Egentrening sommeren 2009
Egentrening bør gjennomføres 2 ganger per uke med fokus på styrke, spenst og utholdenhet. Nedenfor får dere 3 program som dere kjenner fra barmarkstreningene. Bruk disse annen hver gang.
Husk også teknikktrening med kølle, ball,trekule, puck

Prøv også å finne et sted hvor dere kan skyte etter hvert treningspass.

HUSK! Hvis du skal kjøre egentrening er det viktig å få opp intensitet og ”trøkk”, gjør det ordentlig, vær nøye….. Uten fokus på dette kan man like gjerne la det være…..

Nå begynner mange å kjenne forskjellen fra når vi startet barmark, 5-6 uker uten egentrening blir grunnlaget vi nå har lagt borte.

Husk! Oppvarming
Løp i ca. 20 minutter eller bruk oppvarminga vi bruker på treninga.
Dag 1.
Styrkesirkel (stasjonstreninga vi bruker inne i ishallen)
Husk oppvarming…
Push up, Sit up, Spensthopp, Bjørnegang, Chins, Dips, Skøytegang (husk å sitte dypt, ikke fraspark før du er i balanse), Hoppe sidelengs (sett opp en bom eller tau og hopp over), Planken på magen, Planken på begge sider.
Alle øvelsene skal vare i 30 sek. og 15 sek. pause, unntatt planken som er 90 sek på magen og 60 sek på siden, pause 15 sek. Kjør 3 runder. Husk å tøye ut!
Dag 2. Stigningsløp (dette er treninga vi bruker i den bratte bakken opp i skogen)
Bruk samme opplegg som vi gjør på treninga med 8 spurter til hver kjegle, eller hvis bakken ikke er lang nok, gjør som beskrevet nedenfor.
Husk oppvarming…
Bruk en bratt bakke, lag dere et merke ca. 30 meter opp i bakken.

Full spurt fra start og opp til merket, jogge/gå ned igjen for så å spurte opp igjen.

40 repetisjoner.

Avslutt med planken på magen 90 sek. pause 15 sek.



         Begge sider  60 sek. pause 15 sek.

Dag 3. Styrke/spenst
Husk oppvarming…
Bruk samme bakke som stigningsløpet 30 meter.

6 ganger spurte opp

6 ganger skøytegang, husk vær nøye, sitt dypt og ha balanse før ”fraskyv”

Hinke 6 ganger på hvert ben. 
Froskehopp 6 ganger (få rompa ned mot hælene og sprett fra så langt som mulig)

Gå opp med utfall, 90 o vinkel på bena, husk hold armene opp og vær i balanse.
Avslutt med 6 ganger spurt opp.
Lykke til og god sommer hilsen
Petter
