
1) Uppvärmning/skridskoteknik 15-20 min 

Start: skridskoåkning i ”stora åttan” med olika fokus (extra djup i sittet, längre glidskär, baklängesåkning 

med blicken upp etc) 

 

Inne+ ytterskär helplan, skridskoövningar med särskild puckbehandling, framåt, bakåt, blicken upp.  

 

2) Ett led från ytan mellan blå och röd linje på båda sidor. Ett motsvarande led i varje hörn mitt emot. 

Passning kommer från hörnet upp mot främre ledet. Mottagaren passar tillbaka direkt för att sedan båga 

runt tekningscirkeln. Får tillbaka pass och går över blå linje. Passningsläggaren från hörnet åker upp mot 

blå och det blir en en mot en situation med avslut. 

 

 
 

2) 

Solen med avslut åt båda håll. Man startar samtidigt från båda håll med puck. Lägger en tidig passning, 

trampar runt cirkeln får tillbaka i fart, avslut. 

 

 
 

 



3) En variant på give and go, se länk. Aktivitet i 4 delar av banan. 

 2 mot 1 på en liten yta   

Träna på att passa pucken och söka en ny yta som din medspelare kan passa dig på  

Börja lugnt där motståndaren är passiv för att spelarna ska lära in momentet 
Efter kunskapsnivå kan intensiteten öka till en 2 mot 1 övning på ytan 

Denna övning kan sedan byggas på till t ex 3 mot 2 på en yta 

 
 

4) Ev smålagsspel där vi räknar passningar som går fram. 4 pass till rätt adress inom begränsad yta ger 1 

poäng... 

5) Kamp-hockey 2-2 ca ¼ plan 

Vinnare av puck blir anfallare, spelaren bakom målet försöker passa sin medspelare framför målet. 

Förlorare av puck blir försvarare, vid erövring av puck, skall de passa ledaren vilket ger poäng. 

 

Alternative 3-2 de med 3 spelare är anfallare en spelare startar med puck bakom mål. Samma regler. 

 

  


