Ispass lordag 8:00-9:00 VSK F-07

Placering

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

1.Uppvarmning / ”Svettis”
5 1 (Valkommensnack, 6vriga tranare
Avslutning Uppvarmning forbereder stationerna, indelning i
(ca 2 min) (ca 8 min) évningsgrupper)
2.0vningsomgang 1
4 2 3.0vningsomgang 2
Spel Ovning 4.Spel (liten alt stor plan)

(ca 20 min) (ca 15 min)
5.Avslutning (Tacka varandra for

idag, 1-2 VSK, Salen mot foéraldrarna)

Tlps:
4 Lat varje spelare kénna sig sedd.
v' Kort forklara évningensyfte innan och kort summering efter.
v Kndiisenvidsamling " ) .
v Var uppmdrksam pa “ddélig” attityd och kroppssprék ta gdrna spelaren Gt sidan och stdll
%’fj’g g £] %%c;,ré lth% %%?gxnlg Og tfé’?gt?””at' Om flera spelare dr ofokuserade bryt gdrna av Ovningarna (och dess nummer) dr hdmtad frén “Ovningsbank - ispass VSK FO7.pptx”
v Feedback - Fréga och fé spelarna att reflektera vad de lért sig och utvecklat. alyd0 http://www.laget.se/VSKBANDYFO7/Document/Download/899197/5606428
V' Armitt tillsténd vért att smittas av? © E..

[=;

laget.se/VSKBANDYFO7


http://www.laget.se/VSKBANDYF07/Document/Download/899197/5606428

Uppvarmning

Forslag pa uppvarmning med boll.

* Tva stycken och passa varandra
*  Min bolli en kvadrat.

e Passa/skjutaisarg

* Nummerboll
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Ovning 30: Passning och avslut

Spelare 1 och 2 tajmar
starten med varandra. 1
passar 2 som aker langs A

sargen och spelarin till 1 A
som har bagat in och gar _-w
pa direkt avslut. -
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Att tanka pa:

Passa framfor spelare.

Spelare 1 kommer med A
”ndsan” mot passningen.
Spelare kan behova ta ett
varv runt konen for att fa
till ratt tajming

Byt kant pa 6vningen
mellan traningarna..




"Fbrsvararen”
Med blickeni en
riktning hela tiden
akai en 8:a. Match
likt att standigt varaii
rorelse.

Ej

Ovning 30: Skridskoteknik

Ak ”attan” med fokus pa dversteg. Ak
ett helt varv runt konorna.

Tips: Blicken i akriktning och axlar lite
indtvridna samt klubban in mot konen

eyoeq

ddoisAayooy, paw ein|sae ueys e1sio} eqqeus

Borja framat vand runt kon och
backa vand sedan (”pingvin”) och ak
framat osv. sedan tillbaka till start.
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Spel: Spelforstaelse — Lagsspel

Helplansspel
Tips: En ledare for varje lag pratar ihop sig med spelarna. Vilka
forsvarar, mittfalt och vilka anfaller. Reflektera tillsammans med
spelarna under och efter (tex gér en paus och fraga)

Alternativt

Spel tva mot tva.
Fokus att gora sig spelbar
Tips: Hur kan jag hjalpa medspelare?
Tex. "kurragdémma” (g6mma
motspelare)/”kurravisa” (visa sig for
medspelare)

GOr sa manga planer som det behovs



