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1.Uppvarmning (ca 8 min) I
(Valkommensnack, évriga tranare . . I
forbereder stationerna, indelning i Ovnlngsomrade 1
ovningsgrupper) 1
. . . [
2.Teknik och spelovningar (ca . . I
. Ovningsomrade 2 |
35 min) :
3.Spel (ca 15 min) :
4.Avslutning (ca 2 min) (positiv ] ‘\ /I
feedback, tack for idag, “fansen tycker vi
ar skona ...”, nasta event)
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Férslag p& uppvarmning med boll. 00,56 Dre o
*  Min boll (evinom ett omrade och skjut garna 76,
/s VO/-
Tlps: mot sarg)
4 Lat varje spelare kénna sig sedd. . .
v’ Vid varje dvning. Kort férklara évningens syfte innan och kort summering efter. * Tva stycken och passa varandra (ev gora
v’ Problem med fokus = overlamningar. Den som [amnar dver boll ar
Knd i isen vid samling . R R
v “Dalig” attityd och kroppssprdk ta gdrna spelaren Gt sidan och stdll 6p’§7na fragor. Gdrna om ndgot narmast motstandarnas mal)
helt annat. Om flera spelare dr ofokuserade bryt gérna av med ndgot helt annat tex lek, stafett

4 Ovningar med flera positioner, IGt spelarna kéra samma position fér att enklare ge

feedback i aktuell position innan byte sker.

Feedback - Fraga och fa spelarna att reflektera vad de Iért sig och utvecklat.

Ar mitt tillstdnd vért att smittas av? @ EFCE

*  Nummerboll (tex 4 och 4 eller fler bollar)
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Ovningarna (och dess nummer) ér hdmtad frén “Ovningsbank - ispass VSK FO7.pptx”
http://www.laget.se/VSKBANDYF07/Document/Download/899197/5606428 alternativt frdn bandyburken.se laget.se/VSKBANDYFO7
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Ovning 19

: Passningsspel / Avslut / Skridskoteknik

1,2 och 3 ar station
Framgangsfaktor ar
fokus pa tajming.

Ak ”attan” med fokus pa dversteg
baklanges.
Tips: Blicken och axlarna i akriktning

samt klubban in mot konen Tips: T&rna upp |

"taket” pa
skridskorna nar
spelare tva vander ur.

Ill. A startar framat med boll. Pass till =
stillastdende spelare. Runda kon, vand till baklangesakning vic ==
konen. J4

Pass tillbaka fas under baklangesakningen. Se till att
vandningen vid
konen inte blir ett helt varv runt.
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Om 6vningen ar ny lat
spelarna kora pa
samma station nagra
ganger innan byte.
Om spelarna kan
ovningen, bygg
samma 6évning pa
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andra sidan och rulla
runt hela planen.

Kom ihag att dven
kéra 6vningen at
andra hallet

Ak framlanges in, vand och
(spegelvant)

baklanges ut sedan framlanges in
igen osv. Starta pa tex vanster sida
och 3k in pa hoger. Om det ar fler ar
2-3 spelare stall upp en till
"konfemma”. Denna 6vning kan
gbras pa manga fler satt tex
framlanges med boll. Om det ar fler
pa ko sa kan de aka 6versteg runtom

Ledare kan med
tiden agera ”passiv
forsvarare”
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Skott Il

Genomfdrande

A dker dverstegsakning runt konan (enligt skissen). Nar A viker
av mot mal far spelaren ett pass fran B. A aker och skjuter rakt
framifran. Nar A har skjutit aker spelaren i hog fart och dker
tillbaka till utgangslaget.

Forflyttningar

Atillbaka till utgangsposition. B stationar. Byts ut efter lamplig
tid.

Tips/Att ténka pa

Den spelare som har passat ar nasta spelare som aker for
skott. Se till att ni som ledare far upp bollarna till mitten. Efter
skottet ska det ske en tempovaxling tillbaka till utgangslaget.
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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 gor en paus och fraga)

Alternativt

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

GOr sa manga planer som behovs
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1,2 och 3 &r station
Framgangsfaktor ar
fokus pa tajming.

Tips: Tarna upp i
"taket” pa
skridskorna nar
spelare tva vander ur.

Om 6vningen ar ny |at
spelarna kora pa
samma station nagra
ganger innan byte.
Om spelarna kan
ovningen, bygg
samma 6vning pa
andra sidan och rulla
runt hela planen.

Kom ihag att dven
kdra 6vningen at
andra hallet
(spegelvant)

Ledare kan med
tiden agera ”passiv
forsvarare”

1,2 och 3 ar station
Framgangsfaktor ar
fokus pa tajming.

Tips: Tarna upp i
"taket” pa
skridskorna nar
spelare tva vander ur.

Om 6vningen ar ny lat
spelarna kora pa
samma station nagra
ganger innan byte.
Om spelarna kan
ovningen, bygg
samma 6évning pa
andra sidan och rulla
runt hela planen.

Kom ihag att dven
kéra 6vningen at
andra hallet
(spegelvant)

Ledare kan med
tiden agera ”passiv
forsvarare”
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