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Introduktion

a de foljande sidorna ges forslag pé ett antal
traningspass for olika aldersgrupper och
ndgra traningsprogram. Ett trdningspass bestér
av en inledande del med bl a uppvarmning,
en huvuddel som kan besté av flera olika
block (styrkeprogram, rorlighetsprogram,
snabbhetsprogram etc som i sin tur bestar av
olika 6vningar som metodiskt kan genomforas pa
olika satt) samt en avslutande del.
Det dr svart att gora forslag pé traningspass
utan att veta grundlidggande forutsittningar
som vad spelarna kan — deras trdningsbakgrund
— ambition — antal spelare i gruppen, hur
traningslokalen ar utrustad och vilken materiel
som disponeras, trdnarens kunskaper och antal
tranare.

Forslagen till tréningspass dr darfor
generella och har konstruerats med tanke pé
grundprincipen om “optimal mottaglighetsélder”
(mognadsanpassade), att det inte skall kridvas
tillgang till mycket utrustning samt att det inte
skall krdvas avancerade kunskaper hos trdnaren
som skall leda passet.
Darfor har vi valt bort tekniskt krdvande
skivstdngsovningar, Ovningar som kriaver mycket
bollar eller annan utrustning och traningsmoment
med lite storre skaderisker. Sddana moment
far erfarna tranare med tillgéng till erforderlig
utrustning anvinda i trdningen utifran lokala
forutsittningar.

Se forslagen till traningspass som idébank
och inspirationskilla. Anpassa till de lokala
forutsdttningarna. Genom att ta triningsmoment
fran de olika forslagen och blanda kan nya
traningspass skapas. Manga av de moment som
foreslas for en aldersgrupp kan dven anviandas av
atminstone narmaste lderskategori.

For att traningspassen skall kunna genomforas pa
ett bra sitt maste den som skall leda passet
forbereda sig ordentligt och kontrollera vilken
utrustning som kravs och vad som disponeras
och anpassa till gillande forutséttningar.

Kjell-Ake Gustavsson

De 5 fysiska grunderna

RORLIGHET

SNABBHET UTHALLIGHET

STYRKA KOORDINATION

De fem fysiska grundegenskaperna dr:

e Koordination
e Snabbhet

o Rorlighet

o Uthallighet
o Styrka

Ledord for bra Off-Ice

. ”Lekfull trining innehdllande de fem
. fysiska grunderna vid ritt mognadsnivd
och med riitt/stegrad belastning”

Las mer hér under grén blad 16, sidan 1-30 och
under respektive aldersflik, blad 10.
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Innehall

Sida | Aktivitet

0 | Forsittsblad/Introduktion FOR TRANAREN

1 Tekniktraning med trakula

2 Skottréning

3 Aktiva rorlighetsovningar med képp 2

4 Koordination-rorlighet-smidighet /a

5 Koordination-rorlighet-smidighet /b

6 Program for trdning av rorlighet /a
7

Program for trdning av rorlighet /b

8 Program for tréning av rorlighet /c

9 Program for trédning av rorlighet /d

10| Bollgymnastik /a

11 | Bollgymnastik /b

12 | Lopteknik - 6vningsexempel

13 | Hopprepsdvningar

14 | Ovningar for koordinationstrining

15 | Frekvensovningar /a

16 | Frekvensdvningar /b

17 | Snabbhetstrining

18 | Styrkeprogram med egna kroppen /a

19 | Styrkeprogram med egna kroppen /b

20 | Medicinbollprogram med partner /a

21 | Medicinbollprogram med partner /b

D O X >~ s m I

22 | Styrkeprogram med viktskiva

23 | Komplexstyrkedvning med skivstang /a

24 | Komplexstyrkeévning med skivstang /b

25 | Grundtraningsprogram med skivstang

26 | Konditionstréning

27 | Teknikanvisningar och metodisk stegring/a

28 | Teknikanvisningar och metodisk stegring/b

FOR TRANAREN

29 | Hinderbanor

30 | Spelschema
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Hemlaxor/Traningsprogr

® Tekniktrdning med trdikula

Tdnk pa att std i akstdllning (ordentligt bojda
kndn) och med ft blick vid genomforandet.

O O O

”Puckforing” runt 3 utlagda puckar.
variera dvningen med att ligga tva
puckar fram och en bak

Grunddvning: ”Puckforing” i alla

riktningar. Variera ldngden pa ”Puckforing” i en dtta”. Kom ihag

dragningarna. (viind triangeln) att starta 6vningen at olika hall.
4 5 6
Jogga pa stillet med puckforing:
Variera ldngden och riktningen
pa dragningarna.
Trina kombinationsmotoriken ,
genom att springa i hog fart med
benen samtidigt som du behandlar
bollen langsamt. P4 signal skiftar ni O
Q till att jogga lugnt medan
”puckbehandlingen” sker i maxfart.
Snabba dragningar: Tivla mot Ha fantasi och hitta pd egna sétt att ‘
varandra. Flest dragningar pﬁ variera 6vningen pﬁ' 1 mot 1: Jobba 15-30 sekunder. Vila
exempelvis 15 sek vinner. lika lange. Forsok tacka bollen for
O motstandaren.
7 8 A 9
‘ A ‘
K
@
o
“Huller om buller”: "Puckf{oring” 1
‘ ‘ hogt tempo inom en begrinsad yta.
Antalet spelare pa varje yta varieras.
Téavla genom att forsoka sla ut
Q O varandras bollar frén spelplanen.
Jogga rakt fram och gor langa Den som har kvar bollen
dragningar runt utlagda puckar. Jogga rakt fram och gor snabba langst har vunnit.

dragningar runt de utlagda puckarna.
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Hemlaxor/Traningsprogr @

n bra malskytt trénar
mycket pa sitt skott
och skjuter minst 100

skott om dagen. Idag skju-
ter du som spelar ca 20-25
skott pa en vanlig istréning,
vilket dr for lite. Vill du bli
en malskytt av varldsklass
behover du skjuta minst 100
skott/dag.

Redan i unga dr ska du
lagga in extra skottrampstra-
ning som en del av din dag-
liga uppvarmning dret runt.
Ju tidigare du féar in extra
skottraning som en god
vana desto bittre malskytt

kommer du att bli. Skjuter du tillrdckligt ofta, med inlevelse och hogt fokus kommer du med automatik
att borja skjuta hdrdare samt med béttre precision.

I grunden handlar mélskytte om att vilja skjuta: Ofta, snabbt, med precision, frén ritt avstdnd och s
ska du vara medveten om malvaktens luckor. De bdsta malskyttarna i virlden har koll pa allt detta. Med
en kort anldggningstid och med en bra uppfoljning fir de bista spelarna till snabba vilriktade skott mot

mal fran alla dess ldgen.

