TRANINGSGRUPP 1

Mandag: 18:00-19.00 Styrka
Tisdag: 20.00-21.00 Brottning

Onsdag: 18.00-19.00 Innebandy

Torsdag: 18.00-19.00 Uthallighet

TRANINGSGRUPP 2

Mandag: 18:0-19:00 Klubbteknik

Tisdag:

Onsdag:

Torsdag:

19:00-20:00 Styrka
18.00-19:00 Snabbhet
19:00-20:00 Brottning
18:00-19:00 Skotttraning
19:00-20:00 Innebandy
18:00-19:00 Klubbteknik
19:00-20.00 Uthallighet



Traningsgrupp 1 = A-laget - -03
Traningsgrupp 2 =-04 - -07
Styrka i Féreningens gym
Brottning i Brottningshallen
Innebandy i Idrottenshus
Uthallighet vid isstadion omradet

TRANINGSGRUPP 1

Mandag: 18:00-19.00 Styrka
Tisdag: 20.00-21.00 Brottning
Onsdag: 18.00-19.00 Innebandy
Torsdag: 18.00-19.00 Uthallighet

TRANINGSGRUPP 2

Mandag: 18:0-19:00 Klubbteknik
19:00-20:00 Styrka

Tisdag: 18.00-19:00 Snabbhet
19:00-20:00 Brottning

Onsdag: 18:00-19:00 Skotttraning
19:00-20:00 Innebandy

Torsdag: 18:00-19:00 Klubbteknik
19:00-20.00 Uthallighet



Testprogram for Hec-Lidkdping
FOrsta veckan i varje manad testas alla spelare

* Langd och Vikt

* 30m (Snabbhet)

* Harres Test (Kordination)
* Jamfotahopp (Spanst)

e Chins (Styrka)

e Max sit-ups pa 1min (Styrka Bal)

* Max Armhavning pa 1min (Styrka)
e Coopertest 3000m (Kondition) from U-14



Testupplagg i samband med traningar.

Mandagar: Styrkedvningar
Tisdagar: Vikt och langd
Onsdagar: Spanst + Kordination
Torsdagar: Kondition +Snabbhet

Tester utférs i samband med Respektive traning.
Forsta veckan i varje manad fram till seriestarter.



