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TEKNIKMARKET

Satsa pa Teknikmérket. Det utvecklar
din spelare och ldgger grunden till en
béttre ishockey. Teknikmérket dr ett
roligt satt att gora laget d&nnu dukti-
gare.

OVNINGARNA LATTA ATT
GENOMFORA.

Teknikmaérkets Ovningar passar in i
den vardagliga triningen. De ar ut-
formade s att de ar litta att genom-
fora under ett vanligt trédningspass,
eller som uppvarmningsévning infor
trianing eller match.

DE VIKTIGASTE GRUNDERNA.
I 6vningarna finns ishockeyteknikens
grunder. Genom att ldra dem blir
varje ishockeyspelare, gammal som
ung, béittre utbildade.

BYGG VIDARE.
Du kan sedan bygga pa Teknikmérk-
ets 6vningar med liknande som du
hamtar ur Svenska Ishockeyforbund-
ets Traningsplan. Den kan du bestilla
fran Cewe-forlaget, Box 77,
89010 Bjasta. Dessutom finns
Skridskoskolan att bestillas fran;
SISU Idrottsbocker, UPAB,
Box 16045, 200 25 Malmo.
Tel 040-93 30 60. Fax 023-29 10 50.

GENOM ATT TRANA OCH TA TEKNIKMARKET BLIR DU BATTRE ISHOCKEYSPELARE




TILL TRANAREN

Genom att ldgga in Teknikmérkets dvningar i det vanliga triningsprogrammet
och sen bygga ut det med ytterligare liknande 6vningar, ger du dina spelare en
oerhort viktig grundutbildning.

EN RIKTIG GRUNDUTBILDNING AR VASENTLIG NAR DU GAR
VIDARE TILL OLIKA TYPER AV SPELOVNINGAR MED DITT LAG.

TILL LEDAREN

Gor Teknikmaérket till ett trevligt inslag i vardagstraningen. Samarbeta med
andra lag i foreningen. Det gor provtagningen effektivare, annorlunda och roligare.
Gemensamma prov — gérna var fjortonde dag!

FOLJ UPP! UPPMUNTRA! SNART KAN DU GLADJAS AT LAGETS
SNABBA TEKNISKA FORBATTRINGAR OCH FORHOPPNINGSVIS
MANGA SEGRAR I FRAMTIDEN.

TILL FORALDERN

Du som vill att ditt barn ska ha en meningsfull fritidsverksamhet. Sporra!
Hjilp till! Intressera! Du ska veta att just Teknikmérket 4r grunden till en
riktig utveckling som ishockeyspelare. Med tygmérket pd jackan och nélen pa
mirkesskolden ser du ocksa ett bevis for att ditt barn natt ett viktigt forsta
maél med sin traning. Det utgdr den viktiga grunden varifrdn fortsatt tréning,
nya avancerade prov och ytterligare ambitioner kan ge dnnu bittre resultat.

OVNING GER FARDIGHET - DET AR EN LARDOM SOM KAN
ANVANDAS AVEN VID SIDAN OM ISHOCKEYRINKEN.

TECKEN
—— = skott -0 ~ansjp = vindning fran dkning
s = akning framédt med puck framat till bakat
= = dkning framat utan puck =——Pp|| = dkning frammat med stopp
~nnajp = dkning bakat X = Ovningsredskap
== =4 = passning ® = puck
—HHH»> = dkning i hogsta fart framat UL = utgngslige




KNATTEMARKET

Ishockeyns forsta teknikméarke ar till
for att sporra och uppmuntra de
yngsta barnen till att aka skridskor.
Ovningarna kan anvindas inom
ishockeyforeningen, skridskoskolan,
grunskolans lagstadium eller i Bjorn-
ligan. Att vi inom ishockeyn upp-
muntrar barnen till skridskodkning pa
saval fritiden som inom dagis, lek-
skola som skola r en sjalvklarhet
eftersom skridskodkning dr det vikti-
gaste teknikmomentet och grunden
for att spela ishockey.
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TEKNIK

Det krivs ingen speciell utrustning,
inte heller klubba eller puck och man
inte beroende av nagon speciell
ishockeybana. Nagon tidtagning fore-
kommer inte och antalet forsok ar
obegransat.

Ovningarna kan genomféras var for
sig, under trining eller tillsammans i
en uppgjord bana vid provtillfillet.
De olika momenten ar godkanda d&
ledaren anser att barnen genomfor
dem med tillfredstéllande god teknik.
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START

1. Sta i grundstéllning.

2. Staende i grundstillning
-forflytta tyngdpunkten fran
skridsko till skridsko

(6-8 ganger).