Skottraning

Dagens trining:

Aktivitet Antal

Svepskott

Backhandskott
Snabbskott

Slagskott

Pad hockeyakademin.se finns mer material kring skottraning.
Har finns bl a en film som visar bra vningstips pa
skottrampstraning! G4 in pa denna lank:

http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/

Utbildning/Skottramp/
CF i
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Hemlaxor/Traningsprogram @ 16
Aktiva rorli gh etsovnin gar I nedanstdende ovningar kan man anviinda en innebandy-

. klubba, ishockeyklubba, kvastskaft eller rundstav. Lagom
med kapp eller klubba ldngd dir ca 120 cm och en tjocklek pa 25 mm (1 tum).
C

1/ Knaboj
med ”stangen”
pa raka armar

Hall ungefiir axelbrett mellan hdanderna. Ev nagot bre-

Fatta kiippen med 6vre handen mot baksidan av halsen
dare om det stramar kraftigt i axlarna/ryggen. Armarna

och den nedre i landryggens svank (se bilden). Kdppen
skall vara raka och val tillbakaforda. skall nu ha kontakt med savél huvudet som nedre delen
av ryggen. Armbégen pa dvre armen skall vara tillba-
G4 inte djupare an att 6verkroppen kan hallas lodrit kaford. Tag ett utfallssteg framat - tryck tillbaks med
med svank i landryggen. Blicken rakt fram. Andas in

hilen. Stdngen skall ha kontakt med huvud och rygg
och peka rakt upp under hela rorelsen. Blicken framat.
10-15 reps/ben. Byt dvre hand vid benskifte.

pa nervigen och blas ut pa uppvégen. 10-15 reps.

Tryck kippen mot ena benets ovansida och drag den mot andra benets
baksida. Las i detta lage. Strick langsamt det ben som vilar med baksi-
dan mot kdppen - hall kvar en kort stund i strickta ldget - bgj tillbaks.
Pressa ner svanken och 1at huvudet vila mot golvet. 10-15 reps/ben.

4 /| Larens baksida
(hamstrings)
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Folj nummer pa figurerna, anvand
kvastskaft eller hockeyklubba.

Hemlaxor/Traningspr @ 16

Koordinations-rorlighets-smidighetsovningar

Genomfor alla rorelser i en faljd,
vila 2-3 min, upprepa 2-4 serier.
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Hemlaxor/Traningspr @

Koordinations-rorlighets-smidighetsovningar

Genomfor alla rorelser i en faljd,
vila 2-3 min, upprepa 2-4 serier.

F6lj nummer pa figurerna, anvand
kvastskaft eller hockeyklubba.

Illustrationer: Carl Nilsson

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC blad 16

7 2013-06-04, 16:45




Hemlaxor/Traningsprogr

PROGRAM
for traning
av rorlighet

16

Malsittningen med foreslagna Gvningar ar att forbattra rorligheten i de aktuella muskelgrupperna.
I vissa fall presenteras flera olika dvningar for en och samma muskelgrupp. Dé racker det att vilja
en av dessa dvningar. De skuggade filten i figurerna anger den del av kroppen dér tjningen skall
upplevas som storst. Alla dvningar borjar med att man intar den kroppsstillning som bilden visar.

1. Tojning av adduktormuskulaturen (de
kortare)

Viktigt att fotsulorna dr emot varandra
och att hdlarna &r sd néra sitet som
méjligt. Overkroppen skall foras

framat med sa rak rygg som mojligt.

For att 6ka effekten kan man fatta med
héinderna runt underbenen och trycka
knéna utit med hjilp av armbdgarna.

2. Tojning av adduktormuskula-
turen (de liingre)

Anvind vid behov stod med
hénderna. Knéna skall
vara stréickta vid
tojningen. Luta
balen framat vid tdjningen med sa rak rygg som mojligt.

3. Tojning av abduktionsmuskulaturen
Hela fotbladet pa det bojda benet

skall vara i marken. Luta ¢j

overkroppen bakat.

4. Tojning av abduktionsmuskulaturen
Drag och lyft benet upp mot brostet.

5. Tojning av abduktionsmuskler, magens sidmuskler och
ryggens vridmuskler

Ligg pa rygg med armarna utét - vixelvis benforing till
motsatt hand. OBS! Skuldrorna och sd mycket &

som mojligt av 6vre ryggen halls b
i kontakt med golvet ]
och se pa motsatt arm.
Tojningen kan forstirkas genom att man
hjalper till med handen och drar i foten.
Prova @ven att gora 6vningen med bojt
kné pé det ben som skall tojas. Fatta da
med handen i kndvecket och dra benet
uppat samtidigt som det pressas mot golvet.
Skall kdnnas i hoftens utsida.

6. Tojning av knibojarmuskulaturen
For upp det andra benets fot mot insidan av

@

det ben som skall tojas. Féll sedan
overkroppen framat med sa

rak rygg som mojligt dver det
strackta benet. Foten skall

peka rakt uppéat pa det ben

som skall tojas. Fatta med
hénderna under fotbladet

eller sé langt fram pa

underbenet som mojligt.

7. Tojning av knédbéjarmuskula
Var noga med att ryggen ska
vara rak. Féll 6verkroppen fram
over det ben som skall tojas.
Vid behov, tag gérna stod med
hénderna i golvet. For att

inte Overstracka knét, bér man
ha en litt bojd kniiled.

Stod under kna

8. Tojning av vadmuskulaturen
(med strickt ben)

Det bakre benet skall vara stréickt och
sé langt tillbakafort som mojligt. Foten
riktas rakt fram och hela hdlen skall
vara i golvet. Luta kroppen framat vid
tojningen. Genom att bdja mer pa
framre knéet och fora fram hoften
okas tojningseffekten.

9. Tojning av vadmuskulaturen

(med bijt ben)

Sjunk ned och pressa fram

det bakre kniiet (b6j i kndleden)

men hall hdlen kvar i golvet.

Ovningen tar mer pé djupa

vadmuskeln (soleus) dn évning

nr 8. Avstandet mellan framre << <<
och bakre foten skall vara

kortare 4n i 6vning 8.
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Hemlaxor/Traningsprogrc

10.Tojning av hoftbojare
Tag handstod mot, viagg, ribbstol,

bord etc for att fa en stabil N

T
utgangsstéllning med bra balans. %
Drag det fria benet bakéat med { 2
hjalp av den fria handen.
Svanka inte utan 1t rorelsen =
bakat ske i hoften. Vid for liten vinkel
i"knéiet hindras rorelsen av larmuskeln. Q Utgangslage Tsjningsldge
Ovningen kan dven genomforas liggande 2
pd sidan pa golvet och toja Gvre benets 15. Tojning av héftbojare och knibéjare (hamstrings)
hoftbojare. Undre benet fors da ndgot framdt — kombinationsévning
for att motverka framatrotation av Hir sker en strickning av hdger och bdjning av vinster
béckenbenet och svank i ryggen. hoftled mot “spagatldge” Ta handstod mot gymnastikbink

eller stol for stod och avlastning. Ha strumpor pa fotterna
och nagot mjukt under kniet sé att kroppsdelarna kan glida

11.Téjning av hoftbojare mot golvet. Enklast att ta ut rorelsen brukar vara att lata
Kroppstyngden skall vara pd det frd hilen glida framat. Hall ryggen rak. Genom att filla ryggen
benet. Avstdndet mellan bakre benet lite framéat dkas belastningen pa larets baksida. Genom att
kné och frimre foten skall vara sa st fora ryggen bakét dkas belastningen pa héftens framsida.
som mojligt (A). Pressa hoften fram Undvik vridningar av hoft eller ben.

med uppritt 6verkropp. Tojningseft

kan forstirkas om hoger arm fors ug

bojs 1 armbégsleden och fors at ALIN

vénster. Samtidigt bojs
overkroppen ét vénster. Ha gérna nagot
mjukt under knéet pa bakre benet.

