Arrangor:

Forkunskap:

Trénarlegitimation:

Plats:

Datum:

Program:

Kursledare:

Instruktorer:

Kostnad:

Boende:

Anmalan:

INBJUDAN TILL
Traningslara
21 — 22 oktober 2023

Blekinge Ishockeyfdrbund

Du ska ha genomgatt godkand Grundkurs, JS1 och/eller MV?2.
Tréningsléra krévs for att kunna utbilda sig vidare till 352 och MV3.
Blekinge Health Arena i Karlskrona

Lordag 21 oktober ~ 09:00 — 18:00

Sondag 22 oktober  08:00 — 18:00

(med reservation for tidsforandringar)

Kallelse, program och deltagarlista utskickas med mail veckan innan kursen.

Fredrik Frisell, 0708-401095, Blekinge Ishockeyfdrbund.

Fredrik Frisell, Nanne Olsson, Johan Hakansson
Kursavgiften &r 3 400 kronor, vilket inkluderar kost och kurslitteratur.

Bokas och betalas av kursdeltagaren sjalv.

Anmélan &r bindande!

1. Anmélan senast méndagen den 9 oktober

2. Anmalan gors pa: uthildning.swehockey.se
Du loggar in med ditt personnummer och da far du ett 16senord via den mail som din férening
har registrerat dig i. Vid frdgor om anmalan kontakta Linda Svensson pa tel: 0708-124518

3. En bekriftelse pa anmalan returneras med e-post.

4. Kursavgiften kommer att faktureras er férening och ska vara
betald innan kursstarten.

5. Kallelse och program skickas med e-post en vecka fore kursstart.

6. Bade teori och praktik ingar, medtag fysklader, skridskor, klubba, hjalm och handskar.

Vialkommen till en givande kurs!
Fredrik Frisell

Utbildningsansvarig
Blekinge Ishockeyforbund



Program

(kan komma att andras)

Lordag 21 oktober
Tid
09.00 - 10.00 60 min Kurséppning och presentation
10.00 - 11.15 75 min Fysiologi: Anatomi och biomekanik - Traningsfysiologi
11.15-11.30 15 min Kaffe
11.30-12.15 45 min Fysiologi: Anpassning till traning
12.15-13.00 45 min Lunch
13.00 - 14.00 60 min Fysiologi: Styrketraning & Traningsprinciper hockeyfys
14.00 - 14.15 15 min Kaffe
14.15-15.15 60 min Traningsplanering: Ishockeyns kravprofil och Sasongsplanering
15.15-15.30 15 min Kaffe
15.30-16.30 60 min Traningsplanering: Periodisering
16.30-17.30 60 min Middag
17.30 - 18.00 30 min Ombyte och transport
18.00 - 19.30 90 min Praktik: Styrke- och konditionstraning

Sondag 22 oktober

Tid

08.00 - 09.00 60 min Traningsplanering: Monitorering och planering av traningsbelastning
09.00 - 09.15 15 min Fika

09.15-10.15 60 min Traningsplanering: Tester och utvardering

10.15-11.15 60 min Prestationsoptimering: Kost for prestation

11.15-12.00 45 min Lunch

12.00-12.30 30 min Transport och ombyte

12.30-14.00 90 min Praktik: Hockeyfys pa is

14.00 - 14.30 30 min Fika

14.30-16.00 90 min Praktik: Skadeforebyggande traning och tester

16.00 - 16.30 30 min Ombyte och transport

16.30-17.30 60 min Prestationsoptimering: Aterhamtningsstrategier och Idrottsmedicin/Skador

17.30-17.45 15 min Avslutning



