OVNINGSBLAD

Datum:250929

Lag: U12F

UPPVARMNING: 7 min |

Skridskor

Cirklarna Framat
Cirklarna Bakat
Knadopp framat

OVNING 1: 18 min

| Uppspel 3mot 2

— @

F1 startar dvningen med att knacka i isen, R6d D1
borjar sin akning bakom mal for att moéta puck. Bla
F1 bar pucken in i egen zon for att passa till
motande Réd D1. Réd D1 bar pucken upp i cirkel
for att soka diagonalpass till Bla F1 som bagar 6ver
till andra langsidan. Orange F2 ska folja med i
anfallet och timea sin ingang for att undvika offside.
Roéd D1 foljer med som tredje spelare i anfallet
efter diagonalpasset.

Gula D1 och D2 timear att méta anfallande spelare
for att hitta ratt gap control, aktiv egen klubba, blad
mot blad och att stdnga &ak-korridoren med
kroppen.

Nar Anfallande lag kommer in i zon far de testa sig
fram till hur de I6ser anfallet. De far 30 sekunder
pa sig for avslut pa mal. Férsvarande lag avslutar
anfallet med pass till tranare som star pa blalinjen
och ar redo att vid puckvinst for gult lag aka ner i
passningsfickan.

For anfallande lag att tanka pa:

- Pass upp fran back ska komma i Bla F1:s akriktning
- Triangelspelet

- Tank pa 1:an, 2:an, 3:an

- Hitta éverlamningar

- Hur kan ni hitta pass 6ver centrallinjen for att skapa
sidledsforflyttning pa malvakten?

For forsvarande lag att tanka pa

- Forsok styra ut anfallaren som kommer pa kanten mot
sargen

- Forsok ha talamod istallet for att stotbryta bort er

- Vid puckvinst avslutar ni anfallet genom pass upp till
Tranare som i forsta hand star pa blélinjen och i andra
hand aker ner i passningsfickan

Efter avslutat anfall...
...blir Bla F1 ny Gul D1
...blir Orange F2 ny Réd D1
...blir Gul D1 ny Orange F2

...blir Gul D2 ny Bla F1




OVNING 2: 18 min

Spel Helplan

OVNING 3: 15 min

| Fanga klubban i en Zon

Tjejerna star indelade | par utspritt | en zon. De
star still vdnda emot varandra med ca en
klubblangds avstand. De star med klubborna
famfor sig med knoppanden | isden, bada
spelarna haller | klubban med samma hand sa att
de star spegelvant emot varandra. P& tranares
signal med visselpipa ska de slappa sin egen
klubba och snabbt fanga parkompisens klubba
innan den faller | isen.

Fokus ar start och stopp. Utmaningen ar att klara av att
fanga parkompisens kliubba fére den faller | isen uytan
att tappa balansen eller skaret.

Start och Stopp ar viktigt | denna évning. Lyckas paret
fanga varandras klubbor ska de 6ka avstandet
sinsemellan till ndsta omgang. Nar de inte klarar
avstandet langre boérjar de om fran bérjan med en
klubblangds avstand.




