Skridskoakning

Snabbhet, balans och kontroll - grunden till
framgang pa isen borjar under fotterna!

swehockey.se



Spela spelet / Skridsko&kning

de tekniska grunderna som &r allra viktigast att behars-

ka. Skridskodkningen stéller krav pa styrka, uthallighet,
explosivitet, balans och koordination vilket medfor att det tar
tid att bli en bra skridskodkare. Barn och ungdomar utvecklas i
olika takt vilket innebar att det syns tidigt hos de som é&r langre
fram i sin utveckling da dessa spelare tar sig fram snabbare.
Vi far inte luras av detta utan skapa forutsattningar och ha
talamod d& alla utvecklas olika allt fran tekniskt utférande,
explosivitet, acceleration, snabba riktningsférandringar och
mycket mer inom skridskodkningens moment.

s kridskoteknik och skridskodkningen &r den fardighet av

Oavsett om det handlar om att hinna forst till pucken, hélla
balansen i ett narkampsspel eller lura motstandarna med en
dragning, &r skridskodkningen avgérande for att lyckas. Ett
kraftfullt skridskoskar bérjar med ratt position: bojda knén,
ratt tyngdpunkt och 6verkroppen nagot framétlutad. Spelaren
behdver utnyttja hela skarets langd for att fa& maximal kraft.
Effektiva skdr innebér inte bara att man ror sig snabbt, utan
ocksé att man gor det energieffektivt.

TRANINGS- OCH
MATCHMILJO

KLUBBTEKNIK
SKOTT OCH MALSKYTTE
PASSNING-MOTTAGNING

NARKAMPSSPEL
FYSTRANING

SKRIDSKOTEKNIK/SKRIDSKOAKNING

SPELETS FYRA ROLLER
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“Oavsett om det handlar om att hinna
forst till pucken, halla balansen i ett
narkampsspel eller lura motstandarna
med en dragning, ar skridskodkningen
avgorande for att lyckas.”

Samtidigt ska spelaren anpassa sin skridskoakning till
medspelare och motstandare. Da ishockeyns akvagar inte &r
forutbestdmda och spelaren behdver anpassa sig sa staller
det krav pé att halla blicken uppe for att ta in den information
som kréavs for att ta snabba och bra beslut. Om spelaren kan
vara trygg med sin skridskodkning, ta in den information som
krévs sa Okar chanserna att ha forméga till god klubbteknik,
passningar, mottagningar, dribblingar och skott, samt vara
beredd i det fysiska spelet.

Det hdr materialet syftar till att ge en bild av vad skridsko-
teknik och skridskodkningen kan innebéra. Det ska ocksa ge
oss tranare verktyg att vigleda spelare ytterligare i vardagen
med olika spelarbeteenden. Videoklipp och exempel finns pa
Hockeyakademin.se
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Skridskoteknik

Skridskoteknik ar en grundldggande fardighet som omfattar allt fran framét- och baklangesakning
till svdngar, acceleration, bromsning och balans. Formagan att vara effektiv utgar inte bara fran
teknik, utan dven spelarens individuella anatomi, fysiska forutsattningar och kroppskontroll har

stor betydelse.

Dessa fysiska forutsattningar - som benléangd, hoftens
rorlighet, fotledsstabilitet och kroppsvikt - paverkar hur en
spelare ror sig pa isen och vilken teknik som fungerar bast. Till
exempel kan en spelare med god hoftmobilitet ta djupare skar,
medan kraftfulla och starka ben ger battre acceleration.

Kroppens fysiska férmaga spelar en viktig roll, framfor allt
under och efter pubertet. Balstyrka, benmuskulatur och rorlig-
het ar avgorande for balans, kraft, explosivitet och kontroll. En
stark, rorlig kropp majliggor battre skridskoteknik dven i hog
fart och under press, medan koordination och motorik avgor
hur effektivt tekniken blir.

Att utveckla skridskotekniken tar tid och startar i ung
alder for att sedan fortsétta utvecklas under hela spelarens
karriar. Hur mycket tid som krévs varierar beroende pa élder,
erfarenhet och tréaningskvalitet, men kraver mycket tréning.

Utvecklingen sker stegvis, dar tekniken successivt anpassas till
spelarens forandrade fysik och férmaga.

