1. Teknikdvning: "'Dribbling 1"

Genomforande:

Dela in spelarna i tva grupper. Spelare A driver bollen i slalom mellan konorna, aker in till
konan i mittcirkeln. Déar viker spelaren ner mot malet och avslutar med skott enligt figuren.
Spelaren B startar nar A &r vid konan i mittcirkeln. B gor pa samma satt som A.

Forflyttning:
Grupperna byter plats efter halva tiden.

Tips/Att tanka pa:
Spelarna ska upp med blicken och ha bagge handerna pa klubban samt bollen ska vara
framfor spelaren nar den driver bollen. Svarigheten stegras med att oka farten.




2. Teknikovning: "'Dribbling 11"

Genomforande:

Alla startar vid position A. A startar med en boll, "flippar" éver sargen, driver sedan bollen i
slalom mellan konorna, spelar vdgg med sargen mellan de konor som utgdr en markering, tar
emot bollen efter vaggspelet och viker av mot mal samt avslutar med skott.

Forflyttning:
Varje spelare skall ha med en boll upp till utgangslaget.

Tips/Att tanka pa:
Stressa ej upp spelarna. Lagg ut reserv bollar dar "flippen” gors.

L [—] N
nv

SN




3. Teknikovning: ""Passning 11"

Genomforande:

Stall ut konor enligt skissen. Dela in laget i tva grupper. Spelare A startar med bollen och
spelar till B. B tar emot bollen och spelar 6ver till A. Ovningen fortsatter sé tills konorna tar
slut. Den spelare som da har bollen tar bollen och driver den under hog fart tillbaka till
utgangslaget. Den andra spelaren vander om och backar hem.

Forflyttning:
Spelare A och B byter plats.

Tips/Att tanka pa:

Om ni & manga i laget finns det plats att halva laget spelar smamal. Byte sker efter halva
tiden. Alla pass ska ske under rorelse. Den som driver bollen tillbaka kan avsluta med skott
om det finns mojlighet.
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4. Teknikovning: ""Passning 11"

Genomforande:

Spelaren startar med bollen. Strax innan den forsta konen lamnar spelaren bollen nagot i
sidled, spelaren rundar konen med Gverstegsakning och tar emot sin egen passning. Samma
sak upprepas vid nasta kon. Vid den tredje konen rundar spelaren med boll och spelar "végg"
med tranaren. Spelaren tar emot vaggpasset och dker for att avsluta med skott vid det
markerade omradet. Start av spelare tva ska ske nar spelare ett har tagit emot bollen efter
forsta kon.

Forflyttning:
Spelaren som har akt banan stéller sig sist i ledet.

Tips/Att tanka pa:

Ar ni ménga i laget dela da laget i tva halvor och It en grupp spela smamal. Vid den har
ovningen ar det viktigt att spelarna i lugn och ro far mgjlighet att 6va in denna dvning.
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5. Teknikovning: ""Skott 1"

Genomforande:

Dela in spelarna i grupper A och B. A startar utan boll, rundar konan och far passning fran B.
A tar emot bollen, aker och skjuter. B startar efter slagen passning rundar konan, far pass fran
A och avslutar med skott.

Forflyttning:
Nar A har skjutit, tar den spelaren en boll och aker och staller sig sist i led B, B aker till led A.

Tips/Att tanka pa:
Det ar skottet som ar det viktiga i denna 6vning. Ge spelarna tid att trdna skott utan stress.
Visa, instruera och uppmuntra spelarna.
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6. Teknikdvning: ""Skott 11"

Genomforande:

Spelarna star pa led vid konan A. Den forsta spelaren aker utan boll, far pass av spelare nr. 2 .
Spelare nr. 2 aker at andra hallet och rundar den konan samt far pass fran nasta spelare.
Manga skott i hogt tempo.

Forflyttning:
Spelarna tar med sig bollen tillbaka till utgangslaget.

