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GRUPP 2/ Ul1-U13 P-15/P-16/F-16

PRAKTISK INFORMATION:

- En gemensam samling fér gruppen inleder dagen.

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

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

- VSK -troja ska anvandas under ispassen.

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

SCHEMA U11-U13

9.00 Samling vid B-ingangen ABB Arena Syd
9.40-10.20 Pass 1- Skridskoteknik / Malvaktstraning
10.50-11.20  Pass 2 - Teori

11-40-12.40 Lunch

12.50-13.20 Pass 3 - Fystraning / Lekar

14.00-15.00 Pass 4 - Istraning

9.40-10.20 PASS 1 - SKRIDSKOTEKNIK / MALVAKTSTRANING

Skridskoteknik leds av Damlagets Ellen Spang.

Ledare 4r med pa isen som vanligt och stéttar upp.

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

10.50-11.20 PASS 2 - TEORI
Vi pratar om schysst idrott och bra bandykompis under ledning av

Schysst Framtid med medvarkande av spelare fran representationslagen.
Ledare foljer med gruppen och sitter med pa passet.

11.40-12.40 LUNCH

Samla ihop laget och ga tillsammans till kiosken i ABB Arena Syd.
Dar serveras Hamburgare med bréd.
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12.50-13.20 PASS 3 - FYSTRANING / LEKAR

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

Ovning 1- Bokstavsjakt - VSK:

Syfte:
Trana pa samarbete och har roligt tillsammans.

Gor sahar:

Dela in gruppen i flera lag. Lagen far sedan 10 minuter pa sig leta reda pa och
samla ihop sd manga fysiska foremal som mojligt som borjar pa 'V, S och K.
Féremalen maste kunna tas med till lagets bas.

Rakna sedan féremalen och se vilket lag som samlade flest.
Ovning 2 - Littare fystraning:

Syfte:
Prova pa lattare styrkedvningar for att se hur kroppen reagerar och i vilken
muskel det kdnns.

Gor sahar:

10 st armhévningar (Géar bra att st pa kna)
10 st benbdj

10 st situps

10 st utfallsteg

Kor detta 2 varv eller vad de aktiva klarar av.
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14.00-15.00 PASS 4 - ISTTANING

Delain allai 4 st grupper. 4 stationer med cirka 12-14 min pa varje station.
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