraning

Vi har lart oss VARFOR det ar
viktigt med fystraning och vad
som kan handa om man
slarvar med det

Varfor 4r mat sa viktigt

Vi har lart oss varfor vad vi ater
och dricker ar viktigt for vara
traningsresultat och att vi ska
orka bli battre pa hockey




Dagens fystraning

UPPVARMNING 10 MIN
Lopning runt salen
Hangande skottkarra
Bjorngang

STYRKA & FLAS [|1GO-YOU GO || PAR || 25 MIN
Burpee x3

Boll over plint

Push-Up x3

Farmers Walk

NEDVARVNING 10 MIN

Latt lOpning runt salen
Stretch







Forsvarsspel — Spelet utan puck

"Agera istallet for att reagera”

Hellre att motstandaren spelar bort oss

ndr vi ar aggressiva, aktiva och vagar

satta press an att dom spelar bort oss
nar vi ar passiva och ’tittar pa”




Forsvarsspel — Spelet utan puck e

1. Ta bort tid och utrymme med en intensiv
skridskoakning, ligger nara motstandarna (gap
control) och ha en aktiv klubba (blad mot puck).

2. Vivill vara starka defensiv sida (insidan), vilket
betyder att vi kontrollerar mitten av banan. Vi "brottas”
inte for mycket med motstandare framfor eget mal
utan har koll pa returer genom att ha kontroll utav
motstandarens klubba.

3. Vivill fa stopp i spelet vilket innebar att motstandarna
inte ska fa flyt i sitt anfallsspel.

4. Vi ar aktiva for att komma upp i skottlinjen och redo
att blockera skott och anvanda var klubba mot skytt.

”Kommunikation ar A & O till ett framgangsrikt
forsvarsspel”




Forsvarsspel — Spelet utan puck

Insida vs Utsida
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Forsvarsspel — Egen zon
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Vi vill jobba man mot man med Overbelastning i egen zon.
Vi vill snabbt och tydligt komma ut med var 1:a spelare (D1)
mot deras puckforare. Ligg nara och leta "ratt” lage dvs
triggers dar vi kan borja var press tex du ser numret pa
ryggen eller att motstandaren har dalig puckkontroll.

Var 2:a spelare (F1) ar redo att snabbt understodja och
plocka upp puck eller att trycka motstandarnas 2:a spelare
mot sargen, 3:e spelare (D2) ar ocksa redo att overbelasta
vilket innebar att bortre forward (F2) blir sakerhetsventil
(viktigt att han kommunicerar med var forsvarare framfor
mal att han tar 6ver omradet framfor mal) och tacker
omradet framfor mal. Forward pa pucksidan (F3)

kontrollerar sin back fran en position topp cirkelkant s& att vi

blir starka i mitten och kan ta bort instick i slottet fran sarg,
dar blir avstand mot sin back heller inte for langt. Forward

pa pucksida gar inte ner och hjalper till vid overbelastnlng '
om denne inte ar 100% saker att kunna ta pucken
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Presspel

Vi vill satta press pa motstandarna for att sa snabbt som mojligt
atererdvra pucken och vinna den i gynnsamma lagen. Detta
innebar en intensiv skridskoakning!

Var 1:a spelare (F1) satter press pa puckforare, titta pa vilken
vinkel motstandaren har och styr denne till ett daligt lage t.ex.
ut mot hornet och/eller behova anvanda sin backhand.

F2 tacker sarg pa pucksida inledningsvis och ar beredd att
understodja F1.

F3 tar hdjden och ligger i niva med topp cirkel alt max-
tekningspunkt som referens. OBS Viktigt!

Vara backar parspelar med ett bra gap och ar redo att plncha
ner pa sarg for att behalla press och puck i anfallzon.

Bortre back tar djup bakat och F3 tacker upp ifall back plnchar
Tank pa att F3 INTE behover vara en center!

Ingen F3 som har bra héjd = ingen back som kan pincha!




Backcheck — Gap Control

Lyckas motstandarna spela ur var press eller vi tappar pucken i
anfallzon sa ar hemgangarna viktiga. Vi vill satta press bakifran
och darigenom ge vara backar majlighet att ha ett bra gap. Vi vill
inte att motstandarna ska ”ta” var blalinje och komma in i
var zon dvs. backarna kan om mojligt borja satta press pa
motstandarna redan vid rodlinjen.

Det ar mycket viktigt att vara forwards (F3, F2, F1) ar aktiva i
skridskoakningen och backcheckar hart innanfor punkterna (pa
insidan). Ett bra riktmarke ar att ta sikte pa stolparna pa var egna
malbur!

