Fystrining off-ice maj-juni F14/16

Under maj-juni kommer vi att ha tva off-ice pass 1 veckan pd Milarhdjden.
Tider: Tisdagar 19-20
Torsdagar 18-19

Klédsel: Klader for inomhustrianing samt skor anpassade for detta. Vid traning utomhus
kommer detta att meddelas.

Under sdsongen har spelarna utvecklat sig tekniskt och styrkemdssigt genom olika
styrkeovningar. Spelarna har utvecklat sin férmdga till kroppskontroll och ldrt kidnna olika
ovningar som dr ldmpade for den trining som sker pd is.

Syftet med off-ice

Syftet med off-ice dr genom att med trdnarledda pass forbéttra och utveckla prestationen.
Tranarstabens syfte med den trdning som sker utanfor is &r att utveckla koordination,
uthallighet, snabbhet, styrka och rorlighet.

De tva pass som ligger i planeringen framdver kommer att ha tva olika syften, ett mer
uthalligt pass och ett mer styrkebaserat.

Men det kanske framsta syftet &r att fortsatta tréffas och halla laget samlat innan sommarlovet
drar spelarna at olika hall &

Mal med off-ice

Malet med off-ice &r att fortsdtta utveckla spelarna vad det géller koordination, styrka,
uthéllighet och snabbhet. Mélet ar att motverka skador och behélla en god rorlighet.

Vissa enklare tester kommer att genomforas for att fystrdnare och huvudtrénare dven ska
kunna ldgga upp en plan for hostens fystréning, bade pa grupp- men dven individniva. Tester
ger ett mer métbart méal for hur planeringen kan ldggas upp.

Malet vidare med off-ice &r att spelarna ska lédra sig hur de kan planera ett eget trdningspass
vad det giller uppvarmning, uppldgg av pass och nedvarvning.

e Vilka dvningar kan jag kombinera?

e Nir kor jag kondition och nér kor jag styrka?

e Hur ménga pass ska jag trdna?

Ovrigt



Ingen hockeyutrustning behovs pa kommande traningar. Finns mojlighet att skapa en
gemensam pendlingsgrupp dér spelare som bor norr om staden kan moétas upp pa lamplig
central plats och dka kommunalt tillsammans till Frudngen?

Vi sitter ihop en Whats-up grupp for spelare och ledare om man behdver meddela nagot
snabbt kring trdningarna.



