Skridsko/forflyttningsévningar malvakterna sjalva kan gora

Dessa 6vningar kan goras staende (enklare) eller ner mot isen (svarare).
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Forflyttningar
1. Staende forflyttning, garna langs en linje, sick sack baklanges

A. T-push Relaxed stance
B. T-push Rready stance

OBS! Fokusera blicken pa bla linjer eller lagg ut puckar att titta pa

Harda distinkta stopp

Klubban ovanfor isen i relaxed, klubban i isen vid ready stance




2. Shuffle (kort forflyttning) hoger och vanster samma upplagg som
ovan

OBS! Fokusera blicken pa bla linjer eller lagg ut puckar att titta pa




3. Baby steps (Relaxed and ready stance)

Hoger fot = réd Vanster fot = gron

Baby steps 6vning sicksack langs linje (bakat)
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Att tanka pa: Sma snabba steg



4. Power puches langs cirkel
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1. Borja staende 2. Ga ner i butterfly

3. Satti helaskenaniisen 4. Tryckifran



5. Tryck ifran, gor 2 pushes 6. Upp till stdende

5. Power slides ner mot isen och snabbt tillbaks till stance

1. Borja med grundstallning 2. Power slides ner mot isen

3. Stopp och snabbt tillbaks upp 4. Upp mot grundstallning




5. Samma sak at andra hallet

Denna 6vning kan dven goras genom att mv trdanare pekar med klubban at
vilket hall power slidesen skall goras.



