Sommarträningsprogram Valbo P04
Målsättningen av sommarträningen är att varje spelare utför 2-3 av träningspassen per vecka, gärna med varandra eller övriga familjemedlemmar.

Målet är att underhålla kondition, styrka, snabbhet och smidighet.

Varje pass ska innehålla styrka, just för att förebygga skador och för att bli starkare inför säsongen.

Styrka (förebyggande) genomförs i samtliga pass:

1. Benböj, rak i ryggen, långt ner, ej knä över tå.                           3x10

2. Utfallssteg framåt med rak överkropp.                                     3x10 meter

3. Plankan, kroppen rak, inte svanka, inte skjuta rygg/rumpa.        3x1 min

4. Rygglyft, titta ner i marken, håll still i översta läget några s.    3x10

5. Armhävningar, rak kropp, ok på knä om man vill.                         3x10        

6. Burpess, ordentliga med rejält upphopp.                                    3x10
7. E-fit situps, händer bakom huvud sedan toucha fötter.            3x15
8. Masken, stå på alla fyra, gå på händer fram och tillbaka.          3x10
9. Nu står det 3*10 men man ska öka till 3*15 eller fler om man klarar det.( Men minst 3*10 ska ni klara.) Pressa er själva det har ni igen senare det lovar jag. Tänk dig att du ska skjuta pucken i mål eller ta bort en spelare som inte ska göra mål eller passa en medspelare som står fri. DÅ MÅSTE MAN ORKA.
    Kondition 
1. Distanslöpning i långsamt 75/80 % av max tempo minst 30 min.

2. Styrka enligt ovan.

3. Stretcha 10-15 min
    Kondition/snabbhet/uthållighet
1. Lätt jogg 10 minuter.

2. 20 minuter intervall ex. backe, ( Skommarsbacken, Åbyvallen, Gropen)

eller annan intervall t ex stolpintervall ( Sportis) gå, jogg, rusch mellan stolparna i 20 minuter.

3. Styrka enligt ovan.

4. Stretch 10-15 minuter

Välj mellan några av konditionspassen/alternera och glöm inte styrkan.

Skotträning: Minst 50 skott per dag skjut olika Dragskott Handledsskott Slagskott Backhandskott, försök att sikta och bestäm vart ni ska skjuta  
Lycka till ! Peter Malin Mia
