Sommartraning 2023, Hockey CHC

Hur sugen dr du pa att utvecklas och bli battre? Passa pa i sommar, nu har du chansen.

Om du vill blir riktigt bra, sa bra att du sticker ut sa kravs en stor méngd traning, men ocksa att du
tranar pa ett smart satt. Manga omraden kan och ska tranas utanfér isen da det ar mer effektivt och
finns en tillganglighet dar du kan trdna var som helst, ndr som helst. Variera traningen, utmana dig
sjalv, prova garna nagon ny aktivitet. Vi blir bra pa det vi trdnar pa!

Nedan finns forslag pa olika aktiviteter

Allsidig traning:

Balansera pa ett ben garna pa nagot mjukt underlag eller balansplatta

Lar dig jonglera med tre bollar

Ak mycket inlines i sommar, Inlines ar en vildigt bra aktivitet om du vill battra pa din
akteknik, kolla videos, uppratt stallning med bojda ben, hitta ratta sittet,

Tréna med fokus pa snabbhet, styrka och spanst. Anvand traningsstege pa marken eller
liknande

Hoppa jamfota upp pa lamplig box eller viss hojdskillnad, utmana dig

Cirkeltraning med familjen

Skottraning:

Sta pa ett ben och skjut (variera ben)

Passa eller kasta pucken till en kompis som tar emot skjuter sa snabbt som majligt

Ligg en klubba bakom pucken cirka 2 decimeter, skjut utan att traffa/réra klubban, pa sa satt
tranar du pa att anvanda flexen i klubban.

Kolla gérna vilken hastighet du far ivag dina skott. Jamfor sedan i borjan kontra slutet av
sommaren. Blev det nagon skillnad pa dina hardaste skott?

Tekniktraning:

Ta upp pucken med klubban sa pucken ligger pa bladet, flippa runt pucken ett varv (skicka
upp den i luften) och ta emot den med klubbladet igen, upprepa 10ggr.

Satt upp fasta foremal pa en skiva som du dribblar runt med teknikboll, bestam en viss bana
och ta tid och jamfor din tid fran vecka till vecka.

Jonglera med puck och klubba, Passa/kasta en puck mellan varandra och ta emot med bladet

Den enda riktigt bra traning dr den som faktiskt blir av!



Juni 2023 = 30 dagar

Gor en plan senast séndag infor kommande vecka. Var kreativ och lagg upp din egen traning.

3 Allsidig traningar =

Ex: Balans, jonglera med fotboll, jonglera med hander (tennisboll),
jamfotahopp upp pa box, tank fritt pa olika dvningar,

3 skottraningar och teknik = Ex: 100 skott av varierande typ samt teknikdvningar med klubba, se
foregaende sida pa idéer.

3 pulshdjande pass =

3 styrkepass =

Ex: jogging, ga snabbt eller jogga i uppforsbacke, cykla, gogga, inlines,
hopprep, ring ihop sa ni blir ett géng. kanske I6partavling eller 4-kamp?

Ex: ta 6vningar som Patrik haft med er pa fysen. Hitta pa egna
styrkedvningar med familj eller vanner.

3+3+3+3 pass giller under juni manad, fyll i kalendern nedan nér du ténkt kora traningen. Skriv hur
lange du har utfort respektive trining sa far du ganska bra koll pa din tréning.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
V.22 1 2 3 4
V.23 5 6 7 8 9 10 11
V.24 12 13 14 15 16 17 18
V.25 19 20 21 22 23 24 25
V.26 26 27 28 29 30

Lycka till halsar ledarna!




