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Tankvart om barn och BandyKul

Om man dvar pad for svdara évningar och rérelser som barnen inte dar mogna for, tycker de att traningen ar trakig. Risken ar stor for felinlarning, en
felaktig rorelse som automatiseras kan bli ett hinder for fortsatt inldrning. Det ar betydligt svarare och kraver mycket mer tid for att andra pa en
felaktig teknik. Darfor ar det viktigt att man inte automatiserar in felaktiga rorelsemonster. Lat barnen lyckas med allt! Da forstarks deras sjalvkansla
och de blir mer positiva till att trana pa nya utmaningar. En positiv kdnsla har startats.

Inldrningen sker bdst om barnen dr sa aktiva som mojligt under 6vningarna. Undvik att ha stora grupper. Dela in barnen i sma grupper sa undviks
langa koer ”Att sta och vanta pa sin tur” for lange ar ingen bra traning. S8 manga skridskoskar, hopp, passningar och lekar som majligt ar en nyckel till
utveckling. Helst var sin boll! Det ar viktigt att ldgga in en paus da och da. Barnen behover vila sig bade fysiskt och mentalt under traningen.

Barn mdste 6va pa sadant som ligger pa grénsen till vad de klarar av for att de ska utvecklas. Om man under ldng tid har samma 6vningar fér alla
barn sa leder det till inlarning for nagra fa, ointresse hos de barn som beharskar 6vningen och besvikelse hos de barn som inte klarar av utférandet.
Traningen bor vara utformad sa att varje barn utvecklas och kan hitta en tillfredsstdllande utmaning genom en varierande traning.

Skapa basta majliga inldrningsforhallanden

Bandy som &r ett komplext spel (manga fardigheter), som ger utrymme fér manga individuella I6sningar. Det finns t ex ndstan hur manga satt som
helst att dribbla och géra mal pa. Friheten att 16sa olika uppgifter gor att barnen tycker att det ar stimulerande, roligt och meningsfullt.

Trdnarens uppgift dr att skapa bédsta méjliga inlarningsforhallande och ge ramar och mal for traningen. Barn lar sig snabbt om de far se och harma
nagon, att fa ta efter en forebild. Som tranare ska du visa det som &r korrekt, inte det felaktiga. Du ska tala om vad barn ska gora istéllet for vad de
inte ska gora. Du kan ocksa tala om hur det ska kdnnas, vara avspand, hitta ratta kanslan. Att gora traningen rolig och lekbetonad ar din allra
viktigaste uppgift. Det innebar inte att spelarna far géra som de vill. Ordning och reda ar en viktig del dven nar man har sko;j.

Gd ifran det positiva till det féréindrande

For att ett barn ska lara sig att beharska ett brett register av olika rorelser och kombinationer sa bor traningen praglas av lek. Ensidig och
detaljinriktad traning bor undvikas, risken ar stor att barn tappar lusten att trana. Dessutom begrdnsas repertoaren av rorelser. Nar du planerar
traningen bor du fundera 6ver hur du kan skapa en levande traning som okar upplevelsen, gladjen och som samtidigt upplevs utvecklande och
utmanande. Da och da kan det vara bra att stdamma av och utvardera traningen enligt listan nedan. Listan innehaller en rad begrepp som utvecklar
och skapar upplevelser for de aktiva.

Det dir viktigt att inse att alla traningar inte kan leva upp till alla egenskaperna i listan. Men det ar viktigt att strdva efter att kunna bocka av fler och
fler i efterhand. Det &r var férhoppning att de foreslagna momenten ska underlatta for er planering och darmed spelarnas positiva upplevelser av
BandyKul.



1) Kanna pa glidet

En bra 6vning att borja med for att fa kdnslan var
glidet finns under skridskon.

Aft tinka pa:
* Stillastaende

* Ror pa benen fram och tillbaka med armarna
pendlande.

* Kanslan for var framkant och bakkant pa
skridskon finns. ar viktig att uppleva och komma
ihag.

* Sjunk ner i sittande stallning.

 Forsok att sitta ganska djupt.

 Boj i knid/och fotled.

* Overkroppen litt framétlutande.

* Rikta blicken snett framét ca 5-6 meter.

* Res dig upp lite och tryck med benen
utét sa ni glider framat.

FOr nyborjaren

2) Glada fotter

3) Skjuta mal For att fa fart framat i skridskoakningen behover

barnen lra sig skjuta ifrdn med ena skridskon. I den
Grunden for att forsta att franskjutet har Svningen far man uppleva var fistet finns och hur
bygger pé en vinklad skridsko. man vinklar skridskoma utét.

