
Ta fart /  
stoppsladd

Baklängesåkning

Slalom med boll

Övning 1: Skridskoteknik - Teknikbana  8 min 

Ansvarig: Rickard

Lägg till snurr / 
ner på knä…

Träning 
Samling med närvaro och västar till 2/3 

Uppvärmning:  8 min 

Åkning framåt 

Sträcka på sig ner i köttbulle 

Cirkelåkning 

Fullfart

Med boll!



Passa ledare

Skott på mål

”Bollfångare”  

(sarger)

Övning 3: Skridskoteknik/klubbteknik - Teknikbana 8 min 

Ansvarig: Thomas

Passning i sarg

Lägg till snurr 
med boll 
efterhand

Åk på ena sidan sarg, bollen drivs 
med klubban på andra sidan

Start/mål 
spelare 1

Lägg boll i kundkorg

Övning 2: Skridskoteknik / fart - Teknikbana  8 min 

Ansvarig: Henrik

Över

Tävling 1 mot 1  
Båda har varsin 
boll i handen

Under

Lek: 
Istappen / Korv med bröd / Under hökens vingar / Garaget 

Avslutning

Start

2-mål : Fokus på passningar 
10 min

Start/mål 
spelare 2


