Markestagning

Idén med markestagningen ar framforallt att motivera, men ocksa att skapa intresse eftersom det ar viktigt
med skridskotekniken i hockey. De marken man kan ta i hockeyskolan ar ett matt pa vad vi tycker att man
skall kunna da man lamnar hockeyskolan. Tank pa att utan en bra skridskoakning ar det svart att bli en bra
hockeyspelare. Att utveckla skridskoakning tar tid och bli inte frustrerad om det inte gar snabbt. Det ar viktigt
att lIata det ta tid men att aldrig ge upp.

Efter hockeyskolan har du fortfarande manga ar pa att jobba med din skridskoteknik.

Som hjalp for att forsta de olika dvningarna har under finns en film som lagts upp pa var hemsida.

Gront marke

Gladafétter framat Tarna utat och ga som en pingvin framat
Gladafétter bakat Tarna inat och ga som en pingvin bakat
Jamfotahopp Ta nagra skar framat och gor ett jamfotahopp
Stalla sig upp Resa sig fran knastaende till staende stallning

| Bubblor framat | 3 stycken bubblor i direkt foljd framat




Grundstallning

Sta i grundstallning, bojd i ben och hoft med Iatt lutning
framat i 6verkropp

Ak pa ett ben

Ta nagra skar och ak pa ett ben i minst 5 meter, frifoten
vid halen

Sidstep

Stillastaende korsa 6ver med fot dver tan pa andra foten.
Utférs i bada riktningarna.

Bromsa pa valfritt satt

Bromsa pa nagot satt, slapa foten,

Kottbulle

Aka kéttbulle sittande i mindre &n 90 grader i 10 meter

Knadopp

Tag nagra skar och utfor fyra knadopp i direkt féljd med
bada kna

Baklangesakning

Aka baklanges med kontroll och bra fart

Plogstopp

Utféra ett plogstopp fran bra fart

Scoota framat

Scoota framat pa tekningscirkeln

Slalom framat parallella fotter

Ta fart och ak slalom svangar med parallella fotter

Inneskar framat

Ordentliga innerskar omvaxlande med hoger och vanster
fot

Flygplan

Ta fart och ak flygplan med strackt ben rakt bakat

Blatt marke

Snurr pa tva fotter

Snurra pa tva fétter 2-3 varv

Bubblor bakat

3 stycken bubblor i direkt foljd bakat

Slalom pa tva fotter bakat

Utfora slalom svangar med parallella fotter baklanges

Vandning framat till bakat

Vand fran framatakning till bakatakning genom en
hoftoppning

Overstegsakning

Ak med Overstegsakning pa tekningscirkeln, utfors at
bada hallen

Hockeystopp

Utfor ett hockeystopp med parallella fotter, utfors at bada
hallen




