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Beskrivning:

Sitt ut koner. Aka runt i en atta, med eller utan boll, vid signal byt varv, om man anvénder
klubba utan boll luta den in mot cirkeln. Prova att gora overstegsakning. Kryp ihop ibland
som en kottbulle och res sig upp for att 6va balansen.



Ovning 2 — Kvadraten
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Beskrivning:

Satt ut fyra koner. Bestam akriktning forst, hoger eller vanstervarv. Vid signal dker man
tvarsover och fortsatter i samma akriktning. Hoj blicken sa att man inte krockar med

varandra. Kan koras bade utan och med boll.



Ovning 3 — Teknikévningar
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Beskrivning:

Olika teknikoévningar. Skota fram och bakat (flytta vikten). Snabbt upp och ner (kodord:
apelsin och aprikos). Overstegsakning. Aka baklinges. Skottévning (skjuta fran hoger eller
vanster). Springa pa skridskor. Bromsa och stanna. Dra varandra, tag.



Ovning 4 — Slalom med avslut
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Beskrivning:

Satt ut koner. Lagg ut bollar. Spelare aker slalom runt konerna, tar boll, aker genom koner
med boll och skjuter mot mal. Alternativt slar tranaren en passning till spelaren som tar
emot bollen och dker mot mal och skjuter. Foralder kan sta i mal.



Ovning 5 — Slalom med sarg
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Beskrivning:

Sitt ut koner och sarger. Ak i hog fart alternativt slalom mellan konerna. Vand runt och ak
baklanges mellan koner. Vand runt och hoppa over varje sarg. Ett alternativ ar att lyfta upp
en av sargerna som far vila pa tva mal. Barnen glider under sargen.



Ovning 6 — Tva mal
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Beskrivning:
Satt ut mal, stall en kon framfor varje mal for att ingen skall vara malvakt. Prata med
spelarna att de skall passa varandra. Dela garna upp dem i jdmna lag, bra om alla barnen far

passa och vara med i spelet.



Ovning 7 — Skridskoskott mot mal
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Beskrivning:
Satt ut koner. Lagg ut bollar. Féralder i mal. Spelare aker utan boll mot kon, far passning av
tranare och gar mot avslut mot mal. Spegelvand évningen som omvaxling.



Ovning 8 — Slalom kottfarssas
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Beskrivning:

Sitt ut koner. Aka slalom mellan koner. Stopp inom fyrkanten. Ak mot nasta koner antingen
framlanges eller baklanges. Kér max hastighet framat. Kasta sig ned pa isen och kliva upp
innan nasta koner.



Ovning 9 — Skridskoskott koner
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Beskrivning:
Satt ut koner. Lagg ut bollar. Féralder kan sta i mal. Spelare aker mot férsta kon. Tranare slar
pass mot spelare som tar emot boll. Spelare aker slalom med boll mot mal och gor avslut.



Ovning 10 - Hinderbana med baklanges
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Beskrivning:

Satt ut koner och sarger. En av sargerna kan ligga ovanpa tva mal sa spelarna kan glida under
sargen. Spelarna aker mot koner och vander upp. Baklangesakning och vander upp igen.
Spelare hoppar 6ver sargerna och avslutar med slalom. Oka och minska tempot.



