Traningslara

Som utlovat s& kommer lite mer information kring 16pteknik, rérelsetraning och kost.
Informationen kommer fran lite olika kanaler sdsom ishockey férbundet som har ett bra och
lattforstaeligt satt att formedla information och kunskap.

Avslutningsvis - Hall igang rérelsen och ha skoj!

LOPTEKNIK
Folj lanken for att se ett klipp om 16pteknik

https://www.youtube.com/watch?
v=_KGESn8ArrU&list=PLbJ2EFSnwpxiF9nhv4xGxrFPULRUBBBzz&index=3&t=0s

RORELSETRANING
F&lj 1anken for att komma till fotbollsférbundets sida fér information kring olika évningar fér kna
och bal.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

KOST
F&lj 1anken for att komma till ishockeyférbundets sida fér information kring kost.

https://www.swehockey.se/tranare/Utveckling/Hockeyfys/Kost/

Lanken nedan har bra information fér tjejer som trénar vad géaller kosten.

https://www.swehockey.se/globalassets/svenska-ishockeyforbundet/design2020/
bilder dokument/tranare/ladda-ned/axa - hockevtje|.pdf

STYRKETRANING, FYSTESTER OCH RORLIGHET
Aven har hittar vi bra information fran ishockeyférbundet.

https://www.swehockey.se/globalassets/svenska-ishockeyforbundet/design2020/
bilder dokument/tranare/ladda-ned/hockeyatl lagupplost.pdf

Kor hart och ha skoj! ;)
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