Traningsupplagg Troja U16

Tranings Traning Kommentar Traning
Period Tema/block Off ice
Augusti 1. Forberedelse traning e Spelgrund: Forward & Spelartrupp: Roteras Explosiv Styrka
2. Teori backar Anaeroba intervaller
3. Spelgrunder IS e Grunder — Teknik Teori — Spelidé Hog intensitet
e Helplansdvningar
o Spelstrategi Hog intensitet pd tréningarna
ON /OFF - Ice
September 1. Forberedelse traning e Spelgrund: Forward & Spe_lart_ruppen bestams Explosiv Styrka
2. Teori backar (ej statisk under sésong) Anaeroba intervaller
3. Spelgrunder IS e Teknik — Grunder Hog intensitet
« Helplansovningar Jobba med Spelgrt_mder &
e Spelstrategi spelarutveckling
Teori — Spelidé
Tavling
Hog intensitet pa tréaningarna
ON /OFF - Ice
Oktober 1. Tavlingsperiod e Smalagsspel Spelarsamtal Hybrid &
Grundseriespel e Helplansovningar tekniktraning
e PP/BP Jobba med Spelgrunder & Behalla form
e Spelvandningar spelarutveckling
e Grunder — Teknik o
Tavling
November 1. Tavlingsperiod e Smalagsspel Spelarsamtal Hybrid &
Grundseriespel e Helplansdvningar tekniktraning
e PP/BP Jobba med Spelgrunder & Behalla form
e Spelvandningar spelarutveckling
e Grunder — Teknik )
Tavling
December 1.Tavlingsperiod e Grunder — Teknik Jobba med Spelgrunder & Explosiv Styrka
Grundseriespel e Smalagsspel spelarutveckling Anaerob intervaller
2Uppehél| ° He|p|ans('jvningar ) Hog intensitet
/Uppbyggnad e Spelgrund: Forward & Okad traningsdos
backar Tavling
DM
Januari 1. Uppehall / e Grunder — Teknik Jobba med Spelgrunder & Explosiv Styrka
Uppbyggnad e Helplansdvningar spelarutveckling Anaerob intervaller
2.Tavlingsperiod e Spelstrategi ) Haog intensitet
Grundseriespel e PP/BP Okad traningsdos
e Spelvandningar Tavling
Februari 1. Tavlingsperiod e Smalagsspel Jobba med Spelgrunder & Hybrid &
Grundseriespel e Helplansovningar spelarutveckling tekniktraning
e Spelstrategi Behalla form
e PP/BP Tavling
e Spelvandningar
Mars 1. Tavlingsperiod o Smalagsspel Spelarsamtall Hybrid &
Grundseriespel e Helplansévningar tekniktraning
e Spelstrategi Jobba med Spelgrunder & Behalla form
e PP/BP spelarutveckling

April

1. Sasongsavslutning




