Dnsh/Introkurs U8-10/@velser/Balanse og koordinasjon

Kat 2: Skoyteteknikk: U8 — 10

Title : Mr 13 og 15 Skeyteteknikk Category #1: | Skeyteferdigheter |category #2: | Wiz
Description
Starter fra rundvant. Rundt kiegler pa utsiden. A
Meste spiller starter nar nr 1 er karmmet til farste i/ \-.1
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Eakover alle strekkene 4
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Key points : | | | | | |
Title : Trekke partner Category #1: | Skavteferdigheter |Categury#2: | Frarnover
Description
Trekker partner etter 2 kaller over hanen. Kjarer ,_,-l—h._‘\ g a a
fram og tilbake og bytter ved utgangspunktet. 7 \ ,f
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Key points : Grunnstilling il Vinkle utover | | | |
Title : Trekke partner Category #1: | Skavteferdigheter |Categury#2: | Bakover
Description
Trekker partner fram og tilbake etter 2 kaller over P g a
banen. Den som trekker gar bakover. Fokuser pa 8 ' N /
sitte dypt og skyve. Veksle nar du kommer over pa l ] . . (
motsatt side. Pendle fram og tilbake ved 3 bytte .7 / 1) N
oppgaver hver lengde. e ;’/ ™
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Key points : Grunnstilling il Skyw | | | |
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Title : Glidesving i & tall Category #1: | Skavteferdigheter |Categnry#2: | Glidesvinger
Description
Bruke kjegler eller dekk som marksrer. A AL [
Awstanden ber vazre 4 - B meter. ﬂ ,f/ ‘
Glidesvinger i 8 tall , - . I =hl Y
2 eller 3 sammen. / \ ; /_.»'
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Kan bruke egne hansker 1 stedet for kjegler. iJ' Q l.-" h o
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Key points : Spisse knzer | | Fiyt og gli | | | |
Title : Teknikkslynge med variasjoner  Category#1: | Skayteferdigheter |category #2: | M

Description

Teknikktrening giennam skyngen. Nr 2 starter nar nr
1 wender rundt farste kiegle.

‘ariasjoner:

Bakover alle strekkene

Framowver - hakover - framover. (rundt kieglene eller
vende foran keglene)

Stoppe foran kjieglene

Key points :

Title : Rundt sirklene i sonen Category #1: |

Skavteferdigheter

Description

Starter med en farge om gangen. Rundt Kjeglen og
heyresving 1 1/2 runde. Deretter over til andre
sirkelen og garvenstresving 1 172 runde. Pa
utsiden av kjegle og tilhake til utgangspunktet.
Fokuser pa a sitte dypt nede og skywe med kella inn
i svingen begge veier. Rytme og flyt foran fart.

Cwersteg framover
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Key points : Kglla vender inn i sirkel | |

Kontroll pa ytterskjaer
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Title : Rundt sirkel 1 Category #1: | Skavteferdigheter |Categnry #2: | Cverstey framover
Description
Fordele spillerne i grupper pa & - B stk. Trener A ._":%
viser. Spillerne aver i sin sirkel. Begge veier. Kalla \
skal alltid vasre pa innsiden og peke inn mot l =] . . ﬁ.ﬁ
sirkelens senter. En hand den ene veien og i begge N 3z 1. .\‘
hendene den andre veien. T vl s l’ \J__,
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Delgvelser: '.\ 1‘ \
Starte med "Scooting” - Begoge skeytene iisen og : /_..--‘—'u. %ok & “'. ., .
gli rundt sirkel. Skywer med ytterste skayten ut til
silen for & skape fart. Star pd ytterskjzer p | = ) . - ‘\ == .
innerste fot og innerskjzer pa yitterste fot. . ¥’ \ /—'
e v '

Owersteq heyre og venstre i en sirkel

Key points : Kslla innover | | Krever kontroll pa skjeer | | Begye veier | |
Title : Mr22- 8 tall med variasjoner Category #1: | Skevteferdigheter |category #2: | Glidesvinger

Description

Starter med nr 1 gar B - tallet. Etter en runde falger
nr 2 en runde. Etter 2 runder gar nr 1 ut og nr 3 gar
inn. Fokuser pa 3 holde farten i svingen. Trykk pa
innerkjzer av ytterste foten og evt ytterste skjzer pa
innerste fot.

“ariasjoner:
Framower - hakover med vendinger ved kjeglene.
Bakover hele veien

Key points : | |