“0avsett spelare sa behdver vi vara
medveten om nagra grunder inom
skridskotekniken for att vigleda spelaren
till att bli en skicklig skridskodkare.”

Trana, ge spelarna mojlighet att lara sig och utveckla sin
skridskoteknik s& att spelaren kan gora utfora aktioner med
balans och kontroll i alla dkriktningar samt hantera olika
hastigheter pa isen. Kom ihag att det ser olika ut. En spelare
kan generera fart genom frekvens medan en annan genom
mer kraft i skdren. En tredje spelare kanske inte behover aka
lika snabbt d& denne uppfattar situationer och fattar beslut
snabbare dn andra pa isen, vilket mojliggor effektivt spel utan
behov av hog hastighet. Oavsett spelare sa behdver vi vara
medveten om nagra grunder inom skridskotekniken for att
végleda spelaren till att bli en skicklig skridskoakare.
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Akstillning

Vissa grundldggande moment blir aldrig gamla, det ar lika
aktuellt idag som tidigare att lara sig att hitta sin dkstallning
och den kan variera beroende pa spelarens fysiska forutsatt-
ningar. Det gar inte att sdga att det finns ett satt att utféra
akstallningen pa da spelares fysiska skillnader kan vara stora.
Daremot finns vissa vagledande parametrar som bidrar till
att spelaren 6kar sannolikheten for att skapa en effektiv
skridskoakning;

1. Kna framfor ta

For att fa tyngdpunkten 6ver halfoten och

fa hela skridskoskenan att glida 6ver isen. OBS'
Spelarens bor anvanda skridskor som ger forutsatt-
2. Ner med rumpan ningar for de tre punkterna. Anpassa skridskomodellen

efter utférande. Risken finns att skridskons styvhet

For god balans och kraft i skridskoskaret. .. . .
och dven sndrningen kan hdmma de yngsta spelarna

oo . o till att f4 tillrécklig vinkel i fotled. Kan inte knét féras
3. Overkroppens position tillréckligt langt fram s kan det vara bra om ett eller
och blicken tva hél lamnas langst upp vid sndrning av skridskor.

Ger forutsattningar att ta in information.

Knd framfér tdrna och rumpan bakom hdlen ger spelaren en bra vinkel i knd- och fotled.
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Skridskoskarets langd ger forutsattningar for hogre effekt i
skridskodkningen och spelarens &kstéllning paverkar skirets
langd. De snabbaste skridskoakarna har en djup &kstéllning
och har majligheten att strécka ut benet langre. Efter frén-
skjutet dras benet tillbaka in under kroppen i linje med axeln
och néra centrum av kroppen. Skridskoskarets langd bestams
ocksa av vidden pa skéret fran sida till sida. Hogre hastigheter
mojliggor bredare skridskoskar. Nar skridskodkningen startar
fran stillastdende trycks snett benet bakéat och allt eftersom
hastigheten 6kar sa blir frénskjutet vidare och spelarens
skridskoakning bredare.

Armarnas rorelser

Armarnas rorelser under skridskodkningen spelar en avgéran-
de roll for att halla en mjuk, rytmisk och avslappnad akning,
tack vare att underkroppen féljer 6verkroppens rorelser.
Framat- och bakéatrorelser med armarna vid skridskoakning
kan bidra till 6kad hastighet genom att rikta kraften fran éver-
kroppen framat. Nar spelaren haller klubban med bada hén-
der blir armrérelsen mer begrénsad och riktas sida till sida.

Spela spelet / Skridskodkning

Slipning
Profilen pa slipningen péaverkar spelarens balans, riktnings-
férdndringar och acceleration samt allmént rérelsemonster
pa isen, men for nybdrjare s ar balansen viktigast! Tank dig
att du star pé ett par tennisbollar och gér en knébgj, all din
energi och fokus dgnas till att halla balansen, men gor du din
knaboj med hela foten pa golvet istéllet, da kan du lagga all
energi och fokus pa en god teknik och utveckla styrkan.

