Brooklyn Tigers J20 — 2025/2026

Forsasongstraning - upstart!

2025-04-27



Forberedelse! Komplext!

SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET TRANINGSLARA

Hockeyprestation - en helhet

Psykologi Teknik Vaps{kd: gtlt t . Tetkf'flk d
Snabbhet Rorlighet §a Th Shotls R

i skottet

Koordination
Fysik
i Tillrdcklig kraft




Utveckling! Ratt traning! Kvalite!

Spelare A - Férsasong 8/5-25 Spelare A - Test 4 18/9-25
Cooper/beep Cooper/Beep
5 5
CMI (h) 4 5-10-5 CMJ (h) 44 5-10-5
Utveckling
CMI (v)
Chins
Bankpress Bankpress

©— Riktvarde —@®—Spelare A O—Riktvarde —®—SpelareA




Brooklyn Tigers J20 - Férsasongstraning 2025/2026

§_ 02 man Hockeyfys + teori § 14 man Styrka 8“-, 25 man is + gym
= 03 tis Hockeyfys + spel > 15 tis Kondition = 26 tis is + gym
04 ons is + gym 16 ons Styrka o| 27 ons is + gym
05 tor Hockeyfys + spel 17 tor Kondition 2|28 tor Traningsmatch
= 25 fre 06 fre 18 fre 29 fre
<< |26 lor 07 lor 19 lo6r 30 lor
27 son Uppstart. Brottning 08 son Brottning 20 son Styrka 31 sbén Traningsmatch
= 28 man Hockeyfys S 09 man Hockeyfys + teori b 21 man Styrka 8 01 man is + gym
= 29 tis Hockeyfys + spel > 10 tis Hockeyfys + spel Z|=s|22 tis Kondition z 02 tis is + gym
30 ons is + gym 11 ons is + gym — 123 ons Styrka 03 ons is + gym
01 tor Hockeyfys + spel 12 tor Hockeyfys + spel 24 tor Kondition 04 tor
02 fre 13 fre 25 fre 05 fre
03 16r 14 16r 26 16r 06 16r Lager Overtornea
04 sén Brottning — |15 sbén Brottning 27 son Styrka 07 sén Lager Overtornea
s 05 man Hockeyfys &| 5[16 man Hockeyfys + teori b 28 man & 08 man
z 06 tis Hockeyfys + spel 2 17 tis Hockeyfys + spel = 29 tis Z 09 tis is + gym
07 ons is + gym 18 ons is + gym 30 ons Hockeyfys + spel 10 ons is + gym
08 tor Test 19 tor Test 31 tor Test 11 tor
09 fre 20 fre 01 fre 12 fre Prel J20 DM Norra
10 l6r 21 lor 02 I6r 13 lor Prel J20 DM Norra
11 son Brottning 22 son 03 son g 14 son Prel J20 DM Norra
& 12 man Hockeyfys + teori & 23 man Maxstyrka S 04 man is + gym S| E[15 man
= 13 tis Hockeyfys + spel 2 24 tis Explosivitet = 05 tis is + gym >| 2|16 tis
14 ons is + gym 25 ons is - snabbhet 06 ons is + gym & |17 ons
|15 tor Hockeyfys + spel 26 tor Snabbhetstraning 07 tor is + gym 18 tor Test
2|16 fre 27 fre Niporna + bad 08 fre is + gym 19 fre
17 lor 28 lor 09 lor 20 lor
18 son Brottning 29 son Fys - Individuella pass 10 son hockeyfys 21 sb6n
S 19 man Maxstyrka + teori & 30 man Styrka 8| .= |11 man is + gym S 22 man
" 20 tis hockeyfys - explosivitet | = 01 tis Kondition > S112 tis is + gym o 23 tis
21 ons is - snabbhet 02 ons Styrka 5 13 ons is + gym 24 ons
22 tor Snabbhetstraning 03 tor Kondition 14 tor is + gym 25 tor
23 fre 04 fre 15 fre 26 fre
24 lor Gymnasieutmaningen 05 lor 16 lor 27 lor
25 son Brottning _ |06 sén Styrka 17 son hockeyfys 28 son
& 26 man Maxstyrka + teori & [ 3|07 man Styrka 3 18 man is + gym g 29 man Seriestart
< 27 tis Hockeyfys e 08 tis Kondition o 19 tis is + gym Z 30 tis
28 ons is - spel 09 ons Styrka 20 ons is + gym 01 ons
29 tor Snabbhetstraning 10 tor Kondition 21 tor Traningsmatch .. |02 tor
30 fre 11 fre 22 fre S |03 fre
31 lor 12 lor 23 lor 04 l6r
5[01 sén Brottning 13 son Styrka 24 son hockeyfys 05 soén




