Traning 5

Vastar till 3/4 (ca 7 av varje farg).

Upprop och narvaro, 5 min

Uppvarmning: 5 min

framat stracka pa sig / kryp ihop, snurr, backa.

Ovning 1: Passningsspel / Klubbteknik 10 min
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PASSA/SKJUTA

Ak i par om tva och
passa bollen fram: till
skott. Passningarna
ska komma strax
framfér mottagaren
som har fart. Sedan
aker man upp till
start utanfor konorna
sa att man inte stor
det som genomfor
oévningen. Byt garna
kompis.

Hur kan vi hjalpa
varandra?

(visa och prat att/var
man vill fa passning.)

Kan vara bra att ha
sarg pa bagge sidor

Start

Ovning 2: Skridsko / Bollteknik 10 min
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Spelare far passning
av ledare, slalom,
skott



Ovning 3: 2-mal 10 min

Fokus pa att de passar till varandra.

Ovning 5: Stafett

Varje ledare har ansvar att ordna 2 st 3-manna lag, instruera dom i hur det gar till

Pojkarna star pa led 3 vid varje Dack. 9-10 lag(dack)

Lagen har en KON som det ligger en boll inuti. Konen
med bollen ska foras pa isen runt andra dacket och
vaxla till ndste man. Nar man akt klart sitter man och
vantar.

Vi kor 2 omgangar

Ovning 4: Skridskoteknik 10 min

Borja framat vand runt kon och ~—

backa vand sedan (’pingvin”) och
ak framat osv. sedan tillbaka till
start.

Fart



