Traningsprogram

Sommartraning 19/20

Tjena killar!

Har kommer 10 tips innan ni kor igang egentraningen.

1. Glom inte bort att hockey ar det roligaste som finns!

2. Det ni gor pa sommaren lager grunden for kommande sasong och resten
av er tid som hockeyspelare.

3. Ni tranar for er egen skull, inte for oss coacher eller nagon annan.

4. Kom ihag att springa ar det mest naturliga som ni kan géra. Ni som har

problem med kné, glom inte att trana kondition pa annat sétt.

Tips &r att trdna 4 dagar, vila 2, trdna 4 dagar, vila 2 osv.

Se till att ni varierar er traning sa kommer det bli roligare.

Trana garna extra pa delarna som ni behdver bli battre pa.
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K&r ALLTID de 8 6vningarna med rorlighet som start pa varje
traningspass.

9. Ha KUL och NJUT av sommaren!

10. Har ni eventuella fragor, tveka inte pa att ringa mig eller nagon annan i

ledarstaben. VI kommer ringa er!

Lycka till!
/ICoacherna SHC team 05



Exempel veckoschema:

mandag: Snabbhet + kondition pass 2

tisdag: Koordination + styrka

onsdag: Snabbhet + kondition pass 4

torsdag: Koordination + styrka

fredag, 16rdag, séndag: Aterhamtning + 1 utmaning fran oss ledare

Tips att kora varje dag (mandag-sondag):

1. 15 min teknikkula. Rorelse genom alla olika plan i kroppen. Sida, fram,

bak, langa och korta dragningar. Anvanda garna puckar/flaskor som
trianglar och var kreativ. Sta garna pa puckar eller balansbrada for

balanstraning.

2. Ni som har skottramp, skjut mycket! Forhand, backhand, dragskott,

handledsskott, slagskott. Ni sjalva som sétter gransernal

Forberedelsetraning innan varje pass (Helst varje dag):

Snurra armarna 10 st/hall

Benpendlingar (Fram, bak, sida) 10 st/ben
Sidobdjningar 5st/sida

Boj streck staende 10 st

Krumma — Svanka 10 st

Pikfallningar 10 st

Larens baksida (klupp/képp) 10 st

Knébdj (raka armar med eller utan kluba) 10 st

Hopprep 5 minuter

Nedvarvning efter varje pass:

Nedjogg 5-10 min.

Stretch. Beroende pa muskelgrupper som anvants under genomfort pass.



Kondition
Trana 2-3 ganger i veckan.
6 olika alternativ. Alternativ 1 ELLER 2 ska goras varje vecka. Sen ar det
valfritt att vélja ytterligare ett pass fran alternativ 3-6 ELLER hitta pa
nagot eget spannande konditionspass.
Traningstid: ca 25-40 min Variera er och se till att vara uppvarmda!
1. 70/20
70 Sekunder arbete — vila 20 sekunder

15 st totalt (5 x 3). 3 min vila mellan varje period. 80-90 % av Max.

2. 15/15
15 sekunder arbete — vila 15 sekunder

36 st totalt (12 x 3). 2 min vila mellan varje period. 85-95 % av Max.

Valfria alternativ (exempel):

3. 10-15 st vandor upp for backe liknande Sollentunavallen.
4. 30 - 45 min simning.

5. 60 min cykel, inlines.

6. 40 min 16pning.

Snabbhet

Trana 1-2 ganger i veckan. Trana innan konditionspass eller styrka.
Traningstid ca 20-30 min.

Hopprep (ett/tva ben). 10 min.

10, 20, 30 meter sprintstart med olika positioner. 5-8 st/distans. 1-2 min vila
mellan varje sprint.

Trappor (4 — 6 sekunder arbete). 4 st.

15 meter grodhopp/jdmfotahopp i foljd. 2 st.

15 meter skridskohopp. 2 st.



Styrka
Trana 2-3 ganger i veckan.

Valj ut 6 st 6vningar (3 underkropp + 3 6verkropp).
Variera évningar fran pass till pass.

6 ovningar. Cirkeltraning, 30 sekunder arbete — 10 sekunder vila.
1 min vila mellan varje varv. 3-4 varv!

Traningstid ca 25-35 min.

Armhavningar (Smala, vanliga, breda, Spiderman)
Knaboj (med hopp)

Enbenshoj

Telemarkshopp (Djupa, langsamma, snabba)

90 grader pa stéllet

Utfallssteg (Rotation, bakat)

Upphopp
Hoftlyft pa rygg

Situps (Raka, sneda, ben ihop)
Rygglyft

Burpees

Vindrutetorkan

Fallkniven

90 grader pa stéllet

Plankan (Rak, sida, arm/benlyft)
Dips pa bank



Koordination

Trana 1-2 ganger i veckan. Tréana innan konditionspass eller styrka.

Traningstid ca 15 — 20 min.

Jonglera 5 — 10 minuter.

Frekvensstege. (Hitta 3-5 dvningar pa Youtube och anvénd er fantasi) 10 min
Kullerbyttor 3 x 10 st.
Hjulningar 3 x 10 st.

Tanka pa vid l6pning:

Hallningen

Hallningen ska vid alla évningar vara stolt, tank dig att du har ett snore fast mitt pa

huvudet som lyfter dig uppat.
Ryggen ska vara rak och din blick ska vara rakt fram.
Hoften ska hallas rak samtidigt som 6verkroppen &r lutad nagot framat.

Rorelserna ska ske snabbt och kvickt, hall dig upprétt och jobba med framre delen av

foten for att efterlikna franskjutsfasen vid 16pning.

Steget

Forsok att fa steget rakt under dig, det vill sdga att ditt nedtramp sker i linje med

kroppen, for att du ska fa sa mycket kraft som majligt med dig i 16pningen.

Arbeta med snabba, korta steg.

Markkontakttiden

For att springa snabbt och effektivt ar det en fordel om kontakttiden mot marken ar sa

kort som mojligt.

En kort markkontakttid ger battre gummibandseffekt och en mer effektiv 16pning.

Armarna

Armarna ska pendla rytmiskt utmed sidan av kroppen i takt med I6pstegen.

Manga orienterare tenderar att flytta ut armbagarna vid 16pning pa ojamnt underlag,

vilket hjélper till med balansen men skapar en storre rotation i Gverkroppen.

Vid l6pning pa plana underlag ska armarna rora sig framat och bakat, och en vinkelrat

position bor hallas i armbagsleden.

Forsoka vara sa avslappnad som mojligt och spann inte axelpartiet.



