Dnsh/Introkurs U8-10/@velser/Pasninger og mottak

Kat 3. Puckkontroll: U8 — 10

Title : individuell med egen puck ison Category #1: | Puckkantrall |Categury#2: | Fuckigring | bevegelse
Description
Hver spiller har en puck. Beveger seq innenfar el
halve sonen. ca 10 - 12 stk prtrener (Co). Vise \"1.
avelseng: l == J .
\'\ / -
Drible fritt i sonen ~ adl I
Forehand / backhand {i ro og | bevegelse) ( \
Fere pucken med en hand. i J
Yeksle mellom kella og skayten /..---'—‘«\ |
Bytte puck med andre spillere (svekantakt og legg
pucken i ro) ( o= .
Orible mellarm passive motstandere . /
e 7 oo
Key points : | Individuell puckkontroll | | Myke hender | | Armene fri fra kroppen ||
Title : PHr 53 - 55 - Puckfaring med ~ Category #1: | Puckkontrall |category #2: | Puckfering i bevegelse
Description
Drikle | bevegelse. Kan kjgres pa tvers eller pa P AAAAAAI S @)
langs av hakhel. @kende vanskegrad. \-.1 : MM
Drible i takt med skeyteskjzerene forhandfackhand l =] . A AT )
Orible med "twist" (begge skeytene i isen, N J / .
. . ol : s PP AP P
Orible med svinger og "twist" pucken faran. ~T Pl
Orible med lepende oversteq til siden i ro. 2 steg i
hify e .
= e,
7 % / N
| 11 f / 11 1 .
| =F | . fAAAAARAA i
X v B AAAAAAAA, .
A il I
T T

Key points : | Myvke hender | | uavhengige armer og bein | | Splitt vision ||
Title : Puckfaring over banen Category #1: | Puckkontrall |Categnry ¥2: | Puckfaring i bevegelse
Description 2
Fram aog tilbake med hver sin puck: _,-'—'u.__\ ! Q..,QQ,.
- 7
gvelser =] . . [ 5 = |
Fere pucken forehand over hele isen N J/' | X
Fere pucken backhand over hele isen 7 7 N ©
Skywe pucken med en hand backhand ( \
Skyve pucken med en hand forehand /
Orible pucken vekselvis forehand/backhand i takt /_..--‘—‘~.\ g
med skeyteskjzerene \
Drible pucken vekselvis forehandhackhand med = . . | $3 |
vekslende fart N J W s R
Drible pucken vekselvis forehandhackhand med S~ v 1T ¥
rask fart “.'. .

Key points : | Myke hender | |

Alle har hver sin puck | |

fram og tilbak

mange repetisjoner




Dnsh/Introkurs U8-10/@velser/Pasninger og mottak

Title : Mr 40 ag 47 - Drible i ulike sone Category#1: | Puckkontrall |category #2: | puckkantrolli ro
Description
Fuckkantrall i ulike soner A —" _
1:Foran, 2:skratt foran til heyre, 3:skratt bak til \-.1 1. ™ .
hayre, 4:hak, 5:skratt bak til venstre, B:foran til l =] == '.
venstre Y 00 e @
Winkle bladet over pucken med en hand uten & rere I.-"' ee@ 0. ',. I
pucken (faran) 1@ ® ®
Vinkle bladet over pucken med 2 hender pa kella /_..--‘—‘~.\ o I * e S
(foran) (o '.‘.I !
Dirible vanlig i en og en sone (B stk) ferst forehand | = ) - 1:. = | B
sa hackhand % s % "“
e - 8 e o
Key points : Grunnstilling | | Myvke hender | | uavhengige armer og | | Hendene ut fra kroppen. |
Title : Trekke under kelle Category #1: | Puckkontroll |category #2: | Finter
Description
Jobher i par med ansiktet mot hverandre. En passiv A .
motstander med kella pa isen foran seg. Trekker ; \"1. -../.
pqckenﬂmellum _k@lla og mutstandner og henter den | :H: J . '. F_/.
igjen pa andre siden. Fortsetter bade fra backhand N 3z - A
og forehandsiden. 10 stk dragninger fer bytte. " il b .._/.
f !
Kan ga videre ved a bevege seq mot motstander "-.\ _,.'I @ @ -/.
og trekke under kella A Mo
P Gl - xoyb
| J L
—lo,— | '] o,.—
\ § "./"
\a_ _'J/
T
Key points : | Myke hender | | Trekke opp kella | | | |
Title : Kjeglebane med puckfsring Category #1: | Puckkontrall |category #2: | Puckfering i bevegelse
Description
Fare puck i kjieglebane A AL
Alt 1: Forehand og backhand og fare tilbake til kaen \"1. .f/
Alt 2 Forehand og hackhand. Passe til neste mann =] | === )
i kaen. , F i \, /
\-. - 3 R _'./

I : : i i |
Variasjoner med plassering av kieglerfdekk: B,
Rett fram - Faskere puckfaring 2
Forskjsvet - Med glidesvinger A AL |

_,/ Y ¥. ]

. —H— | I" —:o;'.— ,;I

A / i Fi

\““"— -'J/ * &
TT &

Key points : | |
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Title : 5-tall med puck Category #1: | Puckkontrall |Categnry ¥2: | Puckfaring i bevegelse
Description
Fere puck i 8 tall rundt Kegler. Glidesving og fokus A @ @, .‘—. al
pa A holde farten i svingen. Innerskjzsr pd yire fot og \"1. 4 N
evt innerskjzer pa indre fot. Stikke fram indre kne ( :H: | @ ||6 :.;:.'.
for a fa yiterskjzer pa indre fot. \ J i S
\..,___l o g S A \L_..--'"‘_
Yariasjan: .' \ f '
Framowver - hakover (hegge veier) / ; |
ey Bl S
4 " 2 i
T ™ g )
= - | . | = ,,'
\ / \ P
\‘H-._ _,J/ . _'J__/'
T T
Key points : | | | | | |
Title : Finter i ro - Kroppsfinter Category #1: | Puckkontrall |category #2: | Finter
Description
Trener viser fintene foran. A AL
- \__ // s
Hevyre eller venstre finter; dribler foran kroppen. t :H: | B . — 6
Flytter pucken, skulder og hode over til N J/' - @ ,-“’
hoyrefvenstre. Dette skjer ved 3 strekke motsatt fot ~T = - ®
(flytter tyngdepunktet ved 3 fiytte overkroppen over ( Gp |.
pa den ene siden.) ] ® . ®
/__.__I_I_\_.H\ \,_ _,_./, ’/--—'--..\. 1
Finte frarnover: Orible pa siden og slipp pucken og /@
krappen framover Stopp bevegelsen ag dra pucken . —H— | B q 1= .
raskt tilhake. N J Y
e L2 2 -
T T
Key points : Tyngdeoverfaring | | | | | |
Title : Finter mot passiv motstander i r Category#1: | Puckkontrall |category #2: | Finter
Description
2 og 2 spillere. Mr 1 starter med & g mot passiv P
motstander (nr 2). Finter og passerer pa den ene \"1.
siden. Runder rundt kjegle og gjer det samme :H: |
tilhake. Dette gjentas 2 til 3 ganger far de hytter N J/'
raller. S~ 7
Delevelser: \
Swvinge forbi (ingen finte) /_..--'—‘u.\
Kroppsfinte heyre og venstre
Tadragning . e ]
Tadragning og skyve ut N J
@velsene kan kjares | starten uten puck (svinge T

forhi, kroppsfinte)

Key points : | | |




