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Objectives / Main tasks :

Team:
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Skeyteferdigheter, puckkontroll og spill
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Drill no. : Duration : 8 Minutes From : To :
Category #1: | Leker | )
Title : "Hauk og due 1"
Category #2 : | Regelleker |
Content elements: Components :
Key Points : Vinkle bevegelsens som ‘ ‘ Lese spillet og finne ‘ | Fart pa skeytene ‘ ‘
Pl P

Anmimsase

Description

Malsettingen er & for de bld & komme seg over til andre siden uten a bli tatt av en red (1). De som blir tatt av den
rade blir selv "red" og skal veere med & fange de andre. Pa signal skeyter alle over pa andre siden. Den som blir
tatt venter til alle er kommet over far han kan delta som fanger. Fortsetter til det er en igjen. Spilleren som blir igjen
alene er vinneren og far starte neste runde som fanger. Malvakter kan delta pa linje med de andre.

For & komme inn i "boet" ma de veere ved vantet mellom mallinjen og blueline.
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Drill no. : Duration : 7 Minutes From : To :
Category #1 : | Skeyteferdigheter |
Title : Hinderbane 1 - skayteteknikk
Category #2 : | Mix |

Content elements: Components :

Key Points : ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘
Description

Hinderbane med muligheter for & variere delgvelsene.Her kan en starte tett slik at det blir mye aktivitet og mange
repetisjoner. Variasjonene er a legge inn

Bakover pa noen strekk.
Vendingner 360 grader
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To :

Drill no. : Duration : 5 Minutes From :
Category #1 : | Skeyteferdigheter |
Title : Pargvelser 1
Category #2 : | Mix |
Content elements: Components :

%

:

Key Points :

2388388

Description

side og tilbake igjen. Vender nar de har slatt kella i vantet.

Dvelser:

Fram - bakover

Vendinger hayre { venstre

Vekselvis hgyre og venstre kne i isen.

Gli pa huk,

Gli pa en skeyte

Ned pa magen og opp igjen

Snurre pa knaer 360 grader i 3 punkt stand.

Grupper spillerne i par bak hverandre pa den ene langsiden. @velsene utf@gres pa veien over til vantet pd motsatt
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Drill no. : Duration : 5 Minutes From : To :
Category #1 : | Avslutninger | _ .
Title : Dragskudd i ro mot vantet
Category #2 : | dragskudd |
Content elements: Components :

o 060 O g

®
b

@

O @9 ©
A A A A

Key Points : ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘

Description

Hver spiller har en puck. Trener viser teknikk med sidestilling og armene fri fra kroppen. Spillerne gver pa vantet.
Ewvt sette opp en kiegle som de skyter pa for a"ha et mal
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Drill no. : Duration : Minutes From : To :
Category #1 : | Pasning og mottak | ) .
Title : Grunnleggende teknikk 1
Category #2 : | Fasser og mottaker i ro |
Content elements: Components :

i @

N .

}.
p—

Key Points : ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘

[N

Description

Parvis i ro med grunnleggende pasningsteknikker.
Forehand drapasning

Backhand drapasning

Forehand med mottak med skayte
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Drill no. : Duration : Minutes From :
Category #1 : | Spillvarianter |
Title : 3 - 3 + teknikkbane 1
Category #2 : | Smalagspill + teknikik |
Content elements: Components :

Key Points : ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘

Description

blueline. Bytte etter 3 min.

Dele i lag a 3 spillere. Dersom det er flere enn 12 stk kjgrer de som har pause teknikkbane i mellom red og