12.Téjning av kniistrickare

Pressa hélen mot sdtet och skjut hoften

framét. Viktigt att kndiet pekar nediit 16. Tojning av larens fram- och baksida, ljumskar och
och att benet inte vinklas utdt. Undvik underbenens muskler pd framsidan

svank genom att ”dra naveln uppat/inat”. ”Hicksittande” med 90° 6ppning mellan frémre benet och

Stod under kna

det ben som é&r utatvinklat. B6j in underbenet pa det ben
som dr utatvinklat och strick vristen bakat sa att inte fotens
insida vilar mot golvet (A) - fatta om framre foten eller sa
langt fram pa underbenet som mojligt och hall ryggen sa rak
som mdjligt. Vinkla in bakre benet och fall sedan kroppen
sakta bakat med armarna som stod och avlastning (B). B6j
dig inte langre bakéat dn att knéet hela tiden ligger i golvet.
OBS! Mycket viktigt att underbenet &r infort helt under laret
och att vristens ovansida (inte bredsidan) ligger mot golvet.
Skifta benens position och upprepa. Var forsiktig med
denna évning om du har kndiproblem.

13.Tojning av kndstriickare

Hall hoften mot underlaget och drag hilen mot satet.
Tojningseffekten blir nagot annorlunda om man drar med
motsatt arm.

14. Tojning av kndstréickare

Tag handstod mot gymnastikbank,

stol etc for att fa en stabil och avlastad
utgangsstéllning. Ha nagot mjukt
under knéet. For fram vénster
ben med létt bojd knidled och

satt hdlen i1 golvet. Detta
forhindrar framétrotation av
béckenbenet. Drag hilen 17. Komplex tojningsidvning for kroppens framsida samt
pa hoger ben mot sitet och breda ryggmuskler och triceps

hall hoger hoftled strackt. Ga upp 1 brygga - sta kvar minst 6-8 sek. Upprepas 3-6 ggr.
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Hemlaxor/Traningsprogra

18. Specialovning for liindryggen

Manga ishockeyspelare far en karaktéristisk kroppshéllning
med 6kad svank i landryggen och didrmed utskjutande

stjart - mer dn vad som motsvaras av den kraftiga
satesmuskulaturen.

For att rata ut svanken skall man tdja hoftbdjarna och
styrketraina magmusklerna, vilket man gor pa ett bra sitt i
nedanstdende dvning.

a) Bukmuskelpress

Pressa ned svanken sa sétet lyfts lite fran golvet och hall i
6-8 sek. For att 6ka belastningen pad magmusklerna kan man
trycka létt mot knéna och dra hakan mot brostet. Trycket
mot knéna far givetvis inte vara sa kraftigt att ryggen dras i
svank.

b) Hfilyft
Lyft upp sétet och héll kvar 1 6-8 sek. Spann
sdtesmuskulaturen kraftigt.

¢) Slappna direfter av och dra omedelbart upp

kndina mot brostet

Hall positionen i calO sekunder. Lagg sedan ner benen i
golvet och vila nagra sekunder med raka ben. Sdnk benen
med bojda knén sé hélarna nar golvet nira sitet och rita
sedan ut benen. Upprepa 10-20 ggr. I initialskedet skall
Ovningen trinas varje dag.

16

D et tidigare foreslagna programmet ger exempel pa
Ovningar for att rorlighetstrana skridskomuskulaturen.
Darfor ingar inga vningar for 6verkroppen. I ett komplett
rorlighetstraningsprogram skall 4ven 6vningar for
overkroppen inga. Nagra dvningsexempel ges dérfor nedan.

Det ar vanligt att personer som tranar styrkedvningar dir
armrorelserna sker framét/inat framfor kroppen, exempelvis
bankpress och flies, far forkortade muskler pa framsidan
som dérmed drar skuldrorna framat. Detta skall motverkas
genom rorlighetstraning av framsidans muskulatur samt
styrketrdning av muskler pa baksidan som for skulderbladet
bakat, exempelvis framatlutande rodd och andra
dragdvningar, sa det blir en rimlig styrkebalans mellan fram-
och baksida.

Personer med éverrorlighet i axlarna och ev problem
med axlar som hoppar ur led skall inte genomfora
tojningsévningar for skulderleden annat in efter samrdad
med likare eller sjukgymnast.

Utgangslage Tojningslage

1. Tojning av muskler som for armen framdt och indt
Placera hoger hand mot dérrkarmen. Hall armen strickt
i armbégsleden. Vrid kroppen at vénster sa det drar i
musklerna pa framsidan av 6verarmen, brostet och axeln.

Prova att placera handen i olika héjd i forhéllande till axeln.
Tojningseffekten varierar beroende pa handens placering.
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Hemlaxor/Traningsprog

2. Tojning av muskler som for armen framat/neddt/indt
firdn en position i huvudhaojd

Formagan att fora armarna uppét/bakat i och

ovanfor huvudhdjd ar en forutséttning for att klara
styrketriningsdvningar som ryck och ryckknibdj. Ovningen
kan utforas sittande pa en stol eller stdende. Anvénd en
livrem, handduk, hopprep, képp etc.

Med bred fattning kan hianderna foras ned bakom ryggen till
sdtet. Trdna dven med smalare fattning dar armarna pressas
bakat utan att kunna foras runt och ner mot sétet.

Hall éverkroppen rak utan svank eller sidbojning i
ryggraden och héll huvudet i kroppens forlingning — dra
in hakan”. Avstandet mellan hdnderna anpassas sa att man
med raka armar kan fora hdnderna bakat i en position
ovanfor huvudet.

P T

Vid alla rorelser giller att ingen smdrta

far uppstd. Da har rorelsen utforts pé ett
felaktigt sitt. Ovningsbeskrivningarna bygger
pa stretchingmetoden. De flesta 6vningarna kan
dven genomforas med forspanning enligt
”KAT-metoden”.

