UNGDOM

/ Varfor det dr viktigt att forbereda sig infor
hockeysisongen &3
Hej
Snart drar sdsongen igdng — och vet du vad? Det spelar stor roll hur du forbereder dig
innan. Har dr varfor det dr sd viktigt att komma redo:

¢ 1. Du orkar mer pa isen

Om du har trinat lite innan sdsongen borjar — sprungit, cyklat, spelat landhockey eller gjort
fys — s kommer du att orka mer. D4 blir det roligare direkt frén start!

¢ 2. Mindre risk att bli skadad

En stark och rorlig kropp klarar av tacklingar, snabba vandningar och langa byten. Det gor att
du inte lika 14tt skadar dig.

¢ 3. Du utvecklas snabbare

Nér du dr i bra form kan du fokusera pa att bli béttre pa skott, skridskoakning och
spelforstaelse — istillet for att bara bli trott.

¢ 4. Du hjilper hela laget

Niér du ér redo, blir laget battre. Alla tranar battre tillsammans, tempot blir hdgre och ni har
roligare som grupp!

¢ 5. Hockey blir dnnu roligare

Att kéinna sig stark, snabb och redo gor att varje trining blir kul. Du far mer energi, lar dig
mer — och kénner att du utvecklas.



Kom ihag:

Du behover inte vara biast — men gor ditt bésta for att komma forberedd. Det handlar inte om
perfekta traningspass, utan om viljan att gora sig redo for en kul séisong.

Sa ut och ror pa dig trina fys — och kom till sdsongsstarten med energi, glidje och
kimpaglod! #¢



