1) Uppvarmning/skridskoteknik 15-20 min

Start: skridskoakning i “stora attan” med olika fokus (extra djup i sittet, langre glidskar, baklangesakning
med blicken upp etc)

Inne+ ytterskar helplan, skridskodvningar med sarskild puckbehandling, framat, bakat, blicken upp.

2) Ett led fran ytan mellan bla och réd linje pa bada sidor. Ett motsvarande led i varje hérn mitt emot.
Passning kommer fran hérnet upp mot framre ledet. Mottagaren passar tillbaka direkt for att sedan baga
runt tekningscirkeln. Far tillbaka pass och gar 6ver bla linje. Passningslaggaren fran hérnet aker upp mot
bla och det blir en en mot en situation med avslut.

2)
Solen med avslut at bada hall. Man startar samtidigt fran bada hall med puck. Lagger en tidig passning,
trampar runt cirkeln far tillbaka i fart, avslut.
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3) En variant pa give and go, se lank. Aktivitet i 4 delar av banan.

2 mot 1 pd en liten yta

Trana pa att passa pucken och soka en ny yta som din medspelare kan passa dig pa
Borja lugnt dar motstandaren &r passiv for att spelarna ska ldra in momentet

Efter kunskapsniva kan intensiteten 6ka till en 2 mot 1 6vning pa ytan

Denna 6vning kan sedan byggas pa till t ex 3 mot 2 pd en yta
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4) Ev smalagsspel déar vi raknar passningar som gar fram. 4 pass till ratt adress inom begrédnsad yta ger 1
poang...

5) Kamp-hockey 2-2 ca % plan
Vinnare av puck blir anfallare, spelaren bakom malet férsdker passa sin medspelare framfor malet.
Forlorare av puck blir forsvarare, vid erévring av puck, skall de passa ledaren vilket ger poéng.

Alternative 3-2 de med 3 spelare ar anfallare en spelare startar med puck bakom mal. Samma regler.
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