T .

e_— o o - -
— e o -

Utgangslage

J

Tojningslage

3. Tojning av breda ryggmusklerna m fl

Kan utforas gangstdende med hédnderna mot en vigg eller
med grepp runt ribbstolsribba alternativt knéstdende med
hénder och underarmar vilande pa en stol. Hall armarna
raka och undvik svank i ryggen genom att ’dra naveln inat/
uppat”. Tojningseffekten 6kas genom att brostet och axlarna
fors ndrmare vaggen/sjunker ner mot golvet.

e

Utgangslage Tojningslage

4. Tojning av trehévdade armstréickaren (langa huvudet)
Ovningen genomfors stiende eller sittande och éverkroppen
skall hallas rak. Anvand livrem, hopprep, lekband, handduk
etc som hjdlp. Hall redskapet i hoger hand. For upp hoger
arm, bdj i armbagsleden och hall §verarmen mot orat.
Overarmen skall hillas lodriitt (maximalt tillbakaford) i
detta lage. Greppa med vénster hand och dra nerat.

5. Tojning av flera muskler i
skulderleden

For upp vénstra underarmens oversida
bakom ryggen med handflatan utat.
Anvind nagot redskap som hjilp for
att med hoger hand dra vénster

arm uppat.

Ovning 4 och 5 kan
kombineras genom att vixelvis
dra uppat och nerit.
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Hemlaxor/Traningspr

@ Bollgymnastik

1 Under 16pning framat studsas bollen med hidnderna.
Vixla fart!

2 Bollen studsas i takt med varje 16psteg. Viéxla steglangd!
Byt hand vid varje studs! Mjukt och avspént!

Forflyttning framét med sk hoppsasteg” dvs sma dubbel-
hopp pé varje fot. Bollen studsas i takt med stegen.
Finn rytmen!

Benen brett isér. Bollen rullas i stora “attor” runt fotterna.
Boj knét pa den sida dér bollen ér!

Bollen studsas med bada hianderna mot en bestdmd punkt
pa golvet medan man hoppar jamfota i sidled runt denna
punkt. Héga hopp!

Fotterna tillsammans. Bollen studsas (med hinderna) runt
kroppen utan att fotterna far flyttas. Hall balansen!

Sittande med raka ben (tillsammans). Bollen rullas fran
7 sida till sida under benen, som lyfts nér bollen rullas och

som sénks varje gang bollen passerat. Strack knédna

och vristerna!
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Hemlaxor/Traningspr 16

Liggande pé rygg med raka armar dver huvudet och bollen
i hinderna. Uppresning och framatbdjning varefter bollen
fistes mellan fotterna. Atergdng och vid nista upprepning
hiamtas bollen tillbaka. Raka ben och fotterna i golvet hela
tiden!

Jamfotahopp i takt med bollen, som studsas med bada
hénderna. Hoga hopp! Forst stillastdende sedan under
forflyttning.

Som punkt 9 men hoppen sker varannan gang med
fotterna isér.

Under djup ryggbdjning framat-nedat kastas bollen uppat
mellan benen och sedan forsoker man fanga den innan den

(%) gar 1 golvet. OBS! Bollen skall kastas med bada hianderna
(och den skall helst kastas sa den kommer i huvudhgjd).

J, : 1 2 Bollen kastas upp och fangas med bada handerna sa nira

& golvet som mojligt. Mjukt och f6ljsamt!

1 3 Parvis ”skugglopning”. Den ene springer och studsar bollen
med hénderna. Den andre skuggar bakom ryggen sé nira

som mdjligt. Vixla tempo!

1 4 Som punkt 13 men nu forséker den som har bollen att med
ena handen kulla kamraten, som séledes springer undan.
o Bollforaren maste hela tiden dribbla bollen.

1 5 Parvis. Den ene dribblar bollen med hdnderna i olika
riktningar.Den andre forsoker ta bollen. Platsskifte. Den
som har bollen, far inte halla den, utan maste dribbla.

o
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Hemlaxor/Traningsprogra @ 16

Lopteknik - 6vningsexempel

N N

8

Sakta lopning
Betona: hallning, armar,
ritlinjighet

Stegringslopp

Betona: gradvis stegring

N

9 Rytmisk lopning Se exempel nedan:
Vristlopning
Betona: héllning,
vristarbete

70 80

50 60
[=® =0 (=R
< <

Lopning 6ver traribbor/innebandyklubbor etc.
Stegringslopp. Oka 10 cm mellan markeringarna upp
till 1,5-1,8 m.

[ (=] [ &3
< < < <
Lopning med ett steg mellan markeringarna (dvs tva

fotiséttningar), avstand 2-3 meter. Lopsteget over
ribban bor helst ske med nagot forhojt knalyft.

3 Knilyft
Betona: héllning, ej
bakatlutning, spetsig
knédvinkel

Hilkick
Betona: knat nedat, hal
mot sitet

¥ I 2 D

o (e} (o ] fe (e}
=] = (] (=] [ ]
Lopning med 2 steg mellan markeringarna (dvs tre

fotisdttningar) ger Overgang vartannat steg med vén-
ster och hoger ben. Avstand 4-6 meter.

= = ©

I rockringar: jimna avstand. Sitt en fot i varje ring.

Armarbete - stillastaende
Betona: 90°, ritlinjigt

- N
($) |
—

Tavlingsging

h Rytmsteg, vart 3:e, 4:¢ eller 5:e steg. Exempelvis
Betona: hoftarbetet

markerat kndlyft, hilkick eller franskjut.

- 4 . . N
7 1 o Sammansiittning av ovan-
) i Stdende dvningar, exempelvis

Dynamisk gang - vristlopning + kndlyft

Betona: hallning, aktiv - héilkick + stegringslopp

ot - vristlop + rytmsteg

otisattning - kndlyft + héilkick
( vixelvis var 3:e, 4:e eller 5:e steg )
\_ \_ /
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el

HOPPREPS-
OVNINGAR
HOPPREPS-
OVNINGAR
HOPPREPS-
OVNINGAR

16

Anvindningsomrdden

» Uppvarmning

* Traning av koordination, benstyrka (fr a fotter
och underben) och uthallighet

* En fordel att det kravs liten yta

Att tiinka pa

* Arbeta med handlederna

* Avspanda axlar

* Kort eftergift i knéna

* Hoppa pa fotbladen (inte pa hela foten)

* Repets ldngd - dubbelvikt fran golvet till
armhdlan

Ovningsexempel

* Vanliga jamfotahopp

* Jimfota - mellanstuds

* Jamfota - forflyttning framét/bakat

* Jamfota - forflyttning sidled h/v

* Jamfota - twist

* Jamfota - sidhopp (ev flera i rad)

* Jamfota - grenhopp

* Jamfota - grenhopp/korssteg

* Jamfota - dubbelvarv

* Jimfota - korsa armarna

* Enbenshopp - h/v pa stillet

* Enbenshopp - h/v under forflyttning i sidled

* Enbenshopp - 2h/2v

* 3 jamfota - 3 hoger - 3 jimfota - 3 vénster osv
(alltid jamfota mellan enbenshoppen)

* Springsteg

* Springsteg - hoga knalyft

* Springsteg - forflyttning framat

Samtliga hopp kan varieras med fram-
och bakdtsving av repet.

