Ispass 2018-02 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 férbereder stationerna, indelning i

(ca 2 min) (ca 8 min) dvningsgrupper)
2.0vningsomgang 1
4 P 3.0vningsomgéng 2
>pel Ovning 4.0vningsomgéng 3
(ca 20 min) ez 10 i) 5.Spel (liten alt stor plan)

3 6.Avslutning (Tacka varandra for

Ovning idag, 1-2 VSK, Salen mot féraldrarna)
(ca 15 min)

Tlps:
4 Lat varje spelare kénna sig sedd.
V' Kort forklara évningens syfte 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 f& 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..

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

Uppvarmning

Forslag pa skridsko 6vningar.
* Start/stopp
» Oversteg (3 hoger/3 vinster)

* Balansévningar

Forslag pa uppvarmning med boll.

* Tva stycken och passa varandra

* Dribbla med boll fran sarg till sarg
* Min bolli en kvadrat.

* Passa/skjutaisarg

e Nummerboll
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"Bollfangare”
(sarger)

Ta fart med
”stoppsladd”

Skott pa mal

A A Oversteg helt
vanstervarv
Slalom med boll
A (skota garna) Bollar!!!

Ledare passar

L) A0

\
A Vaggspela med \
sarg eller I.edare \

Ovning 2: Skridskoteknik/klubbteknik - Teknikbana

sedan till start )

Oversteg helt
hogervarv

START utan boll,
spelaren bakom startar
den som ska starta

A

A

a fart med
A "stoppsladd”

A

Ner pa kna

Baklangesakning
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Ovning 35: Passning och avslut Ovning 34: Uppspel, Passning och avslut

Niva 2:
En ledare agerar passiv forsvarare vid
{ j avslutet.
Spelare 1 och 2 4
tajmar starten med — A
- e
varandra. 1 passar 2 T A o
som aker langs =" A /‘/
sargen och spelar in -7 e
till 1 som har bagat 4 i

in och gar pa direkt
avslut.

Att tanka pa: (A
Spelare 2 startar

igang med 2-3
oversteg (stall ut
slalomkonor om det

behdvs). Spelare 1
tar med bollen och A

gor en A

riktningsforandring P 4

innanpass. ~~\ -7

Passa framfor __,—”/

spelare. A -7 A

Spelare 1 kommer / — J,

med “ndsan” mot A P |

passningen. Spelare A — A /

kan behdva ta ett \ A /

varv runt konen for

att fa till ratt tajming GA

Byt kant pa 12

6vningen mellan A A ‘ .

traningarna. Gor START N

aven ovningen pa Tva led vid startkonorna. Spelare aker ner och bagar runt den nedre konen i tajming med

andra kanten ibland. ,E (5] andra spelaren och malvakt. Malvakt kastar ut bollen som ett uppspel en av spelarna.
ﬁr Spelarna aker sedan upp runt konen och gor en éverlamning (spelare med boll pa
=1, offensiv sida). Darefter gar de mot avslut tillsammans.
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Ovning 30: Skridskoteknik (Alternativ skridskoévning)

=

"Forsvararen”

Med blicken i en riktning
hela tiden aka i en 8:a.
Match likt att standigt

vara i rorelse.

(=)
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Ak framlanges in, vand och
baklanges ut sedan framlanges
inigen osv. Starta pa tex
vanster sida och ak in pa
hoger. Om det ar fler ar 2-3

A spelare stall upp en till A
"konfemma”

-
=

,ddoisAayooy, paw ein|sae ueys e1si04 eqqeus

Ak ”attan” med fokus pa dversteg. Ak
ett helt varv runt konorna.
Niva
Tips: Blicken i akriktning och axlar lite
inatvridna samt klubban in mot konen

Spel: Spelforstaelse — Lagsspel

Helplansspel
Tips: En ledare for varje lag pratar ihop sig med spelarna. Vilka
forsvarar, mittfalt och vilka anfaller. Ledare kan garna vara med i
spelet och tex visa spel pa ytor mm. 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

C Borja framat vand runt kon och E =l

backa vand sedan (”pingvin”) och ak ﬁr

framat osv. sedan tillbaka till start. (=]}
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