Vi vill hjdlpa och underlétta for alla barn som kommer till
isrinken for forsta gdngen, att de kdnner balans och kontroll

pé skridskorna fran de forsta skridskoskaren samt i sitt
fortsatta larande i skridskodkningen. | bérjan av sitt uto-
vande underlédttar det om spelaren har en storre kontaktyta
med isen pa sin skridskoslipning, en grundprofil p& 13-15-17
fots singel radie. Detta gor att spelarna far béttre balans
och béttre forutsattningar att léra sig skridskodkningen.
Successivt i takt med att spelaren blir dldre och skickliga-
re sa kan ocksa slipningen utforskas och anpassas efter
spelaren.
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Kategorier inom
Skridskoteknik som

ger forutsattningar att
utveckla skridskoakningen

Innerskir 1 acti i ekrideknakni
Skridskoteknik med balans och kontroll pa innerska- HaStIgheten I SkrIdSkoakmngen

ret ar av betydelse for spelarens skridskodkning i bade a A A .
framlanges- och baklangesakningen, att fa fart och kraft paverkas framfora”t av tva faktorer
i franskjutet samt behalla och fa med sig fart i och ur rikt- a 5 1 a

ningsféréandringar ex vandningar fran framlénges till bak- langden pa SkrIdSkOSkaret OCh
langesékning samt fran bakldnges- till framlangesakning. frekvensen »

Ytterskar

Skridskoteknik med balans och kontroll pé ytterskéret ar av
betydelse for att spelaren ska fa fart och kraft i sin 6verstegs-
akning samt kunna gora snabba och 6verraskande riktningsfor-
andringar ex franvandningar och glidsvangar.

Framlingesikning

Rorelsen framéat pé skridskorna och framlangesakningen
startar med att spelaren later tyngdpunkten falla framéat sa
den hamnar dver halfoten, skridskoskéret utférs genom strack
i spelarens kna- och fotled, franskjut med hela skenan. Nar
fotleden stracks avslutas rorelsen pa ett naturligt satt med
en ta-kick. Tyngdpunkten flyttas och faller fram 6ver hélfoten
under “glidfasen” pa det andra benet. Strava efter en rytmisk,
mjuk och avspand skridskoakning.

Hastigheten i skridskoakningen paverkas framférallt av tva
faktorer: langden pa skridskoskaret och frekvensen.

Baklingesakning

Rorelsen bakéat pa skridskorna och baklangesakningen startar
med att spelarens tyngdpunkt hamnar 6ver halfoten. Skridsko-
skéret bakat utfors genom tyngdpunktsforflyttning fran ben
till ben, tryck - strack med hela benet och foten i franskjutet,
C-rorelse med hela skenans innerskar. Strava efter en rytmisk,
mjuk och avspénd skridskodkning i baklanges.

swehockey.se
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Overstegsakning

Skridskoteknik med balans och kontroll pa ytterskaret &r av
betydelse for att spelaren ska fé fart och kraft i sin dverstegs-
&kning. Tyngdpunkten faller fram 6ver héalfoten och ytterskaret
pé det inre stddjebenet (kné framfér ta) under “glidfasen”.
Franskjutet i 6verstegsakningen gors med inre stodjebenets
hela ytterskér nar yttre benet kliver éver inre stodjebenet.

Start och Stopp

De flesta hockeybyten under matchen innehaller bade start
och stopp, korta dkningar och accelerationer i varierade
&kriktningar.

Stopp med skridskorna diagonalt borjar med att spelaren
vrider pé& huvudet och &verkroppen i samma akriktning som
stoppet gors. Tyngdpunkten hamnar 6ver halfoten painre
benet, stopp med inre benets ytterskar, start och acceleration
efter diagonalt stopp med Gverstegsstart med yttre benet.
V-start och V-stopp med hélarna mot varandra, v-start anvands
efter v-stopp i bakldngesakning. Oavsett vilken typ av start sa
géller det att snabbt komma i vag efter stopp!

[ 1] o

Overgangar

Framlinges- till baklingesdkning i motsatt akriktning.
Tyngdpunkten hamnar 6ver hélfoten pa hoger ben och hoger
innerskar, tryck - strack med hela benet och foten i franskjutet,
C-rorelse med hela skenans innerskar (vandning &t hdger)

Baklidnges- till framlingesakning i motsatt akriktning.
Hoftoppning med halarna mot varandra, tyngdpunkten hamnar
over hélfoten och innerskéret pa ena benet. Tyngdpunkten flyt-
tas frén ben till ben och faller fram Gver halfoten under “glidfa-
sen” pa det andra benet och spelaren &r i framlédngesékning.

