Sommarprogram Hockey 2019

”Utmana Mamma och/eller Pappa” ©

Ovningarna i detta program syftar till att starka upp hockeymusklerna. OBS! Dom veckor du inte
har nagon annan fysisk tréning bor du kéra 2 eller 3 ggr i veckan — da kommer du mérka skillnad i
styrka, koordination och explosivitet och vara val forberedd nar sdsongen startar. Anpassa langd
och antal i intervallférslagen efter niva — gor hellre réitt och farre 'reps’.

UTMANA GARNA NAGON | FAMILJEN SA HALLER DOM OCKSA FORMEN ©, okej nu kor vi!

1 - Uppvarmning: Borja alltid med lite lugn jogging i nagra minuter (jogga i sida ben bakom, ben
framfér, simma med armarna olika hall).

2- Darefter 10 upphopp, repetera dessa 3ggr med vila mellan varje set (omgang). Detta skriver vi
som 10st*3-upphopp.

Denna 6vning kan ersédttas med att hoppa upp pa en bank
eller "box” 3*10 ggr. Detta ar en riktigt bra 6vning for

att 6ka snabbheten i skridskoakningen.

3- Balovningar (vid kortare pass vilj bara plankan):

e Crunches (sit-ups) 15-30st*2
(inte boja upp for mycket - korta tills magen spanns)

e ”"Cyklailuften” 30sek-1min*2 \

e Plankan 1-1,5min*1-2\ ')m

Hands behind
your head

tf
5

Shoulders
off the floor

4- Utfallssteg 10-15st*3  (Lar, sdte)
5- Jagarvila 1-2min*2 \
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5 — Skridskohopp 20st*2  Lar, Séte, Ljumskar/Adduktorer

Hoppa fran sida till sida — spdann rumpan! Tank bredd ju

djupare desto tyngre. \ E

6 —Snabba fotter 30sek*3 Explosivitet (vader, lar, bal, syreupptag.)

Pa stillet snabba i sdttningar pa ta. Intensivt sen vila.

7 — Pushups - 5-20st*3 (Alt 2 set till failure) Brost, triceps, framre axlar

Gor hellre ratt 3n manga — rak rygg och siank brost ned nara marken

8 — Lopintervaller 30sek arbete max, foljt av 1minut vila * 4 set

Explosivitet (lar syreupptagning)

Tank pa att det ska vara roligt. Ibland kanske ett av passen ersitts med att ni simmar, cyklar eller
gar pa gymet. Men det ar bra att halla igang.

Om nagot gor ont eller kidnns trakigt byt ut eller hoppa 6ver.

Kor hart sa syns vi i augusti — ha en grym sommar!

/Ledarna

Vid fragor ring mig pa 070-600 1663 /Erik
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