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sarah jaxell@innebandy.se

Forsta hjalpen i [6pteknik

Specifikt for lagidrott/bollsporter ar att stor del av idrotten bestar av 16pning och
gynnsamt for utdévaren ar att ha god formaga att kunna springa med hog intensitet
och upprepa det flera ganger. Med andra ord — malsattning med att [Optraning ar att
ova upp formagan att upprepa maximal I0pning genom att trana uthallighetstraning
och att trana sprintférmagan. Trana lopning och I6pteknik pa innebandyplanen
genom speldvningar, korta intervaller och sprintévningar, - och utomhus for att trana

uthallighet och forbattra och uppratthalla godkondition.

EN teknik passar inte alla, men se dver vad som gar att forandra for ett battre l6psteg.
Det ska kdnnas naturligt. Det kommer inte kannas naturligt forsta gangen, men med

ovning kommer du att upptacka vad som blir ditt mest fordelaktiva l6psteg.

Vad ar ett bra |6psteg? Man talar om ett ekonomiskt I6psteg. Kroppen anvander
minimalt med kraft och energi for att genomfora [6psteget = |bpekonomi. Lopteknik

tranar upp ett effektivt eller ekonomiskt |6psteg.

Férdelarna ar att med battre I6pekonomi kan man med samma anstrangning springa
snabbare och orka langre. Fordelarna ar aven minskad belastning, mer skonsamt for
lederna och dar med mindre skaderisk. Det finns ocksa mentala fordelar. Det blir

roligare! Lattare att tycka att det ar kul! Battre flyt och kanns lattare.

Mal: Att landa med foten nara under sin kropp. Det ger framst mindre belastning pa

knaled, hoftled, fotter och ryggrad.
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Tank pa det har:

Stolt hallning

Lutning

Hoften

Benlyft

Knalyft

Fotisattning

Linje fran ora till fotknol.

Tank: Dra i en trad uppe pa huvud. Tank medalj pa brostet
att visa. Avslappnad i axlar, nacke och ansikte.

Hjalper for att inte falla ihop och fa kraften att férsvinna.
Luta fran vristen. Tank: trilla framat. Fram med hoften.
Hjalper for fotisattningen nara under kroppen.

Utstrackt hoft. Tank: Spann till i satet for att testa.

Hjalper for att inte hamna i sittande |6pning och mot dalig

kraftférdelning.

Lyft benet fran utstrackt hoft.

Hjalper for att inte hamna i sittande |6pning dar hofterna

aldrig far strackas ut.

Driv steget med spetsigt kna. Tank: ga i trappa.

Hjalper for att fa driv i ldpningen. Knalyftet styr hastigheten.

Landa pa framre/mellersta delen av foten, nara under

kroppen.

Hjalper for att undvika halldpning som kan vara skadligt for
knan och hofter pga bromskraften, och hjalper mot dalig

kraftférdelning.



000
o)

nebandyforbund

3

Sarah Jaxell
sarah jaxell@innebandy.se

Snabb markkontakt Tank: Tassa fram, springa pa het sand.

Hjalper for att fa latthet i steget och inte landa tungt da

kraften fastnar i fotsulan.
Blicken Riktad langre fram for att inte tappa hallning.
Hjalper for att inte tappa hallningen.
Armarna 90 grader, mer bakat an framat, rakt fram, rakt bak.
Hjalper for att balansera I&psteget samt ge kraft i [6psteget.
Om armarna svanger at sidan gar kraften ocksa at sidan

genom att balen borjar rotera.

Avslappnade hander Handflator uppat hjalper att 6ppna upp bréstkorgen och fa

in armarna.

Hjalper for att inte spanna sig i axlar och axlar haller sig borta

fran éronen.

Manga steg per min Ekonomiskt, effektivt (sa lite anstrangning som majligt),
skadeférebyggande Tips: Rakna steg pa en fot under 30
sekunder och multiplicera med 4. Ca 180 ar en
rekommenderad siffra for antal steg per minut nar du ar ute

pa en springrunda.

Testa med intervaller —tank pa en eller ett par saker under 60 sekunders [6pning.



