Ispass tis 17:30-18:30 VSK F-07

Ta fram material

Trigger innan vi gar ut — Tex ”"Fansen tycker vi ar skbna — Vi ar vita, vi ar grona”

5

Avslutning

(ca 2 min)

4
Spel

(ca 20 min)

1
Uppvarmning

(ca 8 min)

p
Ovning

(ca 15 min)

Kort forklara évningensyfte innan och kort summering efter.

Var uppmdrksam pd “ddlig” attityd och kroppssprdk ta gérna spelaren Gt sidan och stdll

Placering

1.Uppvarmning / ”Svettis”
(Valkommensnack, 6vriga tranare
forbereder stationerna, indelning i
ovningsgrupper)

2.0vningsomgang 1
3.0vningsomgang 2
4.Spel (liten alt stor plan)

5.Avslutning (Tacka varandra for
idag, 1-2 VSK, Salen mot foéraldrarna)

6ppna fragor. Gdrna om ndgot helt annat. Om flera spelare dr ofokuserade bryt gédrna av Gvningarna (och dess nummer) ér hdmtad frén “Ovningsbank - ispass VSK FO7.pptx”

Tlps:

5 Lat varje spelare kénna sig sedd.

5 Knd i isen vid samling

, med nagot helt annat tex lek, stafett, ...
v Ar mitt tillstand vdrt att smittas av?

Feedback - Fréga och fd spelarna att reflektera vad de lért sig och utvecklat. alyd0 http://www.laget.se/VSKBANDYFO7/Document/Download/899197/5606428
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http://www.laget.se/VSKBANDYF07/Document/Download/899197/5606428

Uppvarmning / ”Svettis”

Borja med att alla staller sig i

A par tex mellan tva

“ konor/efter en sarg.
C —

"TAGET”
Putta din kompis som
bromsar byt vid konen.

"HAST O VAGN”

Dra din kompis som sitter pa
knd med tva klubbor, en i

‘ vardera hand.

-
-
-

PASSNINGAR ‘

("Nummerboll”)

Spelarna far varsitt nummer. Sedan aker de runt och passar varandra i
nummer ordning. Det géller att halla koll pa den man far bollen ifran
samt den man ska passa.

Hur kan vi hjalpa varandra?
(Tex. Visa med klubban och prata att man &r spelbar. Prata med
varandra.)
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Stall upp alla spelare pa en rad. Vid
signal “springer” de ivag och gor en E E
tvarnit vid konraden. Vand sedan om EE-

och upprepa vid signal.

Testovning vid tillfalle
Lagg ut "puckar med skruv” pa isen
och |3t spelarna dribbla runt sa
snabbt de kan.
Tips: Hall klubbladet strax ovanfor
isenirorelserna.

laget.se/VSKBANDYFO7

Ovning 27: Passning / Skott

1-1

Spelare 1 startar utan boll. Spelare 2 passar alt malvakten
kastar ut bollen till spelare 1 som aker runt en kon och gar pa
avslut. Spelare 2 rundar kon och blir forsvarare




Ovning 29: Skridskoteknik Spel: Spelférstaelse — Smalagsspel

/\ A Ak ”3ttan” med fokus pa dversteg. Ak |
ett helt varv runt konorna. Spel tva mot tva.
Niva A Fokus att géra sig spelbar
Tips: Blicken i &kriktning och axlar lite Tips: Hur kan jag hjélpa medspelare?
inatvridna samt klubban in mot konen A Tex. "kurragdmma” (gémma
motspelare)/”kurravisa” (visa sig for
medspelare)
Ak framlanges in, vand och baklinges CA A
ut sedan framlanges in igen osv. Starta A
pa tex vanster sida och 3k in pa hoger. Go6r s& manga planer som det

A behdvs
OO D A

=
Ner pa kna

A Alternativt helplansspel
Tips: En ledare for varje lag pratar ihop sig med spelarna. Vilka
forsvarar och vilka anfaller (granen). Hur staller man upp sig
(blomman). Reflektera tillsammans med spelarna under och
C efter (tex gor en paus och fraga)
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