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SKRIDSKOAKNING: 1. Skridskostopp %

Dela upp gruppen i tva lag.

S1 och S2 startar pa signal och tdvlar mot varandra.

Starta framlénges och gor ett ordentligt stopp vid sidan av varje pylon.
Den sista pylonen rundas med en tvir viandning.

Ha hog intensitet och ge allt for att komma fore motstandaren.

Den spelare som forst kommer till pucken anfaller, den andra forsvarar.
Tavling mellan lagen om vilka som gor flest mal.

MYV stér 5 ganger var och tévlar mot varandra hur ménga puckar de riddar.

Tips!
Hitta ett bra “sitt” nir du stoppar for att s& snabbt som mojligt kunna starta akningen
igen.
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SKRIDSKOAKNING: 2. Cirkel - Snabba fétter %

e Starta pa signal.

S1 aker framldnges mot pylonerna med snabba fotter och blicken uppét.
Stanna ordenligt vid varje pylon.

Gor riktningsfordndringar vid punkten och &k vidare mot nésta pylon.
Kom igang sa snabbt som mgjligt efter stoppet.

Tips!
Boj 1 knd, fotled och hoft ndr du stoppar for att ha {4 bra balans och vara redo for ndsta moment.
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SKRIDSKOAKNING: 3. Cirkel - Glidsvingar %

e S1 édker framldnges runt pylonerna med glidsvédngar och blicken uppét.
e Hoften trycks indt och axlarna &r parallella med isen.
¢ Innerskridskon leder svingen, nagot framfor ytterskridskon.
e Full fart i 8kningen
Tips!
For att fa snabbare vindningar boj 1 knd, fotled och hoft samt vrid axlarna dit du
svanger.
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SKRIDSKOAKNING: 4. Cirkel - Skridskoklockan

e S1 startar framlidnges, bromsar och aker baklianges till utgangsliaget s snabbt som
mojligt.
e Upprepa pé tre olika stillen runt cirkeln.

Tips!
Utfor 6vningen 1 hog hastighet for att forbédttra din skridskodkning. Ha blicken uppét.
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SKRIDSKOAKNING: 5. Cirkel - Snabba vindningar %

e SI startar framldnges med dkning runt pylonen, vénder till bakldnges och fortsétter runt
pylonerna enligt ritningen.

e Oppna upp héfterna och ha blicken framét.

e (Oka hastigheten i takt med att din teknik utvecklas.

Tips!
Trédna pa att utfora vindningarna snabbare och snabbare med bra teknik.
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SKRIDSKOAKNING: 6. Forwardskate %

Starta pé signal.

Ovningen ir ett tinkt byte for en forward.

F1 startar framldnges och gor en ténkt forechecking i hornet.

Backar hemdt i banan och sétter ny press och stopp mot sarg.

Backar hemat i banan och éker framét ner i fickan for avlastning och far en passning av
tranaren.

Accelererar fullt mot anfallszon och skjuter ett malskott.

® Driver pa mal for ev. retur och spelar klart.
Tips!

Arbeta inifrdn och ut fOr att styra en tdnkt motstandare. For att utveckla din
skridskodkning utfor dvningen 1 hog fart.
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SKRIDSKOAKNING: 7. Backskate %

Starta pa signal.

Ovningen ir ett tinkt byte for en back.

B1 aker framat mot offensiv blélinje.

Vinder bakat pa en tankt kontring 1 mot 1.

Satter stopp i sarghornet och dker i full fart mot anfallszon.

Fér en puck av trdnaren, tar in pucken efter bldlinjen och skjuter ett malskott.
Driver pa mal for ev. retur och spela klart.

Tips!
Arbeta utifrdn en tankt linje mellan tekningspunkterna pa kanten. For att utveckla din
skridskodkning utfor dvningen 1 hog fart
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SKRIDSKOAKNING: 8. Skridskovandningar i mittzon

e Starta pa signal.

S1 éker framat och vénder till baklanges runt pylonen.
Gor om samma moment till andra langsidan.

Anpassa farten efter tekniken.

Striva efter att ha blicken uppét och framat i banan.

Tips!
Tryck till ordentligt i vindningen fran framlénge till baklidnges for att fa med dig farten.
Niér du vinder fran baklinges till framlidnges ér det viktigt att ppna upp hofterna.
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SKRIDSKOAKNING: 9. Sprintskate med avslut

e Starta pa signal.

S1 éker i full fart genom mittzonen och far en passning av S2.

e S1 fortsitter aka 1 full fart och skjuter ett malskott 1 skéret 1 det optimala skottomradet.
e Returtagaren dr redo att {4 in eventuell retur.

Spela klart situationen.

S1 blir returtagare pa nédsta méalskott.

Tips!
Ak i full fart och fortsiitt trampa efter skottet och driv pa mal.
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SKRIDSKOAKNING: 10. Riktningsfoérandringar

Os1 X

e Starta pa signal.

e S1 aker framat och gor en riktningsforandring vid forsta pylonen.

e S1 aker gor tvdra vindningar runt ndstkommande tre pyloner och en riktningsférédndring runt
den sista.

e S1 tar en puck och driver mot mél och skjuter ett malskott.

