Grundupplagg hockeytraningar.
Hej!
Foreningen har tagit fram ett nytt traningsupplagg som vi nu kommer férhalla oss till,
3 ispass och 3 fyspass.
En gang i veckan ar det fystraning tillsammans med fystranare fran HHC.
Fystraningen halls pa Aktivitetsfabriken och friskvardsanlaggningen Ibalans.
(Kopmanbergsvagen 1).
Ett traningspass bestar av fystraning och istraning, man skall delta och gora sitt
basta hela traningspasset.
Det kan vid undantag bli mindre an 3 traningar i veckan da det ar A-lags, J18 eller
J20 matcher inbokade pa istidsschemat pa veckodagar.
Vi klammer aven in videocoachning ibland for att ga igenom matchsituationer som ar
mindre bra och sadant som ar bra.

Traning (3 olika fyspass, 3 olika ispass).

Grundupplagget med 3 traningar i veckan ar fystraning+istraning vid samma tillfalle.
Antingen ar det fystraning fore ispasset eller tvartom. Och vi férhaller oss till olika
upplagg pa traningarna som vi rullar pa.

Upplagget ar pa isen alltid skridskoakningens grunder i minst 10 minuter och sedan
flerstationstraning med mellan 3-5 olika stationer. Grupper delas in snabbt och sedan
kor vi i ca 6 minuter pa varje station.

Det tranas allt ifran kampspel, smalagsspel, teknikbanor och matchlika évningar som
1mot 1,2 mot 1, 5 mot 5i en zon osv. Vi lagger ocksa in helplansspel vid tillfallen for
att tréna pa inspel, uppspel m.m.

Narvaro och vilodagar.

Vid 3 traningstillfallen i veckan blir 300 minuter (5 timmar). Ar man med p& match
tillkommer 1 timme. Sa totalt 6 timmars fysisk aktivitet. Vila ratt nar det inte ar
traningsdag.

Kom i tid.

Vara positiv och halsa pa alla.

Minst tva traningspass under matchveckan for att bli kallad till match.

Pa istraning sitter vi endast i baset vid helplanspel, aldrig annars.

Ar man inte med pa fystréning &r man inte med pa istraning.

Gor alltid ditt basta pa och utanfor isen.

Stotta och hjalp varandra att bli battre.

Ta eget ansvar for sitt beteende i situationer som kan uppsta pa och utanfér
isen, utan att skylla pa andra.

e Tatill dig feedback (synpunkter) om sadant du gor bra eller kan goéra battre.
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