SVENSKA BANDYFORBUNDETS TRANARUTBILDNINGSSTEGE

FORTBE&DNING

STEG 30 ———>» SITEG 3

STEG 1

Steg 1 och 2 arrangeras distrikts- eller regionsvis.
Steg 1 kan aven arrangeras som studiecirkel.

Steg 3U, steg 3, steg 4 och fortbildning arrangeras
centralt. |

SBF:s HandlingsPlan fér Utbildning (HPU) haller vi pa
och omarbetar bl.a. tillkommer en studieplan for stegqg 2

inriktad pa ungdomstraning som studiecirkel.



Skridskoﬁvning. Teckenforklaring: ::::i> Skott 8.

————— Bollens vag * Boll
Spelarens vig X Anfallare
A~~~ Dribbling (O Forsvarare

& Boll-
hallare
Kon

Forslag pg
ispasset p@ rink eller stor bana:

skridskodvningar som kan anvidndas vid /ex. forsta

dFsas isar och

a_bela tidgn 1 isen. Pressa
i isen pgrallellt 1lidge med
med vanste idsko dtat och for till-

baka.

Ta fart och glid. Balansera pa en skridsko. Behall farten
genom att trycka pa vaxelvis inner- och ytterskir. Skifta
fot.

Ta fart och glid. Glid pa en skridsko och gor en B:a. Skifta
fot.

Rka framlinges i 8:a. Overstegsakning med balen viand mot
cirkelns mitt.

Framlangesakning med vandningar till baklingesakning. Vand-
ningar fran baklinges ramlingsakning. Bibehall djup
akstallning. Vaxelvj

Ta Tart och grid-—Rmabe] s +rd—-med-det—andea
benet strackt. Ski
Hoppa dver kompisars uts ta klubbor.

Backa, dra kompis. (tvingar fram kraftigt franskjut och ritt
kroppslutning)

Baklingesakning i 8:a. Overstegsakning.




Skridskobvning Teckenforklaring: :::::> Skott 9.

————— Bollens viag ¢ Boll ¢ Boll-
Spelarens vag X Anfallare hallare
A~~~ Dribbling QO Forsvarare & Kon
e—1

o Teknikovning skridsko.
Bana 1 framlidnggs med boll
Bana 2 baklinges
Bana 3 framlanges
Langt mellan kong
ca. 10 meter (ovg
i kurvor)




Skridskoodvningar Teckenforklaring: :::::> Skott 10.
————— Bollens viag ° Boll & Boll-
Spelarens vig X Anfallare hallare
A~~~ Pribbling Forsvarare Kon
——
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o Teknikbana
Start fran A, framlanges till B, vind och &k baklénges till
C, vand och ak framldnges till D, slalom, runda kona E och
F, overstegsakning bada hallen vid G, vand vid kona H och
ak baklanges till I, vand vid I och ak framlanges till A.
Ovningen kan koras med och utan boll.




Skridskodvning Teckenforklaring: :::::> Skott 11.

————— Bollens vig e Boll & Boll-
Spelarens vig X Anfallare hallare
A~~~ Dribbling O Forsvarare &5 Kon

X
X
X
¥
X
4
A
O e S o ))é
X
X
¥
C.
.0 D. E.

o Trana vandningar pa skridskor fran framlangesakning till
baklangesakning och tvartom...
A. Rkning framat
B. Akning bakat
C. Akning framat
D. Akning bakat
E. Akning framat
Trana upp vandningarna och givetvis d@ven akning framat och
bakat.




Skridskodvning

Teckenforklaring: ::::i> Skott 12.
————— Bollens vig + Boll & Boll-
————— Spelarens vig X Anfallare hallare
A~~~ Dribbling O torsvarare Kon
—
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o Snabbhetstréning pa skridskor

-~ Starta parvis, rush mellan konor - darefter mycket lugn
akning for att fa pulsen att sjunka....

- Upprepas ett lampligt antal ganger

- Inte mjolksyratraning




Skridskodvning Teckenférklaring: —>  Sott 13.

————— Bollens vig +  Boll & Boll-
Spelarens vig X Anfallare hallare
A~~~ Dribbling O Forsvarare £ Kon

——

o Stafett med inslag av skridskoovning rakt fram samt verstegs-

akning.

- Dela in gruppen i lampligt antal

- En bandyklubba/grupp

- Vaxla till naste man genom att runda sin grupp och Gverlimna
klubban till naste man...

- Efter ett antal upprepningar, skifta hall (éverstegsakning
a4t motsatt hall)




Skridskodvning Teckenforklaring: :::::> Skott 14.

————— Bollens vig ¢ Boll & Boll-
Spelarens vig x Anfallare hallare
A~~~ Dribbling O Forsvarare & Kon

o Ren skridskodvning, kan anviadndas
som forbranningstraning. 2 grp.
startar samtidigt. Baklangesakning
(gdarna oversteg bakat) fran 1 till
oversteqg framat fran 2 till 3 bak-
langes fran 3 till 3 osv. (girna mfd
boll). Det gialler att se upp.




SkridskoBvning Teckenforklaring: :::::> Skott 15.

————— Bollens vig e Boll @ Boll-
Spelarens viag X Anfallare
10 ~~~ Dribbling O Forsvarare Kon

>
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o Kondition och test bana. Arbete ca. 40-45 sek.
Start och mal 1 och 10, overstegsakning framat
mellan 1 och 2, baklidnges mellan 2 och 3, Gver-
steg framat slalom mellan 3 och 4, helviand-
ning vid 5, baklanges till 6, Oversteg
framat till 7, akning enligt skiss framat
till 8, baklianges till 9 och max. skridsko
till 10 (ej oversteg).

o)

hallare



Skridskoﬁvning Teckenfﬁrklaring: :> 16.

Skott
————— Bollens vig + Boll & Boll-
Spelarens vig X Anfallare hallare
A~~~ Dribbling O ‘torsvarare & Kon

—

RAANRARAR

o Forbranningstraning pa skridskor med inslag av:
A. Overstegsakning (tempo)

, B. Akning rakt fram (tempo)

( C. "Lugn" akning framat....

Arbeta 10-15 minuter




Skridskobvning Teckenforklaring: ::::2> Skott 17.

————— Bollens vig + Boll & Boll-
Spelarens vig X Anfallare hallare
~~~~ Dribbling (O Forsvarare &5 Kon

o Forbraningstraning,
skridskoakning med ove
steg 12-15 min. (tiden
i syfte for gruppen
och #@ndamal)
Overstegsakning mellan
1 och 2 samt 3 och 4
vila mellan 2 och 3
samt 4 och 1.
Forsok att alltid an-
vidanda boll.




Skridskodvning Teckenforklaring: :::::> Skott 18.

————— Bollens vig ¢ Boll & Boll-
Spelarens viag X Anfallare hallare
~~~~- Dribbling O Forsvarare & Kon
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o Trdana "start och stopp" pa skridskor i intervallform.
- Arbeta 4-6 i varje grupp
- Forste man i varje grupp startar och aker till forsta
konan, stopp och akning tillbaka...
- De andra i gruppen gor pa samma satt.
- Nir forste man kommer pa tur nasta gang, sd aker han
en lingre stracka osv....




