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SPEEDSKATERS

Nyborjartraning del 1
MED SPRINGSKOR PA:

#1 Grundposition:
VISA: Sta upp. Ga ned med raka armar med handflatorna mot knéna. Hér har vi vér
grundposition. Visa dven fran sidan.

Vagga forsiktigt lite sida till sida utan att lyfta fotterna. Kdnn hur ena benet spanner och
det andra slappnar av.

Visa den raka linjen frin sidan: Ta — kné — axlar.
VISA med armarna rakt ned hur hindern pekar pa tdrna om man stér ritt eller for langt
fram eller bak.

Fran denna grundposition far vi bra franskjut och balans vid normal akning.
VISA: Om lagre dr det vid sprinter, fartokningar, spurter och padgar endast korta stunder.
Om sté rakt upp med raka ben: Endast vila under dkning.

Problem med for hoga skor: Skon hindrar vinkeln mellan fot och underben nir man gér
ner 1 position.

#2:

Intag grundposition med hinderna mot knéna enl ovan. (Ligg hianderna pa ryggen)

Béda fotterna 1 marken men mer bredbent. Vagga sida frén sida. Tarna pekar framat. Lyft
pa tan pa den “franskjutande” foten/benet. Se till att all vikt &dr pa ena benet. Lyft lite latt
pa den franskjutande foten.

VISA: Obs ej tyngdpunkt i mitten. Utan sida till sida &dnda ut.

VISA: Rak linje framifran. T4 — knd — hoft — haka.

#3:

OBS! ALLT Mycket langsamt!!

Intag grundposition med hinderna mot knéna enl ovan.

Sta jimfota titt med fotterna ithop. Pusha 1 sidled och aterfor benet ihop till jamfota. Igen
pa samma.

OBS!!Inget sidofall. Ova pa bada sidorna.

VISA: Rak isdttning av det dterforande benet intill glidfoten.

VISA: Enl ovan men med sidofall.

VISA: Aterforing av det frinskjutande benet med halvcirkel med krita.
Borja falla efter halva cirkeln.



S P E E L“ Patrik Permats 2010

SPEEDSKATERS

Pusha och ut med pushtan rakt fram.

NOT! Man strédvar 4t att pusha helt parallellt men pga farten sa hamnar pushfoten nan fot
bakom vid slutférandet av pushen.

OVNING: Pusha sida med svagt bakat och stega framat. Ha alla bakom dig och stega
framét och de andra foljer efter. Borja sidogépusha langsamt och sen oka till att hoppa 1
sidled.

Utlagg: Kraften ska snett ned 1 marken och inte forsvinna 1 luften med en téfjutt. Det ar
latt att kdnna med gympaskor for det blir tydligt dd men med inlines pa ar det svérare.

Utlidgg/Ovning: Sta i sidopush position. H6j och sink. Fér vi ndn kraft hir uppe med
endast tan 1? Prova att std med raka ben pa ta och sidohoppa. Darefter ga ned med bojda
knén och 1 med hela pushfoten. Hoppa 1 sidled. Anvind armarna.

Utlagg:

Skjut ifrén precis nédr du tar emot med nya isédttningbenet. Vanligaste felet ar att flytta
over stor del av tyngden innan franskjutet gors.

Dérfor bra med hoppdvningar. Ger ett tydligt franskjut innan iséttning.

# 4 Armovningar

Diskutera de olika filosofierna mellan armslidng sida och framat. Vi kompromissar och
kor en blandning. Stega snett fram och ldgg in armarna.

Benen foljer armarnas frekvens.

Armarna ger en extra kick at franskjutet och (isdttningen).

MED INLINES PA:

#1 Knyt skorna ordentligt.
Ev knyt lite 16sare forsta 5 min. Knyt om och spédnn successivt. Kan vara ett tips om man
far ont 1 foten. Kramp/tryck smértor 1 halfoten/fotens undersida.

#2 Edge control.

Visa utsida och insida. Vila alltid p4 utsida. Prova!

Insida ger att foten kollapsar inét vid franskjut. Tappar mycket kraft och sliter pa fotknol
insida samt skons 6verkant skér in 1 benets utsida.

Utsida ger ingen kollaps.

#3 Balans. Hitta grundposition enl ovan.
VISA/OVA: Luta fram och ater och kiinn hur tyngden gér frin t4 till hil.
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Visa vanligaste misstaget. Raka ben och framatlutad kropp. Det ger ryggont. Délig push
med tarna, kort push da raka ben. Samt om tyngd langt framat dr man kénsligare for sma
stenar, kanter etc.

VISA RATT: Sink ned enl grundpos och SITT. Striva efter tyngden mot hilarna och det
kommer sluta med att hamna med tyngden 1 mitten. Visa fran sidan!

AKDAGS:
#4 Glid 1 grundpos1. Bojda knén.

#5 Glid 1 grundpos 2, dvs med utskjutet ben. Tyngden pa benet under dig. Glid sé ldngt
du kan. Ta ny fart och glid pa det andra benet.

Tank pa. Linjen Ta — knd — hoft — ndsa. Tyngden pa glid benet.
Forsok att lyfta pa franskjutsbenet.

#6
Ta fart och jobba med sidopushar va-ho-vi. Jobba i rak linje med isdttningsfoten. Bada
fotterna ska vara 1 hela tiden.

#7
Fé till en bra recovery 1 enkel dkning.

START:

Uppvirmning:

5 varv runt byggnaden

Ger en bra bild om 8kférmagan

Bromstekniker:

T-Broms (slapbroms). Sldpa sa att hjulen rullar. Slits mer jamt.

Plogbroms (stega nedfor backar. Luta lite bakdt och boj knéna. Knéna tar upp kraften.
Slalombroms (behovs lite bredare yta)

Grasbroms. Sta lagt, bakatlutat, en fot framfor den andra. Vikten pé den bakre foten.
Vikten pa hilarna.

Superpanik broms. Gé ned lagt och lagg dig pd mage



