1. Skridskoakning: "*Intensiv akning med skott™

Genomforande:
Framlangesakning i hogt tempo. Runda kon och cirkel. Skjut pa stillaliggande boll.

Forflyttningar:
Byt ko.

Tips/Att tanka pa:

Ledare lagger fram ny boll till nasta kille. Kér man bada sidorna samtidigt sa se till att mv far
en chans att hinna med. Kom inte for tatt. Titta pa bollen da du skjuter. Malet vet du var det
star.




2. Skridskodkning: 'Langbana 1"

Genomforande:

A startar framlanges. Snurrar ett helt varv at hoger mellan forsta och andra konen samt mellan
andra och tredje. Framatakning dar pass fas fran tranare. Vaggpass tillbaka. Snurrar sedan ett
helt varv at vanster mellan fjarde och femte konen samt mellan femte och sjatte konen.
Framatakning dar pass pa nytt fas fran tranare. Vaggpass tillbaka.

Forflyttningar:
Atill A

Tips/Att tanka pa:

Titta efter sd att spelarna tidigt far lara sig att vanda at bada hallen sa att det blir naturligt. Hall
klubban i isen sa mycket som majligt.
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3. Skridskoadkning: *'Skridskobana 1"

Genomforande:

Bana med boll. Start vid A. Spelaren aker slalom mellan sju koner. Vaggpass i sarg . Runda
kon. Pass till ledare eller spelare vid B. Runda kon i full fart. Pass tillbaka fran
ledaren/spelaren. Ak 10 m. Nytt pass till ledare eller spelare vid C. Full fart lite in i banan. Far
tillbaka bollen och aker lugnt runt banan ater till startplatsen vid A.

Forflyttningar:
A till A. Spelare vid B och C bytes av emellanat.

Tips/Att tanka pa:
Spegelvand 6vningen vid nésta tillfalle den kors.
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4. Skridskoakning: "'Skridskobana 2"

Genomforande:
Start vid A och C véxelvis. A aker 6verstegsakning mellan koner. Far pass fran B och gar pa
avslut. Skott rakt framifran i hdgt tempo. C startar da A far pass fran B.

Forflyttningar:
Atill C, Ctill A. Byte av B och D efter ett tag (om de ar spelare).

Tips/Att tanka pa:

Akning i hogt tempo hela végen. Spelarna skall vila forst d& de kommit till startpositionen.
For att alla spelare skall fa denna skridskoakning sa ar det lampligt att tranarna skoter
passningsuppgiften vid positionerna B och D.
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5. Skridskoakning: ""Overstegsakning hopp™

Genomforande:

Ko vid A i mittcirkeln. Stall ut sarger i positionerna. Spelaren aker i hogt tempo, hoppar éver
tva sarger, éversteg runt cirklarna, vanster- och hdgervarv, hoppar éver tva sarger och gar i
mal.

Forflyttningar:
Atill A

Tips/Att tanka pa:
Byt hall nasta gang. Lamplig med fyra "lopp", tva at varje hall.
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6. Skridskoakning: "*Skridskobana 2"

Genomfdrande:

Dela upp spelarna i tre lag. Stationstraning. I. Skridskobana. Il. Passningar stillastaende. I11.
Skridskoakning runt cirkel. Variera hall. Banan (1): A startar utan boll. Ak slalom mellan fyra
konor. Runt den femte konan i vanstervarv. Runda kon vid mittlinje. Runt en kon i hogervarv.
Hopp 6ver/ga 6ver tva sargbitar och ak i mal.
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7. Skridskoadkning : Skridskobana Lang”
Med och utan boll
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8. Skridskoakning: "*Cirkelakning™

Genomfdrande:
Endast skridskoakning, utan boll. A och B startar samtidigt. Nésta spelare i resp ko startar da
spelaren fére kommit ur cirkeln.

Forflyttningar:
Atill B. Btill A.

Tips/Att tanka pa:
Spelarna maste se upp sa att de ej krockar i mittplan.
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Teckenforklaringar

Bollens vag. Passning.

v

Spelarens akvag. Spelare utan boll.

Spelarens akvag. Spelare med boll.
Dribbling.

Skott.

Bollplacering vid 6vningsstart. Ofta
ett stort antal bollar.

Kon.

Anfallare.

Forsvarare.

Sargbit.
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Malbur.

A,B,c Spelarko.
I,II,III Ovningsstation.



