S P E E L\ Maéns Diedrichs 2010

SPEEDSKATERS

SSSK-triining pa OIP del 2

Uppviarmning
Kor bubblan i ett varv
Ta fart 1 kurvan std med bdjda ben hela rakan. Fingrarna 1 isen. Tva varv

Repetition frin forsta delen

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

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.

Viktigt att fa ned baken.

Ovning (om ni vill)

1. Sti med armarna rakt ned. Nér du star ritt pekar hinderna mot tarna.
2. Ta fart och glid 1 grundposition. Viéxla tyngdpunkt mellan fétterna

#2. Position 1

VISA:
1. Vi star i grundposition
2. All tyngd pé ena benet.
3. Fotterna parallella
4. Andra benet rakt ut frén kroppen. Med létt bojt kna
5. Visa den raka linjen fran sidan: Ta — knd — axlar.
6. Vixla mellan bdda bena

Visa vanligaste misstagen.
1. Tyngdpunkten hamnar 1 mitten. Du fér ingen glidfas
2. Fotterna ej parallella. Pushen blir bakat
3. Kollapsande vrist. Knét faller in och hela position 1 forsvinner

Ovning (om ni vill)
1. Glid i position 1. Ta fart 1 kurvorna. Vagga forsiktigt 1 lite sida till sida utan att
lyfta fotterna. Kénn hur ena benet spanner och det andra slappnar av.
2. GoOr samma 0vning med franskjut
3. Ta fart och jobba med sidopushar vad-ho-va. Jobba 1 rak linje med isittningsfoten.
Béda fotterna ska vara i hela tiden. Ett varv
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#3. Position 2
VISA:
1. Vi star i grundposition
2. Vi star pa ett ben
3. Det andra benet har precis gjort sin recovery och ar pa viag ned
4. Visa den raka linjen fran sidan: Ta — kné — axlar.
Visa vanligaste misstagen.
1. Skridskon kommer ej in rakt. Isdttningen blir felaktig. Délig kraft
2. Ej Ta — kni — axlar. Du kommer ¢j kunna glida

Ovning (Om ni vill)
1. Glid i position 2 ta fart i kurvorna, dvs med utskjutet ben. Tyngden pé benet under
dig. Glid sé langt du kan. Ta ny fart och glid pa det andra benet.
2. Samma 6vning med vi forsoker kora lite slalom pa ett ben

Dagens ovning. Recovery

VISA
1. Ta hjilp av en partner
2. Still dig 1 position 1. Med handen pé din partners axel
3. Visa med benet recovery rorelsen. Stora D
4. Stanna till vid Position 2. Bara for att markera
5. Visarak isdttning
6. Ga over pa andra benet

Visa vanligaste misstagen.
1. Man drar skridskon direkt in mot andra benet. Man gor inte stora D, man vaggar
istillet. Mycket vanligt bland langfardsskridskoakare.
2. Man fér inte 6ver tyngdpunkten pé stodbenet. Klarar inte av att sta pa ett ben.
3. Skridskon kommer ej in rakt. Isdttningen blir felaktig. Dalig kraft
4. FEj Té —kné — axlar. Du kommer ej kunna glida

Ovning
1. Stéller er tva och tva och stdd pa varandras axlar. Gor hela rorelsen.
2. Ak en rakstricka och gor hela rérelsen s& langsamt som méjligt. Den andra dker
bakom och kommenterar.

Klungkorning
Att vénja sig vid varandra. Att ha dkare framfor, bakom, vid sidan om sig. Att hitta
samma takt som framforvarande.

Samma takt gor ju att man kan ligga nirmre.
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Nytta med klungkdrning - s.k. drafting. Slippa frontvinden. Aven slippa turbulensen
bakom dig (som siste man far hur som helst).

Akare 1 bestimmer takten. Sen &r det ju upp till efterfoljande &kare att halla samma takt.
Frekvenserna kan ju skilja pd sig for mycket att man helt enkelt inte kan 8ka med sa lag
eller hog frekvens. Flytta dig 1 ledet till annan akare att ligga bakom 1 sa fall

OVNING:
5 o 5 hitta takten 4 varv.

2 varv med héll 1 varandras hofter.
2 varv med hénderna pa ryggen

5 och 5 bytt ledare
Kor fem varv alla ska vara ledare en gang

5 och 5 ta position
San aker fram och ta platsen 2 1 klungen. Byter sedan plats med 1an. Dérefter dker den ny

San och tar plats 2 1 klungan och byter dérefter med lan. osv

Kor fem varv alla ska ta position 2 en gdng