+ Korta méngstegshopp framat - repet
framét/bakat

+ Korta méngstegshopp bakat - repet i
bakatsving

* Enbenshopp bakét - repet 1 fram- /bakétsving

* "Korset”

* Hopp 1 rektangel - benskifte vid sidledshopp
(2 hopp pa varje ben)

* Jimfota/hoger/vanster - hoppa framét och
véxla hela tiden

www.hockeyakademin.se
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Hemlaxor/Traningsprog

16

BALANSGANG
1. Vagrét bénk 2. Latt lutande bdnk 3. Starkt lutande bank

A. Framlanges - vand 180° vid bankens &nde
- framlanges tillbaks

B. Baklanges till bankens ande - framlanges tillbaks

C. Framlanges - vand 360° mitt pa banken - framlanges till
bankens ande - vand 180° - samma sak tillbaks

D. Som C men baklanges

E. Som A-D men med dribbling av en boll

Tréningseffekt: Balans, med boll &ven kombinationsfér-
maga, rérelseprecision, rytm och timing, anpassad
kraftinsats, 6ga-handkoordination.

DRIBBLA TVA BOLLAR

1. Samma bolltyp (studs) 2. Olika bolltyper (studs)

A. Stillastaende - studsa i takt men variera hojden

B. Under forflyttning - studsa i takt

C. Stillastaende - studsa i otakt

D. Under forflyttning - studsa i otakt

E. Studsa en boll hégt - den andra lagt (forst stillastaende,
sedan under rérelse)

F. "Putta” en boll med ena handen - studsa en boll med
andra handen

G. "Bolla” en boll med ena handen - studsa med den
andra handen

H. Som F+G men skifta boll mellan handerna utan att
stanna eller fanga boll

JONGLERA TENNISRACKET
1. Individuellt

A. Basta handen, snurra 1 varv, fanga med samma hand

B. Béasta handen, snurra 2 varv, fanga med samma hand

C. Samsta handen - samma som A+B

D. Vaxla h/v hand - kasta med den ena handen och fanga
med den andra

E. Bakom ryggen och under armhalan

F. Under benet

2. Parvis kasta till varandra

Samma 6vn_{'ngar som vid individuell jonglering. Variera
avstandet. Ovningarna kan &ven prévas under forflyttning!

Tréningseffekt: Oga-handkoordination, rérelseprecision,
anpassad kraftinsats.

MATTOVNINGAR

A. Handstaende

B. Huvudstaende

C. Kullerbytta fram- och baklanges (prova aven att fanga/
passa en boll)

D. Handstaende nedrulining

E. Ligg ner + sta upp igen pa en vand gymnastikbank

Tréaningseffekt: Kroppsuppfattning, orienteringsférmaga
(rumsuppfattning), balans

BOLLJONGLERING

Med olika typer av bollar

I. Dribbla en boll med fétterna och en med handerna

Trédningseffekt:
Kombinationsférmaga, rérelseprecision, timing, anpassad
kraftinsats, 6ga-hand-fotkoordination, rytm

JONGLERA INNEBANDYBOLL
(med klubba)

1. Naturlig fattning av klubban 2. Omvénd fattning

A. Stillastaende (variera hojd, variera klubbsida)

B. Som A men under forflyttning (préva aven att hoppa
pa ett ben)

C. Anvand aven andra kroppsdelar och inte endast klubban

D. Dribbla en liten boll med fétterna + jonglera innebandy-
boll med klubban

A. 2 volley- eller basketbollar (bollar av samma typ) -
greppa med bada handerna

B. Som A men med en volleyboll och en medicinboll

C. En basket- eller volleyboll och en bandyboll (bandybol-
len fangas med en hand - forst alltid samma hand - sedan
varierat hoger/vanster hand. Den storre bollen greppas
alltid med tva hander.

D. Jonglera 2 bandybollar med en hand
- skifta efter ca 10 ggr

E. Jonglera 3 bollar

F. Jonglera 2 bollar i varje hand

G. Studsa en basketboll med en hand - jonglera 2 bollar i
andra handen

H. Ovningarna A-G under rorelse

Tréningseffekt: Oga-handkoordination, timing, rérelsepre-
cision, anpassad kraftinsats, kombinationsférméaga

Traningseffekt: Oga-handkoordination, timing, rérelsepre-
cision, anpassad Kraftinsats, kombinationsférmaga, rytm
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F k o . Som markeringar anvinds rockringar, hopprep, tejp, hockeyklubbor etc. Anpassa
rexvensovn lng ar avstanden till spelarnas alder. Arbetsperioden bor vara 5-7 sekunder med ca 6-10

- exem pe l géanger sa lang vila. Kor en 6vning 4-6 ggr i 1-2 set. GOr en seriepaus pa ca 2 min.
Anviand 2-4 dvningar i ett traningspass.

Starta alldeles bakom rockringarna.
1 * Spring framdt - en fotisdttning i varje rockring.
* Spring framdt - tvd fotisdttningar i varje rockring.

2 Som 1 men med 6-10 m acceleration
innan rockringarna.

Som 2 men accelerationsstricka
dven mellan rockringarna.

o Spring i sidled - sidgaloppsteg. tva fotisdttningar i varje rockring.
4 o Spring i sidled - med hégt kndlyft av forsta benet.
o Spring i sidled - “dversteg” en eller tva fotisdittningar i varje rockring.

Kombination av
16pning framét

+ riktningsforand-
ringar i sidled.
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Hemlaxor/Traningsprog

Frekvensovningar - fortsditining

Lopning framét i cirkel med tva fotisdttningar
i varje rockring - hogt kndlyft pa yftre benet
och fotisittning framfor inre foten.

0000 - Y VY

7 Ldpning framat pa en linje med snabba korssteg
- sétt hoger fot till vanster om linjen och tvért om.

Fram/bak - fotiséttning pa tejpmaérken etc.

1
Frekvenstrining kan iven genomforas \/
for armar/héiinder. |
Dribblingsfrekvens med klubba och trd- <« >
kula - pa stdllet for trikula snabbt 6ver /\—’\
linjer i sidled/fram+bak/diagonalt.
4

Som 9, men under rorelse i olika riktningar
(trdnar dven kombinationsformdga). O
A—
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Snabbhetstrdaning

(Vila 3-5 min efter 6vning 2 och 3)

Uppvirmning
+ stretching

Sprint:

Runt kon frén

startldge ryggliggande.
Arbete 5-8 sek. Vila 1 min.
Kor 5 repetitioner.

2 serier med 3 min

aktiv vila mellan
(seriepaus).

A

MAX
tempo

X

o

Y

«——————10m

A

Sprint:

4x15m, snabb start. Start var 60 sek.
4x30m, snabb start. Start var 90 sek.

