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PRAKTISK INFORMATION:

- En gemensam samling fér gruppen inleder dagen.

- Varje lag har tillgang till ett omkladningsrum under hela dagen.

- Ta med klader och utrustning for bade istraning inomhus i ABB Arena Syd och
fystraning utomhus — lager pa lager och garna handskar!

- VSK -tréja ska anvandas under ispassen.

- Ledare och lagvardar finns pé plats for att stétta och halla ihop grupperna.

SCHEMA U13-U15

8.20 Samling vid B-ingangen ABB Arena Syd
9.00-9.40 Pass 1- Skridskoteknik / Malvaktstraning
10.10-10.40  Pass 2 - Teori

11.20-12.20  Pass 3 - Istraning 1

12.40-13.40 Lunch

14.00-14.40 Pass 4 - Fystraning / Lekar

15.20-16.10  Pass 5 - Istraning

9.00-9.40 PASS 1 - SKRIDSKOTEKNIK / MALVAKTSTRANING

Skridskoteknik leds av Damlagets Ellen Spang.

Ledare ar med pa isen som vanligt och stéttar upp.

Malvaktstraning leds av Fredrik Winberg. Varje lag meddelar hur méanga
malvakter man vill ha med pa malvaktstraningen. Ledare som har fér avsikt att
bli malvaktstranare deltar ocksa pa isen.

10.10-10.40 PASS 2 - TEORI

Vi pratar om schysst idrott och bra bandykompis under ledning av
Schysst Framtid medarbetaren och VSK legendaren in the making
Viktor Spangberg. Ledare foljer med gruppen och sitter med pa passet.
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11.20-12.20 PASS 3 - ISTTANING 1

Delain alla i 3 st grupper. 3 stationer med cirka 15-18 min pa varje station.

Borja med gemensam uppvarmning.
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12.40-13.40 LUNCH

Samla ihop laget och ga tillsammans till i ABB Arena Nord fér att dta lunch
(kostnad cirka 115 kr/person, som faktureras till respektive lag).

14.00-14.40 PASS 4 - FYSTRANING / LEKAR

Dela in gruppen i respektive lag eller jamnt fordelade.
Kor varje lek/6vning i cirka 15-20 minuter.

Ovning 1- Forma VSK:

Syfte:
Trana pa samarbete och har roligt tillsammans.

Gor sahar:
Be gruppen att tillsammans forma ordet ”VSK” med hjalp av sina kroppar.

Det enklaste sattet &r att lagga sig ner pa marken och bilda bokstaverna, men
det gar ocksa att sitta eller sta.
For att utmana de aktiva kan du som ledare ta tid.

Ovning 2 - Fystrining:

Syfte:
Prova pa fysovningar for att se hur kroppen reagerar och i vilken muskel det
kanns.

Gor sahar:
Cirkelfys med 5 st 6vningar. Kor varje 6vning i 30 sek, vila 30 sek och kor
nasta.

1. Spring pa stallet med hoga knan

2. Sta i armhéavningsposition och jobba med bena upp mot bréstet
(Bergsklattraren)

3. Skridskohopp sida till sida

4. Hoppar isar med benen samtidigt som man lyfter armarna éver huvudet
(Jumping jacks)

5. Lagg dig platt pa marken med béjda ben och ryggen nedat. Nudda hoger
hal med hdger hand och sen vénster hdl med vanster hand. Jobba sa du
kanner full kontakt med de senda magskulerna. (Haltouch)

Kor detta 3 varv eller vad de aktiva klarar av.
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A

A SALBOHEDS ARENA

15.20-16.10 PASS 5 - ISTTANING 2

Delain alla i 3 st grupper. 3 stationer med cirka 15-18 min pa varje station.

Borja med gemensam uppvarmning.
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