3. Sidledsgang
-med paralella skridskor, 2-3 meter at
vardera hallet.

4. St& i startstéllning
-gd framdt 2-3 meter.

5. Ifran startstillning, glid pa ena skrid-
skon, skjut ifran ett skir pd den andra,
vixla skridskor (betona tyngdpunktsover-
foringen).

Avsluta med plogstopp — valfritt pa bada
skridskorna eller pa en skridsko.

6. Utgangslége i startstillning
- spring framét, glid p& bada skridskor-
na (paralella).

Under gliddkningen, utfor upprepade
knabodjningar med handkontakt mot
skridskorna. Avsluta gliddkning med
hockeystopp

— stopp med tvérstéllda skridskor.

7. Balans6vning

— fran startstéllning - starta genom att
springa framat. Variera dkningen genom
att antingen krypa ihop som en boll eller
aka pa ett ben. Avsluta med hockey-

stopp.

8. Startstillning

- starta genom att springa framat, glid
pé bada skridskorna, fér dem omvix-
lande ut och in under kroppen. Avsluta
med plogstopp.

9. Glid pa innerskridskon utefter en
tankt cirkellinje.

Gor upprepade franskjut med den yttre
skridskon. Upprepa 6vningen at andra
héllet.

10. Skridskodkning enligt uppgjord bana.



Ovningarna ritade pa dataprogram fran

Profile
— ZHockey

BRONSMARKET

Bronsmirkesovningarna dr godkénda nér trdnaren anser att spelaren utfort dem tekniskt ritt utan
tidtagning. Ovning 3 och 4 finns med i det videoband som framtagits, men dér visas évningarna
felaktigt. Folj de instruktioner som star i detta handledarhifte.

Skridskoakning

1. Framlangeskning, vindning, baklingesékning, A D
framlanges runt pylonerna, hopp 6ver bla linjen, 5

stopp i cirkeln, framlianges med tvd helomvandningar ° |

pA valfri plats, stopp i malomridet. /

:

Puckféring-passning-skott

2. Framldngesdkning med puck, tre glidsvingar och
darefter en sargpass med mottagning, puckforing
med stopp vid sargen och mittpunkten, framldgges
finta vénster &k at hoger, svepskott, stopp i malom-
radet.

— UPP MED
~ BLICKEN!

oy wAw s

MED EN HAND
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KORTR SNABBA SKAR o)



Ovningarna ritade pa dataprogram fran

Profile
— ZHockey

Glidsvangar

3. Glidsvédngar utan puck.

5 st puckar placeras ut i cirkeln. Start till hdger om

pucken med framre foten pa cirkelns linje.

Alltid 90 graders glidsvangar at hoger vid cirkelns

mittpunkt. G

Alltid 360 graders glidsvang at vénster vid puckarna
pé cirkelns linje.
Maélgang nir spelaren nér cirkelns linje med skenan.
°

Puckféring sidled
4. Puckforing sidled.
Placera ut 6 st puckar med samma avsténd till bla

linjen, anvind tekningspunkterna vid bla linjen samt e

en puck mellan dessa som mall for avstdndet. E

Start med pucken pé bladet och ena skridskon mot

sargen. j
Ak rakt fram och for pucken utanfér hindren. TVA 9

HANDER PA KLUBBAN. Mélgéng nir pucken nér
bla linjen efter du passerat sista hindret.

TANK PA DET HAR
NAR DU TRANAR BAKLANGESAKNING:  NAK DU TRANAR HOCKEYSTOPP:

[ o

...RATA UPP KROPPEN

KWBRAN |
EN HAND Qy
++. SAMTIDIGT SOM
DU SYANGER UT ’
HOFTEN HAR
MJUKA
ORDENTLGT | KNAN



Ovningarna ritade pa dataprogram fran

Profile
— ZHockey

SILVER- OCH GULDMARK

Samma Ovningar giller for Silver- och Guldmirket, endast tiden skiljer.

Komplettera girna tidtagningen med videofilmning for senare gemensam genomgéng med spelarna.
OBS! Var noga med att dvningarna/proven genomfdrs enligt anvisningarna. Trénaren eller annan
person fungerar bade som starter och tidtagare i alla prov. Start sker pda kommandot *fadrdi-

ga — kor” etc och spelaren skall std helt stilla.

Framlangeséakning
1. Akning framlinges utan puck. Starta med bada skrid-

skorna bakom mallinjen. Stopp bakom forldngda mallin- ( </ ]
jen. Tidtagningen stoppas nar forsta skridskon passerar @

forlingda mallinjen. Pylonerna ar placerade pa teknings-
punkterna.

Tid silver: 15,5 sek. b D
Tid guld: 14.0 sek.

Bakléangesakning

2. Akning baklinges utan puck. Start med bada skrid-
skorna bakom mallinjen. Runda pylonerna ett helt varv,
vand till framlénges vid bla linjen. Tidtagningen stoppas d
nér spelaren star helt stilla i malomradet. Pylonerna &r
placerade pa tekningslinjen och tekningspunkten.