RT

START VAR 60 SEK
->l

NABB STA

S

START VAR 80 SEK

Sprint uppfor:
Max tempo 5 sek - vila 60 sek
5 reps

Max 5° lutning

O Max tempo 5 sek

Vila 60 sek ,

Nedjoggning
+ stretching
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Hemlaxor/Traningsprogram @

Slj/rkeprogram Genomfdrande: a] Alla gér samma dvning och trénaren leder.

» Repetera 2-3 set med vila mellan.
(med egen kropp) b] Cirkeltréaning med byte pa signal. Ex. 30 sek per station.

Armbadj/strack
(armar/brast)

Sit Ups med
handklapp

(mage)

3 Upphopp 4] Bréstsim [med armarna)
(rygg/axlar]

5 Handflyttning (armar)
fotterna stilla, hander flyttas

Vandra pa
andan

(ben/sate] }

~

Vindrute-
torkaren

(mage])

-

Benskiftningar
(ben/sate) TS >

O Benlyft

(rygg, sate,
baksida lar]

1 0 Cykling
(mage,
hoftbojare)
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Styrkeprogram Detta forslag ar en enkel variant med egna kroppen som belastning. Program-
> met kan utféras utan nagon utrustning, men gymnastikmattor kan vara skont
(med egen kl"Opp) som underlag i vissa dvningar och gymnastikbé&nk kan anvandas i 6vningarna
Genomforande: Kor 4 6vningar - vila 6 och 10. Programmet innehaller 4 dvningar for muskelgrupperna mage,
1-2 min. Vid behov - vila dessutom armar/ brost, rygg och ben. Ovningarna 1-12 tar ca 6 min att genomféra vid

upp till 15- 30 sek mellan varje 6vning. | det lagre repsantalet och ca 12 vid det hogre (vilotid tillkommer).

[ Uppvirmning: Rephoppning, jogging, eller svikthopp. Ténjningar + ev stretching. ]

Raka sit-ups 15-30 st 2 Push-ups 15-30 st 3 Diagonala arm- och benlyft 20-40 st
(med eller utan fotstod) (pa kng, vanliga el med handklapp) liggande pa mage

Sneda sit-ups 10-30 st -
(armbage till diagonalt kna) 6 Push-ups 15-30 st

Djupa upphopp 15-20 st
4 S L 2 (ev mot bank eller fotterna pa bank]

- nudda golvet (hangande armar]

Korta skulderlyft 12-20 st
(ligg pa rygg - for finger-
”"Hunden” 16-20 st - knastdende med han- topparna till knaskalen
derna i golvet - diagonala arm- och benlyft 8 Vaxelhopp 12-20 st - med - hall + rakna till 4

(hall + rakna till 4 innan skifte) vridning éver framre benet innan sankning]

=]

1 1 Hoftlyft liggande pa rygg 15-30 st
- hall + rakna till 4 (ca 90 grader i 1 2 Tahavningar 10-30 st
1 0 Push-ups 15-30 st knaleden - vinkla upp fétterna och med handstéd mot vagg
1 (el tricepspress mot bank) tryck halen mot golvet) (1 eller 2 ben)
[ Avsluta med Stretching ]
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC blad 16
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Hemlaxor/Traningsprogram ‘ 16

Medicinbollprogram med partner

Uppvirmning/uppmjukning: ca 10 min. fotterna - vrid éverkroppen.
Genomfor a-h drygt 60 sek vardera. _f) Som e, men ldmna bollen runt i atta.

g) Bredgrenstdende pad ca 2 meters avstand med ansiktet mot
a) Doppass i brésthéjd under forflyttning (“doppa’ bollen i varandra - en har bollen i stréickstdende mellan hénderna,
golvet innan pass). bdjning framat/neddt samtidigt som bollen svingas bakdt
b) Doppass over huvudhojd - Idtta upphopp och fanga. mellan benen - uppdtresning - kast eller 6verldmning till
¢) Bowlingpass under forflyttning i sidled och framdt. kamrat. Arbeta i takt bade med och utan boll. Upp till stréick-
d) Staende med ryggen mot varandra pd ca en meters staende efter varje overldmning.
avstand - ldmna bollen till varandra vixelvis bakdt over h) Kndstdende (mjukt underlag) 2-3 meter isdr. Kasta bollen
huvudet och mellan benen. vid sidan av kompisen som tvingas stricka ut for att nd den
e) Som d, men ldmna bollen runt i sidled. Sta stilla med (fotbollssmdlvakt) - fanga - kullerbytta osv.

1 ’Gingstiende stitpass”

Mot brostet pa kompisen som ddmpar bollen med brostet och sedan
fangar den. Om bollen &r tung eller hard maste bollen dimpas med
hjilp av utstrackta armar. Véxelvis hoger och vénster ben framst.
Stotkastet utfores med handflatorna framat och utvinklade armba-
gar. Tryck pa med fingrar och handleder.

2 ’Gangstiende inkast”
Ryggbdjning bakat innan kast och vixla framre ben. &
Langa, harda och hoga kast.

3 YNigfyrfota”
Explosiva hopp med full strackning av armar och kropp. Byt efter
6-8 hopp. Upprepas 3 x 6-8.

4 ’Liggande vristpass”

A ligger pa rygg med strickta armar. B stir en meter bakom A:s
huvud. B lamnar bollen till A som tar den mellan handerna - gor sit-
up - trycker fast bollen mellan vristerna - ligger ner - passar bollen
med vristerna till B genom hastig benpendling bakéit med néistan
raka ben - sink benen langsamt. OBS! B lamnar bollen till A forst
nér han lagt ner benen i golvet.

5 Gingstiende higa bowlingpass”

Kasta bollen vixelvis med hoger och vénster arm mot brostet pa
kompisen. Strack bakre benet och svanka i ryggen i samband med
kastet. Himta kastet lagt. Vrid ut kasthanden sé kraften kommer
rakt bakom bollen sé att kastet sker utan skruv.

6 ’Grenstiende tyngdoverforing”

Ca en meters avstand. Lag stéllning (sitt), upprétt dverkropp och
axelbredd mellan fotterna. Fotterna utvinklade tio i tva”. Passa
latta stotpass. Langt ut i ytterldgena. Bortre benet strickt.
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Medicinbollprogram med partner
7 ”Liggande hdilkick”

A ligger pa mage. B stiller sig grenstdende
ovanfor A:s midja med ansiktet mot A:s fotter. B @
rullar bollen fran sdtet ldngs baksidan av laren pa < /!

8 ’F yrfotastdende dverlimningar”

Sta pa hdander och tispetsar med rak kropp och sé langt ifrén

varandra som mdgjligt. Limna 6ver bollen till varandra 1 luften m @
vaxelvis hoger och vénster hand. Mottagaren foljer med bollen bagat

9 “Ligging”
Laggang med sidvridning (at framre benets sida) och 6verlamning
av boll. Gé i takt - djupt ner - framéat och bakat.

