TEKNIKTRANING MED TRAKULA

Tank pa att sta i akstéallning (ordentligt bojda knan) och med lyft blick vid genomfoérandet.

Grundoévning: Puckféring i alla
riktningar variera langden pa
dragningarna.
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Puckforing runt 3 utlagda puckar.
Variera dvningen med att lagga
tva puckar fram och en bak
(vand triangeln).
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Puckféring i en "atta". Kom ihag
att starta 6vningen at olika hall.
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Snabba dragningar: Tavla mot
varandra. Flest dragningar pa
exempelvis 15 sek vinner.
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Jogga pa stallet med puckforing:
Variera langden och riktningen pa
dragningarna.

Trana kombinationsmotoriken genom
att springa i hog fart med benen
samtidigt som du behandlar bollen
langsamt. Pa signal skiftar ni till att
jogga lugnt medan
puckbehandlingen sker i maxfart.

Ha fantasi och hitta pa egna satt att
variera dvningen pa!

1 mot 1:

Jobba 15-30 sekunder. Vila lika
lange. Forsok tacka bollen for
motstandaren.
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Jogga rakt fram och goér langa

dragningar runt utlagda puckar.
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Jogga rakt fran?hi)r shabba

dragningar runt de utlagda
puckarna.
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"Huller om Buller": Puckféring i hogt
tempo inom en begransad yta.
Antalet spelare pa varje yta varieras.
Tavla genom att forsoka sla ut
varandras bollar fran spelplanen.
Den som har kvar bollen langst
har vunnit.

Tack till Thomas Storm som tagit fram en stor mangd teknikévningar varav nagra syns pa detta uppslag.
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