Spela klart situationen.

Tips!
Nér du gor riktningsforandringar ska du forsoka finta motstandarna at motsatt hall genom
kroppsfinter.
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SKRIDSKOAKNING: 71. Stopp oéver hela banan

e Starta pa signal.
e Ak full fart och bromsa i mitten av varje zon samt vid varje linje.

® Ordentliga stopp och snabba starter.
e Utfor 6vningen bdde med och utan puck.

Tips!
Efter ett stopp ska du starta sd snabbt som mojligt. Ha 14g tyngdpunkt och tryck ifrén
ordentligt nér du startar.
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SKRIDSKOAKNING: 712. Scooting med inbrytning

e Starta pa signal.
e S1 aker runt cirkeln och trinar pa scooting tekniken.

® Scooting dr ndr du har tyngden pé det innersta benet samtidigt som du enbart skjuter pd med
det yttre benet nir du aker runt cirkeln.

e S1 bryter in mot mal och skjuter ett mélskott.
e S1 blir returtagare pa nésta skott.

Tips!

Scooting tekniken dr anvédndbar ndr man som spelare blir pressad av en motstandare och inte har
mojlighet att ta hela skér for att forflytta sig.
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SKRIDSKOAKNING: 13. Skridskorace

Starta pa signal.

S1, S2 och S3 tévlar mot varandra och aker i full fart runt pylonerna enligt ritningen.
Trinaren ldgger ut en puck 1 anfallszonen.

Spelarena kdmpar om att komma forst till pucken och fa in den i mélet.

Spela klart.

Tips!
Tavla! Ge allt for att komma forst till pucken. For att att gora vindningen runt pylonen snabbare
kan du vrida 6ver 6verkroppen at det hallet du ska aka at.
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SKRIDSKOAKNING: 14. Oversteg hiamta upp

e Starta pa signal.

e S1 éker runt ledet pa motsatt sida och hamtar upp S2.

® S1 och S2 dker runt det andra ledet och himtar upp en ny spelare.

e S1 avslutar efter ett varv pa motsatt sida samtidigt som dvningen fortsitter med nya spelare
som plockas upp.

Tips!
Fotterna ska rora sig genom hela 6vningen. Trampa ordentligt 1 svingarna.

S

OVNINGSBANKEN - SKRIDKSOAKNING Sida 14



Ovningsbanken

SKRIDSKOAKNING

D (O )

SKRIDSKOAKNING: 15. 180 graders snabbstart

e Starta pa signal.

e Samtliga spelare och malvakter dr med.

e P3 trinarens signal startar spelarna med att vinda at motsatt hall och &ka fem snabba skér
framlénges for att sedan glida vidare.

e Efter ca 10-15 sekunder bldser trdnaren en ny signal och samma moment utfors at andra
hallet.

e Ovningen utfors ca 7-8 génger.

Tips!
Starta sa snabbt du kan och tryck till ordentligt i de forsta skéren.
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SKRIDSKOAKNING: 76. Oversteg runt cirklarna

e Starta pa signal.

e Fotterna ska vara i rorelse genom hela 6vningen.

e S1 dker framldnges Overstegsakning runt cirklarna och avslutar dvningen i det andra
sarghornet.

Tips!
Fotterna ska rora sig genom hela 6vningen.
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SKRIDSKOAKNING: 17.Skridskovindningar

Starta pa signal.
S1 i varje led tédvlar mot varandra.
Starta framlénges runt pylonen och védnd baklénges fortsitt enligt ritningen runt pylonerna.

I mitten ldgger trdnaren ut en puck, den spelare som vinner kampen om pucken blir anfallare
och den andra spelaren blir forsvarare.

Tips!
Tryck till ordentligt i vindningen fran framlange till bakldnges for att fa med dig farten.
Nar du véander fran baklanges till framlénges ar det viktigt att ppna upp hofterna.
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SKRIDSKOAKNING: 18. Start och stopp

e Starta pa signal.

Ak framliges i full fart och stoppa pa blalinjen.

Starta sa fort som mojligt och ék tillbaka Gver blalinjen.
Vila ca 10-15 sekunder.

Upprepa momenten 7-8 ganger.

Tips!
Se till att starta sa snabbt som mojligt efter du har stoppat.
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SKRIDSKOAKNING: 19. Snabba vindningar

S1 1 varje led tdvlar mot varandra.

Starta pa signal.

Ak framlinges och vind till baklinges pa tekningspunkten i anfallszonen.
En skridkso méste nudda tekningspunkten.

Ak runt pylonen och kimpa om pucken som triinaren har lagt ut.

Den spelare som vinner kampen blir anfallare, den andra blir forsvarare.
Spela klart.

Tips!
Tryck till ordentligt 1 vindningen fran framlénge till baklédnges for att fa med dig farten.
Nér du vénder fran baklénges till framlidnges ar det viktigt att ppna upp hofterna.
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