10 ’Grensittande sidledspass” »
Grensittande ca 3 m isar, l1att bakatlutad och med sidan mot

varandra (benen &t varsitt héall). Hamta kasten langt bak

och kasta genom vridning av 6verkroppen. Armarna halls 1

vagplanet och ganska passiva. ’Sikta” pd kompisens ansikte.

o
11 "Volleyboll”
Passa bollen till varandra som volleyboll (utan att greppa den). Skjut pa med hand-
leder och fingrar (anvénd ej handflatan). Mjuka knén. Vinkla ut armbagarna.
Prova dven huksittande. OBS! Strick i knéna i samband med passning.

12 YKulstotning”

Staende med bollen i ena handen och stodhjilp av samma sidas
axel (dven fria handen hjélper till att balansera bollen). Sjunk ner
lite pa bollsidan. St6t bollen (skjut pad med handled och fingrar) i
brostet pa kompisen. Stoten sker via tyngdpunktsforflyttning fran
bakre till frimre benet och hoften vrids framat. Stdten sker med
brostet i frontalldge. Véxla frimre ben och stotarm efter varje kast.

13 ”Liggande 4:an”

Passa till varandra i 4 olika stéllningar. Ansiktet mot varandra - lig-
gande pa ena sidan - andra sidan - magen - sittande starkt bakatlu-
tad. Inga ben eller armar i golvet.

14 ”Boxning”

Béda har varsin boll och forsoker slé bort motpartens med sin
egen. Finta och sla i olika ldgen. Kan &ven genomforas med en
boll genom att bollhéllaren forsdker stota till motparten med bollen
medan denne forsoker sl bort bollen. Fotarbete som boxare.

Avstdnd maste anpassas i forhdllande till den individuella styrkan och
medicinbollens tyngd. Forsok trina med en kompis som dr ungefiir
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Slj/l"kepl"Ogl"am . 3-5sete 10 reps/ovning  kort vila mellan seten (ca 1 min).

(Viktskiva och egna krop- " Inled med uppvarmning och avsluta med avslappningsovning.
pen som belastning)

DE 7 FORSTA OVNINGARNA UTFORES MED EN VIKT PA 2,5-10 KG

Upphopp Ryggstrackning Tricepspress Vaxelvis hopp med stot

Foto & illustrationer: Carl Nilsson

Sving fran sida till sida Djupa utfallshopp med
5 reps/sida vridning dver framre benet

Copyright: © Svenska Ishockeyférbundet 2005

Push Ups med handklapp Fallkniven
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Komplexstyrkeovning med skivstang

Ovningen bestdr av fem rorelser som utfors med 6 repeti- 1. Stdende rodd
tioner av varje i en foljd. Kor 2-3 set med 2-3 minuters vila 2. Ryck med hégt armdrag

mellan omgdngarna. Anvind en belastning som innebér att 3. Kndbdjning med pushpress
du kan utfora rorelserna pa ett tekniskt riktigt sétt. 4. Good morning
Totalt 30 rep per set. 5. Framéatlutad rodd

x 6 rep
x 6 rep
x 6 rep
x 6 rep
x 6 rep

/]

[ ‘T
15

Ovning 1/position 1: Ovning 1/ position 2:

Staende rodd - startliget. Armdrag sd hogt att stangen minst
Axelbred fattning och hoftbredd nar brostet. Armbdagarna leder rorel-
mellan fotterna. sen. Gd upp pd td i slutldget.

Anvdind en
belastning som

medfor att du kan
utfora rorelserna

pa ett tekniskt
riktigt sdtt!

A

Ovning 2/ position 1: Ovning 2/ position 2: Ovning 2/ position 3:
Ryck med hogt armdrag - startlaget. Stdangen skall hdllas néra kroppen Slutldiget.
Bdojda kndin, axelbred fattning och rak  och passera brostet innan vindningen
rygg. Stangen intill benen. inleds. Gd upp pa td i slutliget.
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A

B Ga ner sa djupt som majligt men
inte langre an att dverkroppen kan
héllas rak (uppréatt).

Ovning 3 /position 1:

Knibojning med pushpress - startlé-
get. Hoft till axelbredd mellan fotterna
som halls Idtt utvinklade.

Ovning 3/ position 2:
Dijupaste ldget precis innan uppres-
ningen startar.

A‘:a;—%;il:

Ovning 4/position 1:
Good morning - startléget.

Ovning 4/ position 2:

Overkroppen skall vara i vigplanet
med golvet. OBS! Rak rygg och bdjda
knén. Knédna bdjs successivt under
framdtfillningen. Trycket pd hélarna.

A B
T N
I'\" b ;-\M/ i
e
Z )
\ )\
f b
{ 74
| 022
A Q’/‘_?J
i,
Ovning 5/ position 1: Ovning 5/ position 2:

Staende rodd - startlaget.
Axelbred fattning och hoftbredd
mellan fotterna.

Armdrag sd hogt att stangen nar
brostet.

Ovning 4/ position 3:
Slutldget efter uppresning och p
press. Gd upp pa td i slutléiget.

Anvdind en

belastning som
medfor att du kan
utfora rorelserna
pd ett tekniskt
riktigt sdtt!

ush-
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Hemlaxor/Traningsprogrc

Grundtrdaningsprogram
med skivstang/hantlar

Ovning Nr | Set| Rep Vikt
Knabojning (stangen fram] 1 3 10
Bankpress 2 3 10
Hantelsvang (flies) 3 3 10
Armcurl 4 3 10
Staende rodd 5 3 10
Ryggresning 6 3 10-15
(eller"Good morning”) 3 10
Chins 7 3 10
(eller framlutande rodd 3 10
eller latsdrag] 3 10
Larcurl 8 3 10
Tahéavning 9 3 15
Underarmscurl 10 3 10
Sit ups (rak/vanster,/hdger) 11 3 max

Viktékning kommer ej att ske samtidigt i de olika
Ovningarna. Forsta passet provar du ut tranings-
vikten som du litt kan klara angivet antal set+reps.

Strikta rorelser! Efter ca tre ggr introduktion/
ovningsinldrning okas vikterna sé att de sista repsen
kénns tunga. Tréna tre ggr/vecka med minst en dags
vila mellan passen.

Ordentlig uppvirmning innan. Vila ca tvd min mellan
seten. Tréna dven komplexa styrkedvningen med
skivstang, komplexdvningen med viktskiva och egna
kroppen som belastning, styrkefrivindning, kickstot
och ryckkndbdj som uppvirmningsévningar med latt
belastning.

Komplexovning med skivstang (alla vningar i ett
strack - 5 reps/6vning - latt sting)

1. Stdende rodd 2. Ryck med hégt armdrag

3. Kndbdjning med pushpress 4. Good morning

5. Framlutande rodd

Viktskivan

Upphopp, ryggstrick, tricepspress, vixelhopp med
stot, swing i sidled, langa utfallshopp med sidvridning,
enbenskndbdj viixelvis h/v, push-ups med handklapp,
fallkniven.