Baklinges- till framlingesakning i samma akriktning.
Hoftéppning med hélarna mot varandra, tyngdpunkten hamnar
over halfoten pa ena benet, flyttas fran ben till ben och faller
fram Gver halfoten under “glidfasen” pé det andra benet och
spelaren ar i framléngesékning i samma &kriktning som tidigare.

Framldnges- till baklingesdkning i samma akriktning.
Hoftoppning med halarna mot varandra, tyngdpunkten hamnar
over hélfoten pa ena benet, flyttas till andra benet under
”glidfasen” samtidigt som hoftoppningen gors och spelaren ar i
baklangesakning i samma akriktning.

Glidsving

Skridskoteknik med balans och kontroll i alla &kriktningar,
glidsvang startar med att spelaren vrider pa huvudet och
6verkroppen i dkriktningen “huvudet leder rorelsen”. Tyngd-
punkten flyttas och faller fram 6ver halfoten och ytterskaret
pé det inre stddjebenet (knd framfér ta) under “glidfasen” med
hela skridskoskenans ytterskér i isen. Kraften i utgéngen av
glidsvangen frén bakre benet, tryck pa innerskéret.

Spela spelet / Skridskodkning

“De flesta hockeybyten under matchen
innehaller bade start och stopp, korta
akningar och accelerationer i varierade
akriktningar.”

Franvindning

Glidsvangen lar sig spelarna behéarska forst - franvandning

ar snabbare och ”snévare” an glidsvangen. Franvandningen
startar med att spelaren vrider p& huvudet och Gverkroppen
i akriktningen “huvudet leder rérelsen”. Tyngdpunkten flyttas
och faller fram 6ver halfoten och ytterskéret (kna framfor t&)
pa exempelvis hégra benet om franvéandningen gors &t hoger.
Hela skridskoskenans ytterskar i isen, tempovaxla ut ur frén-
vandningen med snabb Gverstegsadkning.

Oppna hofter

Spelaren aker i sidled med bada tarna pekandes utat for att
antingen skydda puck, 6ppna upp mojligheten fér passningar
at bada hall och/eller smidigt komma undan motstandare i
olika situationer.
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acceleration och maxfart.

Trining utanfor isen!

En god skridskoakning bygger pa att spelaren kan skapa kraft i de stora muskelgrupperna i
underkroppen. Framfor allt &r det stora satesmuskeln och larmusklerna som arbetar nér spelare
aker i maxfart, startar och stoppar samt vander och vrider. Olika typer av skridskohopp framjar bade

swehockey.se

En god dkstillning (Upp med hakan, fram med knét, ner med
rumpan) kan spelarna med férdel dven ta med sig ut pé asfal-
ten nar de exempelvis trénar skott pa ”skottrampen” puckfo-

ring, passning och mottagning eller ndrkampsspel.

Lids mer om fystraning och fa tips pa 6vningar och tranings-
program pa www.hockeyakademin.se. Dar far du vagledning
om olika tréaningsformer som lampar sig fére, under och efter

puberteten!
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Skridskoakning,
heteenden i spelet

Det lag som bast klarar av att stélla om i spelets fyra roller och hantera spelets motsatsforhallande,
d.v.sianfallsspelet skapa yta och tid vs. i forsvarsspelet minska yta och tid, vinner ocksa oftast
matchen. Mélbilden ar att spelaren anvander sin skridskoteknik till en effektiv skridskoakning for att
gynna laget i s3 manga situationer som mojligt under tréningar och matcher.

For att skapa yta och tid i anfallsspelet eller minska yta och
tid i forsvarsspelet behover spelaren ha férmagan att byta fart
och riktningsforéandra snabbt i spelet med balans och kontroll.
Det som ir centralt i alla roller i spelet ir:
« Formagan att ta in information fran sin omgivning

genom huvudvridningar och skanna.
« Formagan att omsétta tekniken till beteenden

som &r funktionella i matchsammanhang.

“Form pa utforandet har
betydelse daremot ar funktion
alltid viktigare an form!”