Tips/Att tanka pa:

Hér kan man variera passning med "flipp"”, lyftning samt pass fore konan. Hér ska det vara
full fart fram till skottet.




7. Teknikovning: ""Overlappning"

Genomforande:

Dela in gruppen i tva delar, A och B. Flytta ut malet - se skissen. Finns det tva mal kor da
dvningen pa tva stallen Spelare A startar med bollen, driver den i lugnt tempo framat. B
startar samtidigt, satter hogsta fart, gar pa utsidan (nastan anda ute vid sargen). Nar spelare B
ar i hojd med A spelar A bollen snett framat och ut mot sargen till B. B tar emot bollen och
avslutar med skott.

Forflyttningar:
A och B byter uppgift.

Tips/Att tanka pa:
Spelare A far ej ha for hog fart. B ska komma bakom A och aka ut i en bage mot sargen.
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8. Teknikovning: ""Overlamning 1"

Genomforande:

Dela laget i tva grupper som startar vid konorna A och B. A startar med boll, driver bollen
upp till de konor som markerar ett stort mal. Dar sker en 6verlamning till B. Spelare B aker sa
att den kommer bakom A, A spelar bollen snett bakat till B, en dverlamning har skett. B far
avsluta med att aka och skjuta, A foljer efter och gar pa eventuell retur.

Forflyttning:
Spelarna byter plats efter avslutad évning.

Tips/Att tanka pa:

Overlamningen &r det viktiga momentet i denna 6vning. Nar dverlamningen gors skall
spelarna ha 6gonkontakt, spelarna far ej vara for nara varandra, 6verlamningen sker genom att
spelare A spelar bollen nagra meter snett bakat. Viktigt ar att bollen éverlamnas pa den sida
dar mottagaren hela tiden ser bollen, vilket ocksa gor att motstandarna har svart att erévra
bollen.




9. Teknikovning: ”Skott 111"

Genomforande:

Starta med bollen nere vid kortlinjen och dribbla genom konerna, efter sista konen slar man
en passning till ledare/spelare och rundare sedan bortersta konen i hog fart fér att sedan fa
tillbaka en passning fran ledaren/spelaren och avsluta med att raka eller skott pa mal.
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10. Teknikovning: "*Skott 111"

Genomfdrande:

Para ihop spelarna, fem till sex par vid varje mal samt en malvakt. Spelare A ska skjuta pa
boll i rorelse, B slar en enkel passning rakt fram som A aker och skjuter pa. Néar alla paren har
skjutit aker paren och hamtar bollen vid malvakten.

Forflyttning:
Spelare A och B turas om att skjuta och sla passning.

Tips/Att tdnka pa:Visa, instruera och 6va, allt ska ske under lugna férhallande utan stress.
Det ar skott — tekniken som trénas har.
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11. Teknikovning: ""Passning 111"

Genomforande:
Spelare A passar bollen till B, B tar emot bollen och aker igenom konhindret och avslutar med
skott pa malvakten. Spelare A aker lite framat innan bollen spelas.

Forflyttning:
Spelarna byter uppgift efter avslutat skott. OBS ak ej i vagen for varandra.

Tips/Att tanka pa:

Ge spelarna mojlighet att 6va. Du som ledare var med och st6tta och uppmuntra spelarna samt
ratta till eventuella misstag. Ledarna kan "hoppa" in i 6vningen och visa. Ge spelarna tid att
ova.




12. Teknikovning: ""Dribbling 111"

Genomfdrande:

Samtliga spelare startar vid position A. Spelaren startar med boll, vid férsta konen vaggpass
med tranaren, spelaren tar emot bollen och fortsatter att driva bollen i slalom mellan konorna.
Efter detta blir det ett nytt vdggpass med tranaren, dérefter foljer "storslalom" mellan konorna
ner till utgangslaget.

Forflyttning:
Ater tilll position A.

