#Hockeyhemma

matchbingo -

Period 1

Gor din basta malgest,
dela med dig pa
#hockeyhemma

Kosten ar viktig for din
prestation. Laga en bra
lunch eller middag, at dig
sjalv, en kompis eller din
familj.

Utmana en kompis i en
stegtavling, hur langt gar
du pd en vecka?

Kor en hopptavling med
en kompis, vem kommer
langst pa 3 jamfotahopp?

Las mer om #hockeyhemma pa swehockey.se

Period 2

Gor dig redo for nasta
sasong. Satt minst tre mal

med vad du vill uppna under

sommaren for att vara bra
forberedd

Kroppskontroll!
Ova pa att fi med dig alla
dina kroppsdelar.

Gr 20 kullerbyttor och
hjula 20 ganger

Satt ihop ett traningspass
pa 30 minuter, fa med
dig familjen, alla valjer en
fvning var.

Skottkarran!

Ta hjélp av en kompis som
haller dina ben, du gir en
vald stracka pa handerna.

Period 3

Borja ldra dig sta pa
hander! Trana mot en
vigg eller ta hjalp av en
vuxen gller en kompis

Testa en annan idrott!
Att halla pa med flera
idrotter ar bra for att
utveckla ditt hockeyspel.
Padel, tennis, fotholl,
klattring, simning &r
nagra forslag. Valj sjalv!

Samla kottar eller stenar
vid narmsta backe,
transportera 10 kottar
nerifran och upp pa 10
olika sitt!

Vilket ar ditt basta
hockeyminne? Anvind
#hockeyhemma och dela
med dig!

Overtid

Ladda batterierna, gor
ditt basta mellanmél och
dela med dig pa
#hockeyhemma!

Jonglera med hollar, hur
lange kan du halla dem i
[uften?

Bdrja varje morgon med
att satta ett mal, i dag
ska jag bli bittre pa att...

Vilj en spelregel i
regelboken som du ska
l4sa pa om.

Straffar

Bygg en teknikhana dar du
kan trina pa att dribbla.
Dela med dig av din bana

pa #hockeyhemma!

Jonglera med puck och
klubba. Passa/kasta en
puck mellan varandra, ta
emot pucken med bladst!

Idag skjuter du 100 skott,
rakna antal mal och
upprepa imorgon!

Gor en hinderhana av
saker du hittar ute,
utmana en kompis!




