SOMMARTRANING TEAM 15

UNGDOM

Traningarna vi haft tillsammans i Karlslund har varit uppskattade tidigare ar! Darfor kor vi samma upplagg pa nytt, med nya utmaningar.
Vi har till att borja med ett pass V26 tillsammans, dar vi traffas, har kul och visar dvningar man kan ha med sig under sommaren.
Naér vi sedan ses igen V32 kor vi igdng med gemensamma traningar. Dessa kommer raknas in i tréningsnarvaro for sésongen!

Det kommer vara en mix av stationer, lopning, intervall, utmaningar och lek tillsammans, allt for att skapa sa bra forutsattningar vi kan infér en ny hockeysasong!

Var
Karlslunds motionscentral, Gaddestavagen 3 Orebro
Nar
Forsta passet - Genomgang av 6vningar tillsammans sondag V26 28/6. K117-18:15
Egen sommartraning
V27-V31
Gemensamma forsasongstraningar
V32,V33,V34, V35, V36, V37

Explosivitet/snabbhet
Acceleration, riktningsforéndringar, forsta avgorande skaren
Styrka
Framst ben, héfter och bél, blandade 6vningar
Motorik/koordination
Kroppskontroll, balans, fotarbete, timing
Rorlighet
Hofter, fotleder, brostrygg, stretch

Kondition

Uthallighet, dterhdmtning mellan byten och under matcher



Explosivitet/snabbhet
Forsta 3-5 skaren ar ofta viktigare 4n maxfart

PV
6@ Sprintar, hopp, och accelerationstraning

Enkla saker som oftast ar tuffa att orka utfora

Forslag pa ovningar:
U Intervaller mellan lyktstolpar. 8st i rad. Lugn jogg — maxfart — varannan. 5st omgangar
U Maxfart uppfor en kulle, ca 15-20m, ga ner, 8st i foljd, 3st omgangar
U Jamfotahopp, framat, hall balans, lugnt tempo, 10st i foljd, 3st omgangar

Styrka
Benstyrka och balstyrka
Hjalper i narkamper, tacklingar, skapar kraft i skridskoakning

Forslag pa ovningar:
U Klara armhéavningar 8st i rad, 3st omgangar, upphopp, situps, klara plankan 30, 40, 50 sec
U Ga 15-20m med ett syskon eller kompis pa ryggen. 4-5st omgangar

Rorlighet och balans
God rorlighet i hofter, fotled och brostrygg ger battre skridskoteknik
Balansovning gor att du kan halla position och dndra riktning snabbt
Forslag pa ovningar:

U Hoppa pa ett ben i ett uppritat kors 10st ganger, klara upphopp och landa pa ett ben, hoppa pa ett ben och vand om 180grader.
U stretcha ”"team 15” 6vningar valfritt 10min, lar kdnna kroppen, &t det dra och ta emot min 30 sec pa varje rorelse!
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