1
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Skridskoakning i anfallsspelet som
spelaren kan triana och utveckla

- Tempovaxlingar >
Kunna sénka och hoja farten i relation till
omgivningen.

Riktningsforandringar
Stabil och snabb p& sméa ytor med motstandare
néara kroppen. Kan anvéndas glidsvéng,

swehockey.se

Tyngdpunktsforflyttning

Finta och lura motstandare genom att gora
tyngdpunktsforflyttning. Flytta tyngdpunkt genom
att forst lagga tyngdpunkten pa ena benet och
sedan med innerskéret flytta tyngdpunkten till
andra benet

franvandningar foljt av tempovéaxlingar = Acce|el‘ati0n OCh dece|el‘ati0n

for att fa med fart ur franvandningen dar
riktningsforandringarna sker i lag akstéllning och
hanterar bade inner- och ytterskar.

- Tacka / skydda puck

Formagan att anpassa pucken efter sin egen kropp
for att skydda pucken for motstandare.

- Ge fel information
Lura motstandare ”stélla skridskor” i en akriktning
och gora en snabb riktningsforandring 4t motsatt
hall ex en glidsvéng, franvandning med fart ur
situationen

Oka och sinka hastigheten pa olika satt utifran
olika positioner och situationer. Korta &kningar och
tempovaxlingar i varierade &kriktningar i kampen
om att skapa yta och tid i anfallsspelet.

Maxfart

Akstark 6ver stérre spelytor, kunna gora
djupledsakningar med eller utan puck for att
skapa yta och tid at dig sjélv eller din medspelare.
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- Avstandsbeddmning

Kontrollera avstand, minska tid och yta for
motsténdare.

Angling

Styr, pressa motstandare i en dkriktning,
i exempelvis forechecking, hemgang eller
forsvarsspel i forsvarszon.

Riktningsforandringar

Stabil och snabb pa smé ytor med motstandare pa
ratt sida. Kan anvéandas glidsvéng, franvandningar
foljt av tempovéxlingar for att f& med fart ur
franvandningen dér riktningsférandringarna sker
i 1ag akstallning och hanterar béde inner- och
ytterskar.

Spela spelet / Skridskodkning

Skridskoakning i forsvarsspelet som
spelaren kan triana och utveckla

- Forechecking

Presspel ett hockeybyte har manga korta akningar
med start och stopp i varierade akriktningar for
att minska yta och tid for motstandare och vinna
tillbaka puck forsvarsspelet.

Maxfart

Akstark 6ver stérre spelytor, hemgangar och
backchecking fran anfallszon till férsvarszon for
att minska yta och tid fér motstandare och vinna
tillbaka puck i forsvarsspelet.
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Malvaktens
skridskoakning

Med en bra forméaga att forflytta sig kan mélvakten i storsta mojliga utstrackning vara i en optimal
position och i balans FORE en raddning och likasa behdver mélvakten oftast flytta sig EFTER en
aktion och snabbt inta en ny position och stéllning for att kunna losa nésta situation.

Forflyttningar behdver behirskas i alla riktningar (djup- Begrinsande faktorer for mélvaktens formaga att forflytta
led, sidled och rotationer) bade i en stdende arbetsstéllning sig ar framst balans, styrka i ben och bal samt tekniken for
och nere pé isen och inte séllan i kombination med att sam- att behadrska skridskoskenans innerskar. Man brukar tala om
tidigt ta sig upp till stdende respektive ner till en stéllning tyngdpunktskontroll och om "Edge Control” som omfattar
pa isen. franskjutet, glidet och ett kontrollerat stopp.
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Vanlig skridskoikning

Grunden till mélvaktens skridskoteknik &r att beharska vanlig
skridskodkning pa samma satt som utespelarna startar, aker,
vander eller stannar, allt for att kunna réra sig dver storre ytor
pa isen samt for att kunna stoppa, hantera och spela pucken
med klubban. Darfor &r det viktigt att barn som véljer att vara
maélvakter fortsétter att alternera som utespelare s lange som
mojligt och att malvakter i alla aldrar ocksa deltar tillsammans
med utespelarna i skridskodvningar som ett komplement till
tréning av den mer malvaktsspecifika forflyttningstekniken.

