
1. Team 10 värmning 

 

 

 

Här ska vi redan innan övning delat upp oss i backar och forwards. Alltså samma som vi kommer att 
köra på match. Vi kör blåa för sig och vita för sig. Övningen körs i båda anfallszonerna. I början kör vi 
bara med en back men växlar upp till 2 backar då vi får mer flyt. 

 F1, F2 och F3 börjar åka och LD passar F1. LD och RD går upp och tar position. 
 F1 lämna puck till F3 vid 1. Puckförare kör närmast blå och täcker pucken vid överlämning. 
 F2 bågar upp lite längre (nästan till röd) och anpassar fart för att hålla hög trea och bilda 

triangel med F1 och F3 
 F1, F2 och F3 åker in i zon samtidigt försöker backarna LD och RD göra sitt jobb. 
 F3 får tre alternativ vid 2. Antingen skott på mål, droppa bakåt till F2 vid 3 eller passa F1 vid 4 
 Försök att få till ett så snabbt avslut som möjligt vid läge. 
 Var beredd på retur 
 Efter skott och eventuell retur börjar nästa par och då kör man spegelvänt och backen passar 

till andra sidan. 
 F1-F3 byter kö 
 LD och RD byter kö. 

  


