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< 10:00: Hamta véstar, dela upp "gamla” spelare i grupper (~6-8 spelare/grp)
2 grupper beroende pa hur manga som kommer.

Samling, valkomna!

Uppvarmning: Folja John

Aka runt, véaxla tempo, kottbullar och spagetti, glida, hoga knalyft,
ga fran pingvin till springa pa skridskorna, stanna...

Olika "kunskapsnivaer” foljer olika ledare/A-lagsspelare

10:10 - 10:20:

Vi planerar ca 5-6 stationer:

Nybdrjare: Teknikbana - variant enkel (bdda grupperna samtidigt),
testa pingviner o bubblor. “Putta kompisen”

Nybdrjare: Boll i hink, forst utan klubba sen med. Slalom pa vagen...
Nyborjare: Vilta konor

De som var med forra aret: Ak och skjut mot mal. Hjalp av damspelare...
De som var med forra aret: | en fyrkant, min boll en stund och sedan
"bollkull” — nagra férsdker ta boll medans de andra passar

Vatten & Peppning

10:25 - 10:35 — Byt 6vning — Cirkulera medsols

Vatten & Peppning

10:40 - 10:50

Nyborjare: Istappen inom en ring — 2-3 som jagar

De som var med forra aret: Tva-mal, troligen tva planer

”Sista tio”: Raketen & "1-2-VSK"
Samla in gemensam utrustning, stalla i ordning for nasta gang

mc/c ¢

START
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Niva 2:”FULL FART”

Teknikbana

o Niva 2: Glid pa en
skridsko

Géa/hoppa 6ver, Kryp/glid under.
For spelare med klubba och boll, skjut
i sargen och lyft sedan 6ver bollen

Skota runt konor

Snurra 1,5 varv

Nyborjare: Ta sig runt!
Niva 1: Skridsko + klubba
Niva 2: Skridsko + klubba + boll

A

Niva 1&2:Ko6r
baklanges
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Min boll och skott

Ispass .
Skott-pa-mal

Malvakt

“Skott pid mal"

= (Ledare spelar fram en boll)

= Spelare 1 driver boll

- Fart mot mdl skott/avsiut "distans”

= Mbjlig retur ‘

= Langdmarkering, strava efter skott pa ‘ ‘

distans N ‘ ‘ ‘

Twa hdnder om klubban vid skott

Milvakt!

1.
2.
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Tva-mal

TVA-MAL (Bygg upp banan med sarger)
Nival: Tva-mal — Lag/avbytare beroende av antal spelare
Niva 2: Minst X passningar innan laget kan géra mal

Ledare far girna avbryta och beratta nar nagot bra hant,
kanske hjalpa till att passa, att visa att nagra kan spela anfall
och forsvar..

Min boll samt bollkull:
Inom fyra sarger dribblar man sjalv, skjuter mot sarg mm
Fyra spelare passar och en jagar. Den som tappar boll jagar...

"Min boll: Bollkentroll”
Fyra sarger och ett géing puckar och ldga kenor

- Dribbla runt konor/puckar, passa mot sarg..
- Fantasi..
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Vilta konor/Istapp

A A

Vilta konor

Inom en fyrkant eller cirkel sa kor vi valta konor. Vi
delar upp i tva lag — det ena stéller upp koner och det
andra valter ner. Man far inte sparka...

Forsok att peppa att sta kvar pa skridskorna och

inte bara krypa...

Istapp

Inom en fyrkant eller cirkel s& kor vi “kull”. En eller tva

spelare har en vast och de jagar de andra. Nar man blir
tagen star man som en istapp... man behover en kram

fran en van for att bli fri...

Man far inte rymma utan for banan...
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Boll i hink

Korg

Boll i hink - nyborjarvariant

Tva lag. Man startar vid eget hink och dker och hamtar
en boll i taget... Fram och tillbaka tills bollarna ar slut...
Sedan raknar vi — oftast blir det lika...

Forsok att fa spelarna att sta pa skridskorna och inte
krypa pa isen



