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

Materialare/Ledare/Foralder: Ta fram material, knyta skridskor, ...
Trigger innan vi gar ut — Tex ”"Fansen tycker vi ar skbna — Vi ar vita, vi ar grona”

1.Uppvarmning

5 1

Avslutning Uppvarmning

2.0vningsomgang 1

Samlas i borjan och slut. Fraga gérna

) 20l (ca 8 min) Varfor gor vi denna évning?

3.0vningsomgang 2
4 . 2 Samlas i borjan och slut. Fraga
Spel Ovning girna Varfor gér vi denna évning?

(ca 20 min) (ca 15 min) 4.Spel (liten alt stor plan)

5.Avslutning (Tacka varandra for

idag, Hejaramsa, Salen mot féraldrarna)

Tlps:
4 Lat varje spelare kénna sig sedd.
v' Kort forklara évningensyfte innan och kort summering efter.
v’ Kndiisen vid samling
v Var uppmdrksam pd “ddlig” attityd och kroppssprdk ta gérna spelaren Gt sidan och stdll
6ppna fragor. Gdrna om ndgot helt annat. Om flera spelare dr ofokuserade bryt gédrna av
med nagot helt annat tex lek, stafett, ...
v’ Feedback - Fréga och fé spelarna att reflektera vad de ldrt sig och utvecklat. [m]
V' Armitt tillsténd vért att smittas av? © E..
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Placering
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Ovning B

Ovningarna (och dess nummer) ér hdmtad frén ”Ovningsbank - ispass VSK FO7.pptx”

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

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.

* Passa/skjutaisarg

* Nummerboll

laget.se/VSKBANDYFO7

Ovning 31: Explosivitet / skridskoteknik

Borja framat vand runt kon och
backa vand sedan (”pingvin”) och ak
framat osv. sedan tillbaka till start.
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Spelare med ndsan ut mot sarg.
Ledare blaser i pipan som start och
droppar en boll som de kdmpar
om for att komma till skott sa
snabbt som mojligt. Den andra
jagar och forsvarar.




Ovning 29: Skridskoteknik

3 korta Oversteg
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3 korta 6versteg

3 korta o6versteg

3 korta Gversteg
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3 korta Oversteg

Ner pa kndoch upp
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Spel: Spelforstaelse — Smalagsspel

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

GOr sa manga planer som det behovs

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
efter (tex gor en paus och fraga)



