Ispass lordag 8:00-9:00 VSK F-07

> 07:48: Ta fram: vastar, konor, bollar och sma mal samt “egen materialvard” (slipning, tejpning, fylla pa -

vatten, ...)

07:48: "Tranar genomgang” (Vad? Vem? Fokus?)

07:50: Ombytt och klar utan hjalm och féraldrafritt. Dagens trénare sdger nagra ord om traningen och

svarar pa ev spelarfunderingar.
07:58 Ga tillsammans till isen

08:00 — 08:08 Uppvarmning / ”Svettis” (ovriga trdnare forbereder stationerna)
08:08 — 08:10 Valkommensnack, kort genomgang och indelning i 6vningsgrupper
08:10 — 08:20 Ovningsomgang 1 (Teknikbana / Passningsspel / Spel)

08:20 — 08:22 VATTEN

08:22 - 08:32 Gvningsomgang 2 (Teknikbana / Passningsspel / Spel)

08:32 - 08:42 Ovningsomgang 3 (Teknikbana / Passningsspel / Spel)

08:42 — 08:58 Spel (anpassat efter antalet spelare)

08:59 — 09:00 Avslutning: Tacka varandra fér idag, 1-2 VSK, Salen mot fordldrarna

09:00 — 09:10 Snack i omkladningsrummet kring nasta traning/aktivitet

09:10 — 09:15 "Tranar summering” (”stop-fortsatt-start”)

Att ténka pa:

Lat varje spelare kdnna sig sedd.

Férklara 6vningen innan och kort summering efter (var den jdtte rolig eller super rolig).
Knd i isen vid samling

spelare dr ofokuserade bryt gérna av med nagot helt annat tex lek, stafett, ...

spelarna och fG dem att formulera vad som dr viktigt. Det kommer de géra!
Ar ditt tillsténd vért att smittas av? @

AN NN

Var uppmdrksam pd “ddlig” attityd och kroppssprdk ta gédrna spelaren Gt sidan och prata tex om ndgot helt annat. Om flera

Feedback - Forsék prata mer med spelarna och fanga upp kénslor och reflektioner vid och efter varje 6vning. Prata med

Placering

Ovningarna (och dess nummer) ér hdmtad frén ”Ovningsbank - ispass VSK FO7.pptx”
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Ovning 13: Skridskoteknik — Teknikbana x 3

Borja framat vand runt kon och =

backa vand sedan igen och ak
framat osv. sedan tillbaka till
start.
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A A Ak ”attan” med fokus pa dversteg.
Tips: Blicken och axlarna i akriktning
samt klubban in mot konen
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Ak framlanges in, vand sedan X
.. Starta utan boll och runda kon. Darefter
och baklanges ut osv. < i .
e kommer en passning fran spelaren
~A bakom. Ga sedan pa avslut.
A Hamta sedan bollen och vaggspela med
e
A A > Pie sargen upp till startposition.
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Niva 2: En ledare med klubban upp och
S ner som férsvarare.
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Ovning 15: Passning / Skott

Spelare 1 startar utan boll och aker in
i “slottet” och far en passning fran
spelare 2. Spelare 1 skjuter sa snabbt
som mojligt (gérna direkt skott).




