Treningshefte inomhushall
fer + 1ler

Ovelser og Retningslinjer



https://www.deltager.no/haslum_cup_2016_23012016
https://www.deltager.no/haslum_cup_2016_23012016
https://en.wikipedia.org/wiki/Hauger_BK
https://en.wikipedia.org/wiki/Hauger_BK

Retningslinjer for Rinktraning

Se alla individer under passet (heja, eller fraga hur det ar)
Utnyttja sa mycket av isen som maijligt.

Se till att sa manga barn/ungdomar som méjligt ar i rérelse sa
mycket som mojligt, sta inte still.

Lar 11:er att de ska vara uppvarmda och klara 5 min innan isen
borjar, sa att istiden nyttjas till 100%.

Tank i banor som att detta ska vara anvandbart i vidare issasong.
Ha roligt, ingen grupp ar for gammal for att leka.

Trana mycket skridskoteknik, helst med boll.

Trana mycket passningar.

11er lag kan kora hoppserier innan eller efter traning tillsammans.

Spela helst 6ver tvaren, pa 3-4 planer = fler spelare aktiva och
delaktiga.



1ler

Skojtegaing
Dubbeldropp
Skudd

Flytta mellan 1-2-3-4




ller Passning
Skudd
Flytta mellan 1 og 2 pa samma sida.



1ler

2 mot 2

Forsvar er 1+2, angrep 3+4
Pass
Dropp

Fight (tenk pa att forsvaret haller tatt i mitten som prio 1)




1ler

Skojtegaing

Dropp

Avslut

Flytta mellan 1-2-3-4




Skojtegaing
11er Pass
Skudd
Flytta mellan 1-2-3-4
Sprint mellom stasjonene



Samtidlig start pa begge sider
1ler Mottak

Passning

Skudd

Stanna pa samma sida!



Skojtegaing
Pass
Skudd
Flytta 1-2




1ller
Oppvarming

Passning i bevegelse runt banen
209 2



Skojtegaing
Pass

Skudd

Flytta mellan 1-2




1.Sick sack

A A

3. Snufr med boll

e A4lang _
vaggpas;snmg

6. Sprinj.

5. Baklanged akning med boll

A A Vv

11er Forslag pa bane
Kor 2 forskellige baner pa hver banehalvdel

Bane



