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Skridskoakning och Klubbteknik

- Trana skridskoakning genom att repetera monster/kator

- Trana skridskoakning med variation

- Trana puckteknik genom att stanna pucken bakom malet och passa
- Spela match med enbart malvakter



Ovningslayout



Trana skridskoakning genom att repetera monster/kator
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Vad: Trana forflyttningsmonster genom repetition med variation
Varfor:
Hur:

Ovning:
- Se foljande 2 sidor for

kata #3 “Edge overlap and step-in”

kata #6 “Orbit high and low”



Kata 3: Edge overlap and stepin  (Standing T-cut, Shuffle movement)

0 Tomerpnon

1 Frammat - T-Cut tillhoger 45 degree Crece
2 Hoger — Shuffle till overlap stolpe

& Step in skridsko mot hoger stolpe (vrid kropp ratt)

4 Frammat - T-Cut till vanster 45 degree Crece
5 Véanster — Shuffle till overlap stolpe

6 Step in skridsko mot vanster stolpe (vrid kropp ratt)

7 Gorom fran ”1” igen
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Kata6: Orbit high and low

(High and Low position movement)
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Framét - Ccut till top Crece

Hoger — Shuffle till 45 degree Crece

Down - butterfly

Turn-Push- Slide-turn till Hoger stolpe RVH
Vanster - slide till Vanster stolpe RVH
Hoger —upp stdende ett skar  till Hoger 45 degree Crece
Vanster T-Cut stdende till 45 degree Crece

Down - butterfly
Turn-Push- Slide-turn till Vanster stolpe RVH
Hoger-slide till Hoger stolpe RVH
Vanster — upp stédende ett skar till Vanster 45 degree Crece
Hoger — shuffle till top Crece

Bakat - Ccut till mallinjen



Trana skridskoakning genom ovningar med tavling/variation



Vad: Trana forflyttning genom tagen
Varfor:
Hur:

Ovning:

- Malvakterna koér utan klubba

- Tva malvakter (blada) skall ta en varsin puck fran sin sida, och
forsoka lagga in den i nagot av de fyra malen

- Om den forsvarande malvakten i mitten (réd) stéter i nagon av
malvakterna som férsOker goéra mal, far de lagga bort sin puck och
aka och hamta en ny

Alternativ:
- Bast av sex puckar vinner (tre puckar pa varje sida)

Stegring:

- Samma sak men malvakterna spelar med en puck i taget med
klubbor, den forsvarande malvakten spelar utan klubba och maste
slidea. Flest mal pa 30 sekunder galler



Vad: Trana forflyttning genom stafett
Varfor:
Hur:

Ovning:
- Malvakterna tavlar om att komma férst genom slalom-banan till
andra sidan

Alternativ:

- Stédende skridskoakning

- Baklanges

- Slidea runt de yttre konerna, staende runt de inre konerna
- Hoftéppning runt konerna

- Ta med en puck genom banan




Trana skridskoakning och klubbteknik (stanna och pasa puck)



Vad: Ta emot puck vid sargen sa att den blir spelbar

Varfor: For att vara nog snabb pa att géra pucken redo for att
spelas.

Hur:

Ovning:

- En malvakt passar pucken genom rundeln i sarghdrnet

- Den andra malvakten tar emot pucken pa ett satt sa att malvakten
har majlighet att se planen efter mottagningen och kan sla en
passning

- En tredje malvakt eller en tranare star i mitten for att ta emot en
passning och spela tillbaka den




Vad: Ta emot puck bakom malet, ldsa medspelares och
motstandares akning innan passning

Varfor: For att vara nog snabb pa att goéra pucken redo for att
spelas. For att valja att passa pa den sida dar motstandaren inte ar
Hur: Titta uppat banan efter att pucken ar slagen, men innan pucken
tas emot bakom malet

Ovning:

- Tranaren skickar ned en puck bakom malet som malvakten stannar
- Den réda spelaren valjer vag runt malet och férsdker vinna puck av
malvakten

- Den bla spelaren valjer en sida dar den ar spelbar



Trana skridskoakning via spel



Vad: Ta emot och spela puck

Varfor: For att malvakten skall hitta hitta manga olika
passningsalternativ

Hur: Anvand blicken for att se vart medspelarna och motstandarna ar
innan pucken tas emot

>>>

Ovning:
- Spel 3 mot 3 dar man far géra mal i bada malen
- Nar laget vinner puck maste de passa en av malvakterna i

oo passningsfickorna innan de far géra mal
é - Malvakterna i passningsfickorna ar med det laget som passat dem
Alternativ:

- Om man har tre malvakter pa traningen istallet for fyra kan man lata
en utespelare ta hand om en av passningsfickorna

A Stegring:
O 8 - Tillat férsvararna att pressa malvakten utanfor blalinjen nar malvakten
'®) fatt en passning (att markera malvakten innan passning ar e;j tillatet)




Vad:
Varfor:
Hur:

Ovning:

- Malvakterna spelar tre mot tre mot varandra i tva lag med en
bandyboll eller puck. Mal gérs i nagot av motstandarens mal

- En fjarde spelare agerar malvakt och ansvarar for bada malen
- Avbytarna star som passare bakom motstandarens mal

Alternativ:
- Malvakterna skall snurra ett varv med bollen mellan skridskorna
innan de passar. De far da inte bli attackerade av férsvararna

Alternativ:

- Spel utan klubba. Bollen passas genom att tas upp/fangas i
plocken, kast upp i luften och skjuta vidare med stoten

- Nar en malvakt har bollen i plocken och skjuter ivag den med
stoten far hon inte bli attackerad



