Tema/ kategori
Stationstraning - 4 ytor

Alder Syfte
9-12 3r Tekniska grunder, spelforstaelse, gliddje och
utveckling

Onskade trinarbeteenden

Var engagerad, sprid gladje, ge positiv forstarkning och utvecklande tips bade individuellt och i helgrupp. Undvik
langa koer och l&nga samlingar. Visa évningarna sa barnen far en bild av hur de gar till. Ge feedback pa den
kdmparinsats barnen gor for att utvecklas.

Spelarbeteenden - vad vi kan titta efter?

| spelévningarna ar det bra att trdna pa att vdnda pa huvudet och att ha blicken upp for att se vad som hander
runt om samt att kimpa om pucken i ndrkamper och framfér mal vid mélskytte och returer. | dvningar med
fokus pa tekniska grunder &r det bra att fA manga upprepningar och vaga utmana sig sjélv for att utvecklas. Ha
en bra grundposition med béjda ben.

Utforande

A - Skridskoakningsgrunder och balanstréning

Ak frén en sida till den andra sidan och tillbaka. Hinder ligger ute huller om buller for att 6ka uppmarksamheten
och tréna pa beslutsfattning. Olika forslag pa skridskomoment att utfora:

Framlangesakning, Baklangesakning, C-skér (rita ett C med en skridsko i taget nar du trycker ifrdn framat,
Innerskarsakning med langa svanga, Kottbullen baklanges, knddopp, lagga sig ner och ta sig upp, Jimfotahopp

B - Smalagsspel pa liten yta

C - Smalagsspel 2 mot 2 mot ett mal, bada lagen far géra mal pa samma mal

D - Puckforingsgrunder med franvandningar

Spelare startar med puck och aker i konbanan och gor snabba franvandningar runt konorna. P& vagen tillbaka

ligger det hinder huller om buller och spelarna far sjélva vélja akvag, dribblingar och vandningar.

Las mer om varje dvning separat samt se fler dvningar i Ovningsbanken pa hockeyakademin.se.
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