Skridskooévningar Bandyskolan
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Sta i akstallning, |att bojda ben, rak i dverkropp, upp med blicken. Avslappnad i axlar.
Hitta balansen staendes flytta vikten fran hoger till vanster

Start(springa igang)

Stopp! (luta kroppen at motsatt hall, boj och tryck benen ner i isen.

Kna-upp

Vanda-Vanda tillbaks

Bubblor

Ga omlott(6verstegstraning)

Omlottakning framat(6verstegstraning)

Oversteg i cirklar.(attan)

Start baklanges

Vanda fa med farten.

Akning i Pyramid, Fyrkant med en kona i mitten, in och ut till nista kona.
Akriktningslek, Ak fritt i en stor fyrkant. Ropa namn sa skall de aka till resp. sida.
Skridskobana

Bollévningar Bandyskolan
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Van med Bollen (2 hander i klubban, bollen (langt) framfor kroppen)
Slalom mellan koner — Dels langa svangar och kort svang med koner pa rad.
Sta still och dribbla med bollen (eventuellt ocksa nar man lyssnar pa trénaren)
Passisarg.
Lyft Over sarg +hoppa over sjalv.
Dribbla flera inom begransat omrade. (Lagg till koner i omradet=Konskogen).
Passningar

= Stillastaende till varandra.

= Kolonnen (Pass rakt fram till varandra i fart, ca 3+3 bakom koner).

=  Kolonnen med 6verlamning istallet for passning.

= Passningisidled 2+2.
Skott-teknik

= Stillastdende ochi Fart.




