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

> 17:18: Ta fram: vastar, konor, bollar och sma mal samt “egen materialvard” (slipning,

tejpning, fylla pa vatten, ...)
17:18: "Tréanar genomgang” (Vad? Vem? Fokus?)

17:20: Ombytt och klar utan hjalm - Vdlkomna, “peptalk”, “lagbyggande snack”, kort
genomgang, ...

17:28 Ga tillsammans till isen

17:30 - 17:38 Uppvarmning / ”Svettis”

17:38 — 17:48 Ovningsomgang 1 (Teknikbana / Passningsspel / Spel)
17:48 — 17:50 VATTEN

17:50 - 18:00 Ovningsomgang 2 (Teknikbana / Passningsspel / Spel)
18:00 - 18:10 Ovningsomgang 3 (Teknikbana / Passningsspel / Spel)
18:10 — 18:28 Spel (liten alt stor plan)

18:28 — 18:30 Avslutning: Tacka varandra for idag, 1-2 VSK, Sdlen mot fordldrarna

18:35 — 18:40 Nasta traning/aktivitet

18:40 — 18:45 "Tranar summering” (“stop-fortsatt-start”)

Att tdnka pa:

v Varje spelare ska kénna sig sedd

v’ Férklara vningen innan och kort summering efter (var den jdtte rolig eller super rolig).
v’ Kndiisen vid samlin/?

5 6 ”

Starta med 6vning 7 sedan
ovning 11 alt 6vning 9 ("min
boll”)

Om det blir vintan/ké “skrapa is som en mdlvakt”, std pa ett ben, glid pa stdllet, ... rE [=]
Ar ditt tillstdnd vdrt att smittas av? © ﬁ"
[=];

Ovningarna (och dess nummer) ér hdmtad frén ”Ovningsbank - ispass VSK FO7.pptx”
http.//www.laget.se/VSKBANDYF07/Document/Download/899197/5606428
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bvning 3: SkrldSkOtEkn|k/k|Ubbtekn|k/Sk0tt - Teknikbana 6vning 5: Passningsspel / Skott

START med boll . A < 

Ak baklanges A
tillbaka till
starten

V A Ta fart med

"stoppsladd”

PASSA/SKIUTA

Tva led med bollar. Ak runt kon fa en
diagonalpass fran andra ledet och ga pa
avslut. Lika fran vartannat hall. Nar man
skjutit staller man sig i det andra ledet.
Uppmuntra till att avsluta/skjuta sa fort
man kan

V Kor slalom med
boll
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Oversteg helt
vanstervarv
(klubban inat)

Oversteg helt
hogervarv

Viggspela med (klubban inat)

- sarg pa valfri sida

N

Spelaren skjuter'direkt pa

A ) mal och dker sedan vidare
' EE
Passa ledare och (3 » ﬁr
ak kasta dig sedan / ]
under sargen som "Ledare tar emotopass ?c!'\ '
lagger ut bollen pa valfri sida laget.se/VSKBANDYFO7

ligger pa malen
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Ovning 11: Passningsspel / Klubbteknik

(Ev 6vning 12 om det inte finns plats)

A A

Ca 4 meter

START med
bollar

PASSA/SKJUTA

Ak i par om tva och passa
bollen fram till skott.
Passningarna ska komma
strax framfor mottagaren
som har fart. Sedan aker man
upp till star utanfor konorna
sd att man inte stor det som
genomfor dvningen. Byt
garna kompis.

Hur kan vi hjalpa varandra?
(visa och prat att/var man vill
fa passning.)
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Ovning 7: Passningsspel / Klubbteknik

PASSA/SKJUTA (stimulera till
egentraning)

Spelarna tar varsin boll och
skjuter/passar mot sargen till
sig sjalv.