Styrkefrivindning

Vixla mellan att kora hela rorelsen och fran hdngande.
Glom inte att stretcha mellan passen!
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Hemlaxor/Traningspro 16

”Med konditionstrdning” avses i detta fall trining av sk grunduthdllighet

Ko n d i t i o n S dar energiframstillningen i huvudsak sker med hjalp av syre i musklerna eller

o - allmdin uthdllighet som dr en mer komplex uthallighetsform dér &ven anaeroba

t ra n ’ n g inslag forekommer vid exempelvis tempovéxlingar. All tréning dar man arbetar
med stora muskelgrupper med en pulsfrekvens pa 70-90% av max under minst

30 min ger konditionstrdning. T ex 16pning, cykling, simning, aerobics och

Se skiss med férslag till bana! smalagsspel i olika former.

Triningsforslag lopning:

1 Spring 2 varv pa en mationsslinga som ar ca
3 km. Vila 4-5 min mellan varven. For att skapa
variation kan I8pningen genomféras som “fart-
lek” dar tempot varieras eller genom att lagga in
kullerbyttor, sit ups, armhavningar eller
enbenshopp osv.

2 Intervalltraning 4-8 x 1 km. Vila ca 2-2,5 min
mellan intervallerna. Férsok halla ett tempo som
ar ca 80% av maxfarten. Testa vad du kan géra
som bast pa 1 km. Rékna om tiden till sekunder
och dividera med 0,80, t ex 4 min = 240 sek/
0,80 = 300 sek dvs 5 min. Du skall kunna halla
samma tempo i den sista intervallen som i den
férsta. Om du inte klarar det, sénk tempot eller
forlang vilan.

Om du har svart for att
kora lopning men har
tillgang till motionscykel,
kan du trana enligt
foljande program:

Tréiningsforslag motionscykel:
Arbeta i 4 min pa en belastning
som kénns jobbig men som inte

= ar sa hog att du blir stum i benen.
Sank belastningen ca 0,5 kg och
trampa i 2 min.

Upprepa 5-7 ggr.

OBS! Programmet ska givetvis
féregas av uppvarmning.

Grafik: Carl Nilsson
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Teknikanvisningar

leknikanvisningar och metodisk stegring for mattovningar

Kullerbytta framdt)

. . * In med huvudet, hakan mot brostet.
A o = i
it tinka pa * Fotterna intill sdtet vid uppgdng.

1. Nigfyrfota till
sittande

ﬁﬁr

2. Nigfyrfota till
staende

(" Kullerbytta bakit )7

* Hiinderna vid 6ronen med
handflatorna uppat.

* Boj in huvudet och runda ryggen.
* Titta pa magen och hdll in

kndna mot kroppen vid rullning.

* Sdtt handflatorna i mattan

och tryck ifran.

Att tinka pda:

1. Sittande pa

lutande under-

lag med matta
ovanpa.

ﬁ%\\!

3. Nigsittande till
stdende

&

uN
ré\ﬁf

4. Grenkullerbytta

5. Langkuller-
bytta

6. Kullerbytta
8 pé plintdelar.
\ a) lag
(1-2 delar)
L ]
b) hog

0OBS! Handerna
greppar om

plintkanten. Ev.
satsbrada.

2

—0

2. Nigfyrfota till
knafyrfota.

B N
éﬁfé
s

3. Nigsittande till
nigsittande.

4, Staende till
staende.
Kraftigt franskjut
med handerna.

Grena benen innan
fotterna satts i mattan.
Helst raka ben.

\—’/
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Teknikanvisningar

Teknikanvisningar och metodisk stegring - fortsdttning

—(Huvudstdende) ( Handstiende )
Att tanka pa: Att tanka pa:
* Satt i huvudet (harfastet pa pannan) framfér handerna sa * Kontrollera férst att personen klarar att stddja kroppsvikten
det blir en stor understdsyta. ® Satet hogt innan fétterna pa raka armar. Satt hdnderna pa en gymnastikmatta, hall
lyfts fran golvet. armarna raka och sparka upp fotterna en bit i luften. « Raka

armar. ¢ Spreta med fingrarna och hall hdnderna rakt framat.
* Undvik svank genom att spdnna magen och séatet.

4 14 ;H :

1. Fotterna stoder mot vaggen.

1. Klattring upp i ribbstol. En fot i taget och
hander flyttas indt mot ribbstolen.

2. Uppgang, samlade fotter. ‘%

2. Nigfyrfota uppgéng mot ribbstol. Ev. med
hjalp av passare som lyfter benen.

£ AN /

3. Uppgang, raka ben.

3. Med gaende ansats. Strackta armar
ovanfor huvudet. Titta pa handerna.

4. Med passare.

=i
|
— 5
4. Nedrullning med passare som stoder i

] ) knaveck/hoft. Fall éver lodlinjen, béj darefter in hakan
5. Huvudstaende nedrulining. samtidigt som armarna béjs och ryggen rundas.

— ,\ ////,
- WK ok NS
r i
/I’
/
& e
» 4 & -
L]
6. Baklanges till knafyrfota,/huvudstaende nedrullning. 5. Handstaende pa plint.
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Hinderbanor (exempel)

A

> SRS

[ — @
| _—
| — |

1 | |
1. Uppgéng pé bank 2. Nedhopp i tjockmatta - 3. Hopp mellan
fastsatt dver bom. landa och gor 1-2 kullerbyttor. béankar i linor.
/@ S—
— ( )
—— _ I I
( ) e W ———
6. Overrullning framat 5. Hopp till nigsittande péa plint. Satt hdnderna 4. Balansgang i sidled pa upp-
pa rack. langt fram pa bocken. Grenhopp 6ver bock. ochnervéand gymnastikbank.
- / AN
— II
/ \
& :
S N
. — 5(
I—
— U —— C ) C ) ™
1. Upphopp till nigsittande pa plint. Sidhopp éver 2. Bakatkullerbytta. 3. Hopp 6ver hinder
bom. Fatta med handerna ovanpa bommen. med linor.

%/:i Ea — WRr

6. Mellan tva bommar. 5. Lopning Uppfér plinttrappa. 4. Slalomldpning
Handstod pa bom. Nedhopp. mellan konor.
— // \
c / \
/// \\\
/ \
? ﬁ |
’@6\
: = -
i : = - B
1. Armgéang pa bom. 2. Langkullerbytta 3. Linor och éverhopp med
+vanlig kullerbytta. vandning 180°.
C /Y\ /Y\ /Y\ )
— 74 / 4
( | D —
6. Jamvagande+odverrullning, alt. 5. Tva katthopp, 4. Jamfotahopp
flera sidhopp @ver lagre bom. nedhopp sida. sida/sida, bank.
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Ishockeyns ABC

N\ Noteringar

HEJ! DU VET
VAL ATT DU KAN LADDA
NER DOM HAR SIDORNA PA
HOCKEYAKADEMIN.SE?
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