Forwards har klubborna i isen i hemgangen och i var zon slar vi
stopp i mitten, sorterar ut, stirrar inte puck och ligger nara
motstandarna.

Backarna parspelar dar D1 satter press utanfor punkterna

(utsidan) ifall forwards gor en bra backcheck. Bortre back tar e

djup (D2). Vand helst inat, vi vill vara starka pa insidan!




Anfallsspel — Spelet med puck

1. Vi vill spela med puckkontroll och en attackvilja. Med
detta menas att vi vill ha pucken inom vart lag sa
mycket av matchtiden som moijligt och vi stravar att
alltid ta pucken framat, mot mal.

2. Vivill anfalla med 5 spelare dvs. involvera backarna
och ha backar som foljer med i ratt lagen.

3. Vi forsoker hitta "sommarna” i anfallzon dvs. ytorna
mellan vara motstandare exempelvis ytan som kan
uppsta mellan motstandarnas backar och forwards.

4. Viforsoker skapa kaos i anfallzon, vinna insida och
ar hela tiden beredd pa nasta situation som uppstar i
spelet.
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Spelvandningar

Vi vill vanda om mojligt spelet snabbt pa pucksida via avlastare (F1)
men vi kan ocksa anvanda oss utav ett V-Spel i en kontrollerad
spelvandning.

Kontrollerad spelvandning/V-spel:

1. Back snabbt till puck och kan valja att spela back-back spel alt.
ta upp pucken pa samma sida.

2. Back ar aktiv i sin skridskoakning och har hojd blick, ger "fel”
signaler. Spelar snett bakat till sin backpartner helst med
backhand om klubban ar inat i banan. _

3. Bortre forward i det har fallet (V-spelet) blir F3 som fungerar som
avlastare. Denna kan spela pa forward med fart som en prioritet =

alt. ta med pucken sjalv. Tank pa hur vi staller skridskorna for att =

vara beredd pa nasta situation och ga till anfall.
4. Nar vi gor en kontrollerad spelvandning vill vi anfalla i tre
korridorer med fart in i anfallzon!

”Timingen ér viktig ifall vi ska lyckas med vara kontrollerade e
spelvdandningar och uppspel ” o
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Ingangar anfallzon

Vi vill anfalla med fart och bredd i tre korridorer in |
anfallzon. Om mogjligt spela till kant via mitten for att
sedan ha ett tydligt mittdriv. Mittdrivet ar viktigt da det
kommer skapa oreda och 6ppna upp ytor i
ingangarna.

Vi gor bra bedomningar dar prioritet ar att vi ska vaga
utmana med puckkontroll men ocksa undvika
pucktapp ("turnovers”).

Vi vill ha en attackvilja mot mal och backar som vagar :
fylla pa i en andra vag.

Vi forsoker skapa en "triangel” i anfallzon och
darigenom fler spelalternativ.

Viktigt att spelare som driver mot mal stannar framfor
mal och inte "aker forbi”.
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Penalty killing

Nar vi ar undertaliga sa vill vi doda tid (penalty kill) och detta gor vi
genom att precis som vi spelar 5 mot 5 vaga satta press, vara aktiva i
skridskoakningen och nastan vara annu mer aggressiva i vart spel.
Hemgangarna blir annu viktigare for att backarna ska kunna spela med
ett bra gap.

Bild 1: Vi svingar med vara forwards dar ena forwarden (F1) tvingar
motstandarna att valja sida sa vi skalar av banan. F2 svingar at motsatt
hall och har hand om "sovande sidan”. Backar forsoker spela hogt med
bra gap och ser till sa att vi har kort avstand mellan lagdelarna.

Bild 2: | forsvarszon staller vi inte upp i en fyrkant (box) utan tanker oss
ett eiffeltorn i utgangslaget. Den hogre utav forwards (F1) styr spelet
nedat och visar tydligt det med sin klubba. F2 tacker av mitten och ev.
genomspel. Skulle motstandarna spela forbi F1 byter forwards plats
med varandra dvs. F2 styr spelet nedat och F1 tacker av mitten.
Backarna parspelar och utgar fran egna stolparna upp mot
tekningspunkterna som referens. Bortre back (D2) har hand om
motstandaren framfor mal. "Brottas” inte for mycket utan har koll pa
returer genom att kontrollera motstandarens klubba.

Detta ar en grund, hur vi viéljer att stélla upp vart PK beror pa hur
motstandarna spelar sitt PP,
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