Brooklyn Tigers J20 - Forsasongstraning 2025/2026

Grundstyrka Maxstyrka
Kondition Syreupptagning
Stabiilsering Grundstyrka eV 6EWY B Explosiv styrka Explosiv styrka
Uppbyggnad Kondition Kondition Snabbhet Snabbhet
Kondition Maxstyrka Teori Grundstyrka
Teori Syreupptagning Kondition
Explosiv styrka ]
Snabbhet
Period 1 Period 2 Period 3 Period 4 Period 5 Period 6 Period 7 Period 8
vecka 18-20 vecka 21-22 vecka 23-25 vecka 26 vecka 27-30 vecka 31-34 vecka 35-37 vecka 38-40

Forsasong Pre-is
Grundstyrka: Maximal styrka:
* Fokus: Uthallighet i muskulatur, skadeférebyggande, bygga bas. » Fokus: Tunga lyft, utveckla maxstyrka.
* Kort vila (kompissystem funkar bra har). « Farre reps, tyngre vikt.
* Relativt 1att vikt, kontrollerad teknik. « Langre vila for att kunna prestera varje set.
Explosiv styrka: g (9 i
* Fokus: Explosiv kraftutveckling - “snabbt och kontrollerat”. 'Cl;yp dstyrk 23 Tgf 13 5 ggﬁzt‘;mg (% av 1RM) ngg?zgin set
« Lattare vikt &n maxstyrka, men 100% satsning i varje Iyft. Mrur) Slyrtak 35 36 80—95"/0 o4 mi
« Exempel: Explosiva knabdj, medicinbollskast, boxhopp. Ea"l'm? Styrka e >a o S - m
Viktigt med langre vila for att kunna vara explosiv varje set. KRGSV S b (snabbt utforda)




Livspusslet! Det funkar!

Ett vanligt traningsdygn!

Skola/jobb
s O¥

Traning

3 2

2 Kompisa

m S6mn m Kompisar m Egentid m Traning m Skola/jobb




Skola/jobb
8

Traning

MANDAG

Skola/jobb
8

Traning

Kompisar

LORDAG

Skola/jobb Skola/jobb
8 8

Traning
3

Traning

2
3

2 Kompisa

p
2 Kompisa

Egentid

6
Kompisar
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FREDAG




sMutual

Utvardering traning/match poang totalt [ @

Hur kéndes passet *

1 2 3 4 5

Din prestations for passet *

Din forberedelse infor passet *

1 2 3 4 5

\ 4 \ 4 4

Lagets prestations for passet *

Ledarskap relaterat till passet *

1 2 3 4 5

1 1 1

Kommentar pa passet




Ledarskap

VARDERINGAR: PERSON:

* Gladje (energi, kul, snill, ratt fokus) e Rattvis

* Gemenskap (inkluderande, delaktighet, tillhéra)  Kanslomanniska
e Stimulans (utmaningar, krav)  Kravande

* Utvecklande (individ, grupp, halsosam miljo, larande)  Nord

Brooklynmallen

Det ska vara roligt att vara spelare och ledare i Brooklyn Tigers. Vi ska genom
kunskap, hart arbete, goda vanor och talamod na mesta maojliga utveckling och larande.




