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2) Kottbullen baklénges
- sitt ner, upp med blicken
- tyngden mitt pa foten, upp med dverkroppen
- tank p3, djupet, blicken och glidet

3) Oversteg

- arbeta med armarna, vrid brostet och
- blicken in mot mitten
- tank pa stora arm- och benrorelser

1) Scooting

- tryck ivdg med hela skenan

- avsluta med hélen

- kom djupt ner i akstéllningen

4) Baklénges C-skér
- arbeta med armarna, ett skdr i taget (halv cirkel)
-kom djupt ner i akstallningen 5) Slapa kna i isen
upp med dverkroppen och upp med blicken ~Glid framat
-- Ta ny fart slépa andra knét
- -3k en langre stracka
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STOR TEKNIKBANA 15 min

UTAN BOLL

— > <

Avsluta med skott

Full fart och
hockeystopp

START

~_ 9 O

Stora svangar

slalom

Sndva svangar
OBS Viktigt att innerskridskon
ligger fore i svangen

OBS Viktigt att innerskridskon ligger
fore i svangen

AK3
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Passning till moétande spelare, 15 min

Hall igdng spelarna hela tiden —ingen ko — alltid spelare ute i banan max 4 spelare per station, dela upp i tva
stat grupper om fler spelare

Total 5-6 bollar per station

Spelarna skall halla klubban med tva hander

Spelaren startar, tar boll och passar snabbt
mot akande spelare som tar emot och passar
ny motakande spelare etc. Spelare staller sig
sist i motstaende grupp

Reservbollar

AK3



LEK Tunnelkull, 15 min

Tunnelkull

Fasta kullare. Den som blir
kullad staller sig bredbent pa
isen och nagon som ar “fri” ska
befria honom/henne genom att
krypa genom eller glida pa mage

mellan dennes ben. Den som

“raddar” en annan delta-
gare kan inte sjalv
bli "kullad”

AK3



