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ESKILSTUNA
Traningsschema under sommaruppehallet

Traningsschema kondition 23/6-15/8

Mandagar pass 1: Lopning 30-45 min. Lugn I6pning med fokus pa att inte stanna. Hitta ratt tempo.
Genomfors med fordel pa ett slatt eller ett inte for kuperat underlag.
Skridskohopp 10st/ben X3 i latt uppforsbacke.

Onsdag:

Promenad i 45 min.

Styrka: 6x10 nedatlutande armhav med f6tter pa pall/stol(googla nedatlutande armhav for
instruktion). 2 sekunder ner(exentrisk fas) hall emot ordentligt, doppa nésa i golv/mark, explosivt
upp. Fokus pa ordentligt utférande. Fusk kommer inte generera styrka. Utfallsboj(kroppsvikt) med
ena foten uppe pa stol eller pall (bulgariska splitbdj). 6x10st per ben. Doppa kna i golv/mark. (Googla
bulgariska splitboj for instruktion). Fokus pa ordentligt utférande. Fusk kommer inte generera styrka.

Torsdag, pass 2:

Uppvarmning: 10 min lugn [6pning

"Fartlek” 20 min. Tot 30 min. Genomférs med fordel i kuperad terrang med en stor fartokning i
samtliga backar. Finns det inga backar ¢kar ni farten da och da. Detta pass skall vara jobbigt!
Skridskohopp 10st/ben X3 i latt uppférsbacke.

Ovrigt/tips:

Ovanstaende pass/vecka skall genomforas for att bibehalla det spelarna byggt upp.

Foljs dessa instruktioner sa kommer spelarna val forberedda till eventuella ishockeyldager men
framfor allt till ndsta sdsong! Kondition och styrka ar trots allt en farskvara.

Lyssna garna pa musik eller planera passen med en kompis (eller forélder)

Teknik med klubba/boll eller klubba/puck gor ni sa mycket ni vill!
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Per-Johan, Jenny och Fredrik



