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Inbjudan till Sommartriffar i Skelleftea for innebandyspelare fodda -97, -98 och 99!

Visterbottens Innebandyforbund inbjuder hirmed till tre triffar under var och
sommaren dir du som spelare far chansen att lira dig mer om sommartrining for
innebandyspelare. Dessutom far du chansen att trina ihop med spelare fran andra
foreningar.

Huvudsyftet med triaffarna &r att ge vara unga innebandyspelare kunskap om
sommartrianingens mening och mal. Vi kommer att prata om hur man lagger upp ett
sommartrianingsprogram och hur man bor genomfora sjélva traningen pa ett enkelt sétt. Alla
som kommer pa traffarna kan dessutom fa med sig ett traningsprogram hem om man vill.

Alla spelare fodda 1997, 1998 och 1999, savil killar som tjejer, dr inbjudna men det dr helt
frivilliga triffar. Vi kommer inte att fora nagon nérvaro och det ér ingenting som paverkar
dina chanser att ta plats 1 framtida distriktslag. Vi hoppas dock med dessa tréffar att vi ska
kunna fanga upp er som “’bara” spelar innebandy och ddirmed manga ganger saknar
traningstillfallen under sommaren. Det kan vara svart att ta sig ut sjélv och det kan vara énnu
svarare att trina om man inte vet vad man bor trina pa. Innebandy pa elitniva kriver en
hog fysisk status och vi vill ge dig forutsiittningarna for att klara av spel pa hog niva!

Sjdlva triningen kommer att vara nivaanpassad sa det krivs inte att du dr forberedd pa annat
sdtt dn att du dr ombytt for trdning. Vi kommer under trdningen att dela in deltagarna i
grupper utifran sin fysiska status och triningsprogrammet laggs upp direfter.

Sommartraff 1: Uppbyggnads/forberedelsefasen

Vi pratar om hur man forbereder sig for en sommartrining sa att man minskar skaderisken.
Vi pratar dven om hur man bdst trdnar upp sin kondition och tillsammans trinar vi ett ldttare
konditionspass.

Mandagen den 27:e maj

18.30 — 19.30 Alhemskyrkan, vid grillplatsen

Sommartraff 2: Sommartriningen

Sommartrdningen inleds och man gar in i en tyngre period med mer kondition och mer
styrketrdning. Vi kor ett cirkelpass som erbjuder trdning tillsammans men efter egen niva.
Efterat joggar vi ner och lir oss stretcha tillsammans.

Mandagen den 24:e juni

18.30 — 19.30 Alhemskyrkan, vid grillplatsen
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Sommartriff 3: Snabbhet, koordination och intervalltrining

Grunden dr lagd och nu kan vi utnyttja den for att bli snabbare och mer uthalliga for var
sport. Vi kor under trdff 3 lite snabbhetstrdaning samt ett kortare intervallpass.
Mandagen den 24:e juni

18.30 — 19.30 Alhemskyrkan, vid grillplatsen

Ingen anmilan &r nodvindig. Ta med lagkamraterna sa ses vi dér!

Mvh
David Lundberg
Bobby Hjelte



