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ESKILSTUNA

Skriv garna traningsdagbok, (nu har vi trénat tisdag, torsdag och sondag).

Mandag Tisdag

Onsdag

Torsdag Fredag

Lordag

Sondag

v27

v28

v29

v30

v3l

v32

v33 IS

Vad tranar jag pa varje vecka?

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Snabbhet

Styrka

Koordination

Uthallighet

Rorlighet

Skott

Skottrampstraning

100 skott om dagen!

En bra malskytt triinar mycket pa sitt
skott och skjuter minst 100 skott om da-
gen. Idag skjuter du som spelare ca 20-25
skott pa en vanlig istriining, vilket ir for
lite.

Vill du bli en malskytt av viirldsklass be-
hover du skjuta minst 100 bra skott/dag.
Det iir viktigt att vara fokuserad vid varje
skott

Redan i unga ar ska du ligga in extra skott-
rampstrining som en del av din dagliga upp-
virmning aret runt. Ju tidigare du fér in extra
skottrining som en god vana desto béttre mal-
skytt kommer du att bli. Skjuter du tillrickligt
ofta, med inlevelse och hégt fokus kommer du
med automatik att borja skjuta hardare samt
med bittre precision.

1 grunden handlar malskytte om att vilja
skjuta: Ofta, snabbt, med precision, fran ritt
avstand och sa ska du vara medveten om
malvaktens luckor. De bista malskyttarna 1
viirlden har koll pa allt detta, Med en kort an-
liggningstid och med en bra uppfoljning far
de bista spelama till snabba vilriktade skott
mot mal fran alla dess ligen.

Variera din trdning!

Niir du triinar pa skottrampen iir det vik-
tigt att du iir fokuserad vid varje skott och
att du varierar din tréining genom att skjuta
olika sorters skott. Kom ihag att triina pa att
sta med bade fotterna pekandes framat mot
malet och at sidan Hir dr nagra exempel pa
skott som du kan trina pa:

* Svepskott

* Backhandskott

* Handledsskott

* Snabbt handledsskott (Snap Shot)

® Slagskott

® Direktskott

© Indragningsskott

® Volleyskott mm

Om du vill Jira dig mer om skotteknik ska du
kolla in “Ishockeyns Tekniska Grunder”.

Hir finns filmklipp som visar de olika skotten.

Ga in pa denna Jank cller scanna in QR-koden
ovan for att komma till filmema: http:/www
swehockey.se/Hockeyakademin/Video

Puckoning fut 3 V603 puckar

TEKNIKTRANING MED TRAKULA

Tank pé att st i akstalining (ordentiigt bojda knan) och med iyt blick vid genomforandet.
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Ett traningspass kan se ut sa har:

Uppvarmning: minst 10 minuter: tex hopprep i fem minuter, jogga/lépa i fem minuter.

Armhavningar

X-1 (stdende hander pa laren, hoppa isar och handerna méts ovanfoér huvudet)
Fyrfota-handerna axelbrett, benen hoppa isar, ihop, under

Upphopp, hander i backen

Fyrfota, hoppa med béagge fotterna till sidan av vanster hand, tillbaka sedan hoger sida
Situps med klubba

Fyrfota, vanster fot vid va hand andra benet rakt bakat, sedan véaxla sa ho fot vid hé hand
Fyrfota, magen uppat, vanster fot méter hdger hand, véxla

Vindrutetorkaren, pa rygg, benen ihop rakt upp ner till vanster och upp sedan hoger och upp

Hopp i kvadrat, jamfota eller pa ett ben, hoppa framat, at sidan, bakat, at sidan sedan tillbaka samma
vag

Skridskohopp mellan linjerna, hoppa hogt, ta sats djupt pa stodjebenet

Tva och tva, en pa rygg, den som star forsoker putta ner benen pa den som ligger ner

Tva och tva, en pa axlarna medans den andra haller i halarna och slapper vaxelvis ena benet
Tva och tva, hoppa bock 6ver den andra och kryp sedan mellan benen

3 set x10 repetitioner eller Tabata

Avsluta med att jogga ner i tio minuter.

Ett pass med uthallighet:
Cykla 20 km pa en timme

Intervall
600m*8ggr(4800m) eller 600m*4, 400m*4, 200m*4(2400+1600+800=4800m)



Ordningsfolid
1. Forst skall man lagga in 6vningar med stora krav pa nervsystem och muskler. Exempel pa

sadan traning ar:

Snabbhet

Snabbstyrka + maxstyrka

Teknik + koordination (avancerad + nyinlarning. Allman koordination och viss teknik som behérskas
kan &@ven kodras som viloévningar mellan intensiva 6vningar. )

Denna typ av traning fordrar att nervsystemet och muskulatur ar i ett utvilat tillstand.

2. Blandad aerob / anaerob, exempelvis komplex traning och bollspel. Alaktacid traning.

3. Aerob traning

4. Anaerob laktacid traning

Man tranar inte alla dessa moment i ett och samma pass, men det ar bara att stryka det som inte
tranas s& blir ordningsfoljden den ratta.

Neuro-muskuldra férhallanden

Mycket av snabbheten bestar av samspelet mellan nerv och muskel.

Ett val automatiserat program i finns "lagrat” i ryggmargen

och vid traning ger det kortare nervledningstid till arbetande muskler.

For att kunna automatisera snabbast mdjliga rorelse kravs traningsévningar som utfors i hogsta mojliga
tempo.

- fart under 80% av max - utvecklar inte snabbheten

- fart mellan 80-90% av max - bibehaller snabbheten (submax)
- fart 6ver 90 % av max - utvecklar snabbheten

- fart 6ver 92 % av max -utvecklar accelerations snabbheten.

Det ar den stora skillnaden pa att trana intervall (som forbéattrar konditionen) och snabbhetstréaning.

| den sistnamnda &r vilan l&ng (minst dubbel s& lang tid som arbetstiden) for att kunna prestera sd nara max
som mojligt.

Du ska aven vara utvilad nar du startar snabbhetstraningen

For att trana upp det neuro-muskulara systemet kravs dven god teknik for att sl pa ratt muskler vid ratt
tillfalle,

I6pskolning borde inga i alla traningar och ska ocksa utforas i utvilat tillstand.

Ta hjalp av en friidrottare eller ndgon annan som kan god lopteknik



4

ESKILSTUNA

Plankan

GOR SA HAR

Ta stod med armbégarna mot golvet strax utan-
for axelbredds avstind. Sta pd tdrna med hoft-
bredds avstind mellan fotterna. Hall kroppen

i en rak linje sa linge du orkar (max 3 minuter)
(1). Den som testas ska visa var trottheten sét-
ter in och inte falla ihop helt och hallet.

Genom att iaktta hur kroppens position dndras
under testet gir det att se vilka svagheter som
finns i olika delar av kroppen.

« Svankar testpersonen dr mag- och rygg-
muskler svaga (2).

o Lyfter testpersonen hofterna mot taket dr
sitesmusklerna svaga (3).

« Sjunker testpersonen ned med huvud och
axlar #r axlar och nacke svaga (4).