Malvaktsspecifik skridskoteknik
i form av forflyttningar i stiende

arhetsstillningar

Shuffle

Staende teknik som anvands for att &stadkomma korta forflytt-
ningar i sidled genom att skjuta ifrdn med bakre skridskons
innerskér och behalla bada skridskorna tvérstéllda mot den
riktning forflyttningen sker, foljt av stopp med den framre
skridskons innerskar.

C-cut eller olika former av bagar eller rotationer

St&ende teknik dar rotationer (C-rérelser) utférs med respek-
tive skridsko for att astadkomma forflyttning framat, bakat
eller for att rotera och bli mer eller mindre vinkelratt placerad
mot pucken eller for att inta 6nskad vinkel infor en forflyttning
i sidled.

T-push

Staende teknik som anvénds for att astadkomma langre forflytt-
ningar i sidled dar den framre skridskon forst vrids sa att tén
pekar i den dnskade forflyttningsriktningen, innan ett franskjut
gors med den bakre skridskons innerskar, foljt av stopp genom
att den framre skridskon ater tvarstalls for att bromsa rérelsen.

Tyngdpunktsforflyttningar
Stdende teknik dér rorelsen framat eller bakat dstadkoms helt
eller delvis genom att malvakten flyttar sin tyngdpunkt.

Spela spelet / Skridskodkning

“Grunden till malvaktens skridskoteknik
ar att beharska vanlig skridskoakning
pa samma satt som utespelarna startar,
aker, vander eller stannar, allt for att
kunna rora sig ver storre ytor pa isen
samt for att kunna stoppa, hantera och
spela pucken med klubban.”

Malvaktsspecifik skridskoteknik i
stillningar nere pa isen

Power push eller tryck i sidled nere pa isen
Teknik dar malvakten med ett kna pa isen skjuter ifran med
den bortre skridskons innerskér for att flytta sig i sidled.

C-cut eller olika former av bagar

eller rotationer nere pa isen

Teknik dar malvakten med ett knd pa isen roterar genom att med
den andra skridskons innerskar géra en C-rérelse framat eller
bakat for att bli mer eller mindre vinkelratt placerad mot pucken
eller for att inta dnskad vinkel infor en forflyttning i sidled.

Vrid och tryck

En kombination dar malvakten med ett kna pé isen forst
roterar med den andra skridskons innerskér for att inta 6nskad
vinkel och sedan skjuter ifrdn med den bortre skridskons inner-
skar for att flytta sig i sidled.

De flesta av de ovan beskrivna forflyttningsteknikerna sker
ofta i kombination med att malvakten &ndrar stéllning, som
exempelvis butterfly slide som &r en forflyttning i sidled
samtidigt som malvakten véxlar fran en stadende stallning ner
till kndstéende. Eller att malvakten frén butterfly nere pé isen
forst tar upp ett ben, roterar for att inta 6nskad vinkel med den
skridskons innerskar och sedan trycker sig upp till stdende.

VIKTIGA GEMENSAMMA FAKTORER VID
ALLA FORFLYTTNINGAR AR ATT

Malvakten foljer pucken med 6gonen. Med snabb
rotation satts franskjutsskridskons innerskar vinkelratt
mot den 6nskade riktningen. En forflyttning bestér av

franskjutet, glidfasen och stoppet, dar alla delar &r vik-
tiga. Minimera rérelser med armar, hander och klubba
for att halla balansen.

Forflyttningar sker ofta fran SMS med stolpen som
utgangspunkt, med kontakt via skenan, benskyddets
nedre del eller snoret. Manga forflyttningar avslutas
ocksé i SMS mot stolpen.
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Start och avslut pa trining

En stimulerande start pa tréningen har en variation av rorel-
semonster och spelarbeteenden, exempelvis olika former av
smalagsspel, tavlingar och lekar.

Som avslut pé trdningen &r det véardefullt att reflektera dver
vad spelarna tar med sig fran traningen. Spelarna kommer
ofta ihag det sista som hande och gjordes pa traningen, sa att
avsluta med négot som spelarna tycker ar roligt ar oftast en
god idé, exempelvis olika former av smalagsspel, tavlingar och
lekar.