Tips/Att tanka pa:
Att spelarna ej startar for tatt mellan varandra. Ge spelarna tid att 6va, har ar det manga
moment som 6vas — skridsko, klubba och boll, éversteg m.m.




13. Teknikovning: ""Skott 1"

Genomforande:

Spelarna stéller sig vid konan i position A. Forsta spelaren aker och rundar konorna enligt
skissen. Nar spelaren har véant upp mot malet far han ett pass fran spelare nr. 2. Nar
passningen ar mottagen aker spelaren och skjuter. Den spelare som har passat aker efter
slagen passning och genomfér 6vningen.

Forflyttning:
Den spelare som har skjutit tar med sig en boll och stéller sig sist i ledet.

Tips/Att tanka pa:
Variera passningsavstand.




14. Teknikovning: "'Dribbling I

Genomfdrande:
Teknik bana. Hitta pa egna banor efter de forutsattningar ni har pa er bandybana. Spelarna
driver bollen genom banan och avslutar med skott mot mal.

Forflyttning:

Efter att spelaren har skjutit tar den reda pa bollen och stéller sig sist i ledet.

Tips/Att tanka pa:

Spelarna maste fa tid att 6va utan att kdnna stress, ge dem den tiden. Se till att spelarna ej
startar for tatt. Visa och instruera spelarna. Bagge handerna pa bollen, upp med blicken.
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15. Teknik6vning: ""Overlamning 11"

Genomfdrande:

Dela in spelarna i tva grupper och flytta fram malet enligt skiss. A startar med boll, B aker
utan boll. Nar spelarna mots gor A en éverlamning till B. B tar emot bollen och gér en
avslutning mot malvakten.

Forflyttning:
A och B byter plats. Spelare B tar med sig en boll till utgangslaget.

Tips/Att tanka pa:

Spelarna startar nar de haft en kontakt med varandra. Bollen skall 6verlamnas snett bakat och
det ska vara ett avstdnd mellan spelarna. Overlamningen sker alltid ut mot sargen. Det gar bra
att kora med tva dvningar samtidigt se skissen
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16. Teknikovning: ""Teknikbana/skridsko"

Genomfdrande:

Vid A skall det ligga bollar och dar startar alla. Dribbla genom konerna och sedan pass till
tranare, spelaren rundar konen, far tillbaka ett pass och aker och skjuter pa mal. Efter skott
fortsatter spelaren till konerna och aker éverstegsakning baklanges, nar konerna ar slut sa kor
man vanligt baklanges akning. Vid B tar man med boll och kor runt konerna till A igen

Tips/Att tanka pa:
Om man dr manga sa kan halften starta vid 6verstegsakingen.
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17. Teknikovning: " Teknikbana/skott"

Genomfdrande:
Alla startar vid A och dribblar genom konerna, vander runt konen och passar ledare, aker och
far tillbaka pass rundar konen och gar pa avslut mot mal.

Tips/Att tanka pa:
Se till att dom har koncentration i passningarna. Kér fran andra hallet ocksa.
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18. Teknikovning: " Teknikbana/skott™

Genomfdrande:

A och B startar samtidigt, nar A rundat konen slar han en pass 6ver till B som passar tillbaka
till A som aker Gverstegsakning runt konerna och avlutar med skott nar han passerat mellan
konerna. B dker med full fart dver till dar A borjade.

Tips/Att tanka pa:

Se till att de har koncentration i passningarna och aker 6verstegsakning runt konerna i
svangen. Byt hall efter ett tag.
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Teckenforklaringar

Bollens vag. Passning.

v

Spelarens akvag. Spelare utan boll.

Spelarens akvag. Spelare med boll.
Dribbling.

Skott.

Bollplacering vid 6vningsstart. Ofta
ett stort antal bollar.

Kon.

Anfallare.

Forsvarare.

Sargbit.
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Malbur.

A,B,c Spelarko.
I,II,III Ovningsstation.