Tid silver: 16,0 sek. b ) />” j

Tid guld: 15,0 sek. r
TRE A 2
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Overstegsakning

3. Overstegsikning framat-bakat. Akning i &tta utan

puck med viandningar och stopp. Start UL mellan posi-

tionslinjerna. Starta framlédnges en halv 4tta, vindning .
till baklanges vid positionslinjerna, bakldnges en halv

atta, stopp baklidnges mellan positionslinjerna, fram-

langes en halv dtta, vand och ak bakldnges en halv étta.

Stanna baklénges vid mélgéng.

Tid silver: 25,5 sek.

Tid guld 23,5 sek. .




Ovningarna ritade pa dataprogram fran

Profile
— ZHockey

Puckféring — Passning - Skott

4. Passningar under framlingesékning.

Starta med skridskorna bakom maéllinjen (klubba och
puck far vara framfor).

Pylonerna &r placerade pa tekningspunkterna och mitt pa
blalinjen.

Akning med puck, utfér en sveppassning och en back-
handspassning mot sargen, skjut svepskott, f6lj upp och
stoppa i malomradet — std still — stanna klockan.

Tid silver: 17,5 sek.

Tid guld: 15,5 sek.

Framlanges - baklanges med skott

5. Framl.-bakl.-framl. med skott. Spelaren &ker
framlénges-baklinges-framlénges runt pylonerna, at
olika héll. Ansiktet framat i bida svingarna. Vand till
baklidnges innan pylonen, hélarna styr i dvergangen till
baklénges. Skott frén cirklarnas 6verkant. Tiden stannas
nér spelaren star still i madlomradet.

Tid silver: 16,5 sek.

Tid guld: 14,5 sek.

Passning i hog fart

6. Passning efter baklingesdkning. Starta med bakre
skridskon pd mittlinjen, ta puck vid forsta positionslinjen,
omedelbar vandning till baklangesdkning runt pylonen,
efter det du passerat den vinder du till framldnges och
passar nista spelare i start position. Tiden stoppas nér
forsta skridskon passerar bla linjen.

Tid silver: 9,5 sek.

Tid guld: 8,0 sek.
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MALVAKTSPROV

OVNING 1
Forflyttningsdvning.
Starta vid vénster
stolpe, ak ut till vinster
P-punkt, st6t med
véanster skridskos utsida
bort en puck som ligger
pé punkt P. Starta bak-
langes och &k bakat i
mal (tangera mallinjen
med béda skridskorna).
Starta framét rakt ut,
stot bort pucken med
skridskon, dérefter bak-
langes in i mal. Start,
till hoger P-punkt och
stot med hoger skridsko
bort pucken fran punkt
P dérefter baklénges in
i mél. Detta genom-
fores i en foljd.
Klockan stoppas nir
spelaren har béda
skridskorna pa mal-
linjen.

Knatte och brons: ingen
tidtagning

Tid silver: 23 sek.

Tid guld: 17 sek.
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OVNING 2

Provet utfores sett fran
malvaktens utgangslage.
1. Starta fr&n UL, till
hoger horn i mélgér-
den.

2. Sidforflyttning till
vinster mélgardshorn.
3. Backa in till vinster
stolpe, skridskon emot.
4. Sidforflyttning till
hoger stolpe, skridskon
emot.

5. Ak till sargen, stot
klubbspetsen i sargen,
héll i klubbgreppet.

6. Tillbaka till hoger
stolpe, skridskon emot.
7. Sidforflyttning till
vénster stolpe, skrid-
skon emot.

) 10.0] @
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Grundstéllningen skall
intas i varje lage.
Skridskorna fors emot
stolparna. Klockan
stoppas nér grundstill-
ningen intagits pa mal-
linjen.

Knatte och brons: ingen
tidtagning

Tid silver: 12 sek.

Tid guld: 11 sek.



oz

~
&
S
Q

Knattemarket ar det marke som lampar sig bast for BJORNLIGAN.

Svenska Ishockeyforbundet rekommenderar foljande alder for det olika markena.

Knatte 6- 8ar
Brons 8-11ar
Silver 11-13ar
Guld 13- 14 ar

Alla som klarar Teknikmarket far kopa ett tygmarke att sy fast pa jackan och en nal att satta
pa markesskalden, kostnad 25 kronor.

Bestallningen skickas till:
SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET
BOX 5204
121 16 JOHANNESHOV
Tel: 08-449 04 00 Fax: 08-91 00 35

Om du har nagra fragor ta kontakt med ditt distriktsforbund eller Svenska Ishockeyfoérbundet.
LYCKA TILL!

www.swehockey.se



