
Lekar Bandy & Skridskokul 
-Vem är rädd för? Låt gärna barnen bestämma vad man ska ropa. 

-Kom alla barn- som en Köttbulle, Orm,Pingvin, Gunghäst, Jägare, Rockartist, clown, 

bara fantasin som sätter gränser,  Låt gärna barnen vara med och bestämma. 

-Följa John 

-Tunnel Ta 

-Byta Träd 

-Hamburgare och pommes 

-Gör en resa genom djungeln, kliv över berg, ta skydd,  FANTASI! 

-Ballongen, cirkel, blås upp och smäll. 

-Tåget 

-Äpple,Banan,Apelsin, (Start från linje- Åk till nästa linje) 

Skridskoövningar Skridskokul (viktigt med slipade skridskor!) 

-Stå-hitta balansen 

-Hoppa stillastående 

-Stå i åkställning, lätt böjda ben, rak i överkropp, upp med blicken. 

-Flytta vikten från en sida till den andra. 

-Gå framåt 

-Gå som en pingvin (låt gärna som en pingvin också!) 

-Ta lite fart och glid på båda skridkorna. 

-Ta lite fart och glid som en Köttbulle 

-Ta lite fart och glid som en Köttbulle-Pannkaka-Vändstekt ägg. 

-Gunghäst 

-Spark(Kickbike) 

-Bubblor 

-Start(springa igång) 

-Stopp(luta kroppen tillbaka, böj och tryck benen ner i isen. 

-Hoppa över sarg i fart 

-Glida på ett ben(Flygplan) 

-Storslalom och minislalom 

-Skridskobana. 

Skridskoövningar Bandykul (viktigt med slipade skridskor!) 

-Stå i åkställning, lätt böjda ben, rak i överkropp, upp med blicken. Avslappnad i axlar. 

-Hitta balansen ståendes flytta vikten från höger till vänster  

-samma som ovan fast med fart. 

-Start(springa igång) 

-Stopp(luta kroppen åt motsatt håll, böj och tryck benen ner i isen. 



-Köttbulle 

-Knä-upp 

-Vända-Vända tillbaks 

-Bubblor 

-Gå omlott(överstegsträning) 

-Omlottåkning framåt(överstegsträning) 

-Haren(Köttbulle med ett ben framåt) 

-Översteg i cirklar.(åttan) 

-Start baklänges 

-Vända få med farten. 

-Åkning i Pyramid, Fyrkant med en kona i mitten, in och ut till nästa kona. 

-Skridskobana 

-Stafett 

Vän med Bollen (2 händer i klubban, bollen (långt) framför kroppen) 

-Slalom mellan koner – Dels långa svängar och kort sväng med koner på rad.  

- Stå still och dribbla med bollen (eventuellt också när man lyssnar på tränaren) 

-Pass i sarg.  

-Lyft över sarg +hoppa över själv.  

-Dribbla flera inom begränsat område. (Lägg till koner i området=Konskogen). 

Passningar 

-Stillastående till varandra.  

-Kolonnen (Pass rakt fram till varandra i fart, ca 3+3 bakom koner). 

-Kolonnen med överlämning istället för passning.  

-Passning i sidled 2+2.  

Skott-teknik  

-Stillastående och i Fart.  

Spel Bandykul (ev skridskokul) 

-Smålagsspel med max 5spelare/lag. Fler får röra boll och ger utrymme för pass. 

-Spela bollen till varandra. 

-Vid anfallsstart, backa hem det andra laget. 

-Starta gärna med ställa upp i positioner, typ: 2 back, 2 mitt, 1 topp, bryt och byt pos 

efter en stund. 

- 2-3 touch på bollen för att få mer pass och mer rörlighet utan boll 

 

Det viktigaste av allt – HA KUL!!! 