Ingen vinkel — ingen fart Aft tdnka pa:
e Starta med att vinkla skridskorna utét likt en anka.

= Borja med tyngdoverforingar mellan hoger och
vénster skridsko.

= Hall i ihop hélarna hela tiden.
= Boj extra mycket i kné och fotled.
* Gé framat som en anka.



Grunden
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1- Pumpen 2 - Bubblan
Att tinka pa: Att tinka pa:
- Arbeta langsamt med att fora benen isir och ihop. - Arbeta bade med armarna och benen.
- Hela skenan i isen och tyngden mitt pa foten. - Stora rérelser och langsamt.
- Aktivt “pumpande” med benen. - Kom djup ner och arbeta aktivt med armarna.
- Blicken framat och langsamma rorelser - Upp med 6verkroppen och blicken framét.

- Upp med blicken.

3 - Kéttbullen

Att tinka pa:

- Sitt ner, upp med blicken.

- Upp med &verkroppen och ner med rumpan.
- Blicken rakt fram.

- Djupet, blicken och glidet.



6) Ramla pa isen

Ramlar gor man ganska ofta. och for att ta sig upp frén
isen krévs balans och koordination. Darfor ar det bra
att trdna pa att ramla pa isen och ta sig upp igen.

Aft tinka pa:

* Ak framat nagra skir.

* Ramla framat pa mage.

* Ta sig upp.

 Ta nagra skir ramla framat igen.

Utveckling

7) Plogbroms/Hockeystopp 5) Glidisar ett ben
Nar man har fatt upp farten 4 det viktigt att kunna Nyckeln till att dka skridskor, #r att hitta tyngdpunkts
stanna. De enklaste varianterna att borja med &r forskjutningen fran ena benet till det andra benet. En
plogbroms eller hockeystopp. bra 6vning bade for glidfasen och tyngdpunktsforskjut
Aft tiinka pd vid plogbroms: ningen 4r nir man star pa ett ben och glider framat.
 Ta fart framat. Alt tiinka pa:
= Boj i kni och fotled. « Ta lite fart.
* Vinkla taspetsarna indt. « Glid pé ett ben.
* Bromsa likt en plog. * Boj i knii och fotled.
Aft tinka pa vid hockeystopp: * Fa kénslan av "att hinga i plosen”™
* Ta mycket fart framat « Avspind i axlar och armar. -
* Tvirstall skridskorna samtidigt som en djup « Kiinn balansen. kinn glidet
knghimine Hifhes:
1abOyiing WEOLS _ . = Nir balans/tyngdpunkt uppnétts byter man ben.
 Tryck emot ordentligt med bada benen och

skridskorna.
= Tany fart



Stabilt

4

4 - Slalom (twist) 5 - Framlanges C-skar

ok na Att tinka pa:
A”otg" ;p e - Ett skér 1 taget (halv cirkel) och langsamt
-Badas enomaiisen - Upp med 6verkroppen
- Stora svéngar och anvind armarna. ;
- Arbeta med armarna

- Upp med blicken.

7 - Springa pa
skridskorna

Att tinka pa:

- Arbete aktivt med bade armar
och ben

- Overdriv med armarna

- Bra for balans och
koordination

6 - Glidskar/Stilakning

Att tinka pa:

- Overdriv skridskoskir rakt fram med armar och ben.
- Langa glid mellan varje skar.

- Hang mellan varje skér

- Kom djupt ner i akstillningen, strick i éverkroppen.
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Innan man slutar BandyKul
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8- Knadopp v

Att tinka pa: .

- Lz"mgsan{: med fokus pa balans. 9- Oversteg

- Upp med blicken Att tinka pa:

- Vixelvis hoger och vénster ben - Arbeta med armarna, vrid brostet och blicken in mot
- Kniit 1 isen. skridskon pekar rakt upp. mitten.

- Anvind armarna. - Ténk pa stora arm- och benrorelser.

10 - Glidsvang/Franvindning
Att tinka pa:

- Inre benet framfor det andra.

- Parallella axlar genom svingen.

- Vrid péa huvudet, blicken snett at sidan.

- Tryck hoften framat Att tinka pa:

- Kom djupt ner 1 svingen - Stora svingar

15 - Innerskar framlanges




SKT Glidsvangar, 15 min

Hall igdng spelarna hela tiden —ingen ko — alltid spelare ute i banan
Borja utan klubba

Sen med klubba

Sen med boll

Alltid “innerbenet” framfor, kryp ihop och boj pa benen
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10-12 koner




