Lekar Bandy & Skridskokul

-Vem &r radd fore Lat gdrna barnen bestémma vad man ska ropa.
-Kom alla barn- som en Kéttbulle, Orm,Pingvin, Gunghdst, Jagare, Rockartist, clown,
bara fantasin som satter granser, L&t gdrna barnen vara med och bestémmai.
-Félja John

-Tunnel Ta

-Byta Tréd

-Hamburgare och pommes

-Gor en resa genom djungeln, kliv éver berg, ta skydd, FANTASI!

-Ballongen, cirkel, blds upp och small.

-T&get

-Apple,Banan,Apelsin, (Start fréin linje- Ak till néista linje)

Skridskoovningar Skridskokul (viktigt med slipade skridskor!)

-St&-hitta balansen

-Hoppa stillastéende

-St& i Akstalining, 1att bdjda ben, rak i dverkropp, upp med blicken.
-Flytta vikten frén en sida till den andra.

-Ga framat

-Gd& som en pingvin (I&t gdrna som en pingvin ocksé!)

-Ta lite fart och glid p& bé&da skridkorna.

-Ta lite fart och glid som en Kéttbulle

-Ta lite fart och glid som en Kéttbulle-Pannkaka-Vandstekt dgg.
-Gunghdast

-Spark(Kickbike)

-Bubblor

-Start(springa igéng)

-Stopp(luta kroppen ftillbaka, bdj och tryck benen neriisen.
-Hoppa &ver sarg i fart

-Glida pd ett ben(Flygplan)

-Storslalom och minislalom

-Skridskobana.

Skridskoovningar Bandykul (viktigt med slipade skridskor!)

-St& i Akstalining, 1att bdjda ben, rak i dverkropp, upp med blicken. Avslappnad i axlar.
-Hitta balansen stdendes flytta vikten frdn hoger till vanster

-samma som ovan fast med fart.

-Start(springa igdng)

-Stopp(luta kroppen &t motsatt hall, bdj och tryck benen neriisen.




-Kottbulle

-Kn&-upp

-Vanda-Véanda tillbaks

-Bubblor

-G& omlott(dverstegstraning)
-Omlottdkning framdat(dverstegstréning)
-Haren(Kéttbulle med ett ben framdat)
-Oversteg i cirklar.(&ttan)

-Start baklanges

-Vanda f& med farten.

—Akning i Pyramid, Fyrkant med en kona i mitten, in och ut till ndsta kona.
-Skridskobana

-Stafett

Van med Bollen (2 hander i klubban, bollen (Iangt) framfér kroppen)
-Slalom mellan koner — Dels Idnga svangar och kort svang med koner pd rad.

- Sté still och dribbla med bollen (eventuellt ocks& ndr man lyssnar pd frénaren)
-Pass i sarg.

-Lyft dver sarg +hoppa dver sjdlv.

-Dribbla flera inom begrénsat omrdde. (Lagg till koner i omrddet=Konskogen).

Passningar

-Stillast&ende fill varandra.

-Kolonnen (Pass rakt fram till varandra i fart, ca 3+3 bakom koner).
-Kolonnen med &verldmning istdllet fo&r passning.

-Passning i sidled 2+2.

Skott-teknik

-Stillastdende och i Fart.

Spel Bandykul (ev skridskokul)

-Smdélagsspel med max 5spelare/lag. Fler fér réra boll och ger utrymme for pass.
-Spela bollen till varandra.

-Vid anfallsstart, backa hem det andra laget.

-Starta gérna med stalla upp i positioner, typ: 2 back, 2 mitt, 1 topp, bryt och byt pos
efter en stund.

- 2-3 touch pé& bollen for att f& mer pass och mer rérlighet utan boll

Det viktigaste av allt - HA KUL!!