[ 1]

Ovningar och progression i triningen
For att sékerstalla att vi tranar skridskodkning med hog kvalité
géller det att variera utférandet. Dels genom att bryta ned och
forenkla, dels genom att bygga pa och férsvara. Utmana inlar-
ningen vidare med att lagga till puckforing till skridskodkningen
hoja och sanka hastigheten, forstora och forminska ytan samt
Oka eller minska tiden. Lagg till medspelare och motsténdare
att forhalla sig till i spelsituation och ta det vidare in i match-
en, men kom ihag att dven ga fran matchen och tillbaka till

det enkla i l&g fart och utan motsténd. Skridskoteknik precis
som Ovriga tekniska grunder ar farskvara och behdver tranas
kontinuerligt.

“Ett av de bésta sdtten att trina
skridskoakning &r att minimera kotider pa
traningarna och ha aktiva spelare som far
aka mycket”

I vilken ordning vi véljer att anvdnda kategorierna &r mindre
viktigt, men alla kategorier fyller viktiga syften. Nagot som &r
av stor vikt ar att traningen till stor del innehaller 6vningar i
kontext, spelsituation och match. Det &r viktigt att spelarna
forstar syftet och ges forutsattningar att lara sig nér och hur
de ska anvénda sina formégor. Den isolerade tekniken &r bra
da spelaren ges forutsattningar att lara sig skridskoteknikens
grunder och mgjligheten att i lugn och ro f& utmana sig sjélv
utan andra intryck. Isolerade skridskoteknikdvningar bor i
tréningen varieras med att trana skridskoteknik och skridsko-
taktik i kontext, spelsituation och match.

“Utveckla spelarens styrkor och
utvecklingsomraden béade utifrdn den
sjalv och tranarens uppfattning”

Kategorier

- ISOLERAD TEKNIK

Akstillning, balans, kontroll och glid p& inner-
och ytterskér. Framldnges- och bakldngesakning,
overstegsakning, 6vergangar, start och stopp,
glidsvangar, franvéandningar i lag fart och utan
medspelare och motsténdare.

—> KONTEXT

Moment i hogre fart och i olika hastigheter med
en med-/motstandare under mer eller mindre
stressfulla situationer.

- SITUATION

Spelsituationer med flera med- och motstandare,
exempelvis anfallsspel i anfallszon vs férsvarsspel
i forsvarszon, 2 vs 2, 3 vs 3 och vidare upp

till 5 vs 5 samt varianter av smalagsspel.
Skridskotekniken &r inte hdgsta prioritet utan
snarare anpassningen av skridskotekniken

i spelet, samspelet och anpassningen med
medspelare och motsténdare.

-> MATCH

Som spelare kunna 6éverfora sin skridskoteknik
och skridskodkning frén traningen till matchen
och kunna anvanda sin skridskoakning och
skridskotekniska aktioner sésom exempelvis
franvandningar och gap control for att vinna
over sin motstandare. Skridskotekniken &r inte
hogsta prioritet utan snarare anpassningen

av skridskotekniken i spelet, samspelet och
anpassningen med medspelare och motstandare.
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Ovningstips!

-
7
» y

Frégesté”ningar att ha med 1. Hur kan vi utveckla 6vningen 4. Hur kan vi reglera
e v e . . . . till att bli mer representativ for svarighetsgraden och
Slg I tranlngS'/OvnlnngeSIgn det avsedda spelmomentet? samtidigt skapa progression
for att framja utveckling i de - ' Gvningen?
2. Hur skulle 6vningen se ut
fyra rollerna: om vi lade till/tog bort med- 5. Hur ger du feedback
och/ eller motspelare? kopplat till syftet med
ovningen kopplat till de
3. 0m vi forédndrar ytan som fyra rollerna i spelet?

spelarna spelar pa, vad
hander da?

18 Version 1.0



swehockey.se

Isolerad Teknik

Spela spelet / Skridskodkning

Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och mélgrupp

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta 16sningar som ar funktionella till att vinna sin
situation. Vagled spelarna genom fragor, reflektioner,
forstarkningar och konkreta tips med positivt syfte,
exempelvis:

« “Hur ser du pd den situationen?”

« “Det skulle vara kul att se om ni vdgade prova
..vad tror ni om det?”

