TRANINGSPROGRAM LAKF
I. 1gang/vecka: 16pning helst pa mjukt underlag (anvand bra skor)

lag-/mellanstadiet: spring ca 30 minuter

Starta med att ga 5 minuter, spring ca 20 minuter och ga 5 minuter som nedvarvning. Om du
inte riktigt orkar gar det jattebra att ga 10 minuter, och sedan springa och ga om vartannat.
FOrsok att springa minst 10 minuter i strack!

Hogstadiet: spring ca 50 minuter
Starta med att ga ca 10 minuter, spring sedan 30 minuter och avsluta med att ga 10 minuter
som nedvarvning.

STRETCHA!

Detta joggingpass ska ni gbra en gang per vecka om ni tranar nagon annan sport och tva
ganger per vecka om ni inte trdanar nagot annat an konstakning. Om ni har ett specifikt
konditionstraningspass med fotbollen (eller annan sport), ar det ok att sta over detta
[6pningspass.

Il. Minst 1 gang/vecka: styrketrdning, balans och teknik

Starta med att hoppa rep: Hoppa 2 minuter och vila sedan 30 sekunder. Detta gor ni 5
ganger.
1. Hoppa vanligt, tank pa att stracka pa fotlederna
Hoppa pa ena benet
Hoppa pa andra benet
Hoppa med “korsade armar”
Avsluta med att hoppa vanligt
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Trana upphopp + landningsposition. Landa varannan gang pa hoger ben och varannan gang
pa vanster. Gor 10 ganger pa varje ben.

Hoppa igenom alla konstakningshopp som du tranar pa isen. Gor 5 av varje hopp.

Trana leverans
Boja bak ryggen (hall i ndgot, precis som nér vi gor himmelspiruett vid sargen)
Spegeln — bada benen
Flygskar — bada benen
Skjuta hare — bada benen

STRETCHA!



lll. Styrketrdningspass 1 gang/vecka:
Detta kan du gora efter din fotbollstraning, efter joggingpasset eller efter
hopptraningspasset om du vill. Ni som inte tranar nagon annan sport bor gora detta pass 2
ganger/vecka.

Se till att alltid vara uppvarmd!
Benbdj: 20 repetitioner, gor 3 omgangar (totalt 60 st)
Tank pa att ha rak rygg och att ha “knéna 6ver tarna”

Tahavningar: pa ett ben, hall i dig it ex en stol.
Gor 10 pa varje ben och 3 omgangar (totalt 60 st)
Tank pa att halla fribenet “ta mot hal” (som nar vi aker bagar)

Sittups: 20 st och 3 omgangar (totalt 60 st)
Ryggups: 20 st och 3 omgangar (totalt 60 st)

Armovning: hall armarna rakt ut, rulla framat och rakna till 60
Gor samma sak men rulla armarna bakat.

STRETCHA!

Skriv garna traningsdagbok hemma for egen del. Har skriver ni vad ni har tranat, om ni har
spelat fotboll, dansat eller nagot annat. Skriv ocksa om ni har gjort en lang cykeltur eller
promenerat en langre stund. Allt for att se sjalv vad jag har tranat. Du tranar for din egen
skull inte fér nagon annan.

Det kommer att synas vilka som inte har tranat alls till hdsten pa isen. Det ar viktigt att man
heller inte tranar for mycket utan later kroppen vila ocksa. Kom ihag att ha roligt nar ni
tranar, och gor det garna tillsammans med nagon kompis eller varfér inte ta med mamma
eller pappal