» “Hur du stdngde ytan ddr dr precis det vi letar
efter, bra ldst!”

Kolla efter hur spelarna forbereder sig fore, agerar
under och efter situationer. Vagled spelaren vidare
utifréan vad spelaren uppfattar och vad du ser.
Involvera spelaren!

Spelarbeteenden

Akstallning, kna framfor t&, djupet i akstallningen,
overkroppen, blicken, armrdrelser, stabilitet i kna-
och fotled, stabilitet i dverkropp. Hur klarar spelaren
av att forhalla sig till detta utifran sina individuella
mojligheter.

Utforande

A: Pa tranarens signal sa utfors spontana och maximala olika
riktningsforandringar pé tid. Variera med och utan puck.
Anvénd start och stopp, glidsvéngar, 6vergangar, 6ppna hofter,
franvandningar mm. Kor 5-15sek/férméga och valj antal repe-
titioner och formagor som anvénds. Trénare styr aktivitet/vila
perspektivet.

B: Inslag av olika tekniker; innerskar, ytterskar, tvafotsslalom,
bubblor, c-skér, kottbullen mm. Lat spelarna dka spontat uti-
fran respektive formaga. Kor 10-20sek/férmaga och valj antal
repetitioner och férméagor som anvands. Tranare styr aktivitet/
vila perspektivet.

C: Overstegsékning bade framéat och bakat. LAt spelarna styra
avstandet sjalv sé lange de &ker Gversteg. Variera med och utan
puck. Lagg till olika motrorelser, dragningar eller liknande om
spelarna har puck.

D: Overgangar med puck. Spelaren jobbar med att pa ett
smidigt satt géra 6vergangar fran framét till bakat och bakat
till framat. Gar att lagga till mal och mélvakt dar spelarna far
borja/avsluta dvningen med ett skott.

E: Snabba svanga och riktningsférandringar med start och
stopp frén framat till bakat och bakat till framat. ”Ovningen be-
héver inte ha dack for att fungera med det underlattar. Variera
med och utan puck. Lagg till olika motrorelser, dragningar eller
liknande om spelarna har puck.
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Kontext, Situation
och Match
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Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och mélgrupp

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna hitta [6sningar

som &r funktionella till att vinna sin situation. Vagled spelarna genom
fragor, reflektioner, férstarkningar och konkreta tips med positivt syfte,
exempelvis:

« “Hur ser du pd den situationen?”
« ”Det skulle vara kul att se om ni vdgade prova ...vad tror ni om det?”
» “Hur du stdngde ytan ddr dr precis det vi letar efter, bra l6st!”

Kolla efter hur spelarna forbereder sig fore, agerar under och efter
situationer. Véagled spelaren vidare utifran vad spelaren uppfattar och vad
du ser. Involvera spelaren!

Spelarbeteenden

Spelaren behover ha en 1ag och stabil akstéllning for balans och kontroll. En
viktig vana ar att kontinuerligt vrida pa huvudet och skanna for att uppfatta
sin omgivning. Spelaren ska kunna gora snabba riktningsférandringar,
anvanda innerskar och ytterskar, anvanda glidsvéangar, 6vergangar

eller franvéndningar for att komma med fart ut ur situationer.
Tyngdpunktsforflyttningar anvands for att finta och vilseleda motstandare.
Spelaren behover ocksa kunna accelerera, starta och stanna snabbt, samt
hantera tempovaxlingar i varierade riktningar. Bladet bor vara i isen for att
visa spelbarhet. Alla dessa beteenden samverkar for att skapa tid och yta i
spelet, badde med och utan puck.

Utforande

Néar det kommer till 6vningar dér vi som
tranare ska se hur spelaren anpassar
sin skridskoteknik i kontext, situation
eller match sa finns det odndligt manga
ovningar for att kunna se det. Det ar
darfor svart att saga att de 6vningar
som visas har ar nagot sarskilt och
unikt. Unikt blir det nar vi som tranare
kan vagleda och guida spelarna pa ett
foresprakat satt. Da tar utvecklingen
nya nivaer.

Den hér sidan lamnas tom med an-
ledning av att som tranare kan vi skapa
egna dvningar som avser syftet. For
inspiration av olika speldvningar, besok
hockeyakademin.se.
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