[bookmark: _Hlk23268680]SCHEMA FÖR TISDAGS- och TORSDAGSTRÄNINGEN SÄSONG 2025/2026
Träningstider tisdagar 
· Ute: 17:30-18:30 Samling vid klubbstugan. Tillgång till omklädningsrum och dusch
· Inne: Samling vid stora sporthallen. Vi får tillgång till hallen ca 15 min innan så man hinner byta om och vara klar till 17:30.
· Nyckel till sporthallen finns i klubbstugan i kartrummet. Det ska vara någon med nyckel till klubbstugan uppsatt varje gång på inne träningen så ni kan ju sinsemellan stämma av vem som hämtar nyckel vid varje tillfälle
· Hallen är bokad mellan 17:30-18:45. Men i den tiden så ska man också hinna ta fram och ta bort då hallen kan vara bokad av andra både före och efter.  
Tisdagar: Det är 2 grupper, en äldre och en yngre grupp.
Äldre:  Här är fokus på kondition, löpteknik och styrka. Denna träning ska vara anpassad för våra ungdomar alltså mellan 12-16 år. Så tänk på det vid val av övningar. 
Yngre: Mer fokus på att leka, ha roligt samtidigt som man får upp pulsen, tränar balans och koordination. Gärna lite orienteringskunskap inbakat. Är framför allt de yngre barnen 7-11år
Gällande Torsdagsträningen är det inte helt bestämt vilka dagar det blir Natt cup. Så den planeringen är inte helt klar. Kommer uppdatering senare.
Om ni inte kan eller får förhinder så byt med varandra, se telefonnummer till alla uppsatta ledare nedan.
Sofia Skörde		070-3792599		Stina Albinsson      	073-3810361 Ina Skalberg		072-2020997		Emil Ericsson		070-2042591 Jonas Nilsson		070-6464326 		Tomas Nilsson		070-2330468 Maja Nylund		072-40644295		Stina Nilsson 		070-5934561
Håkan Svensson	070-6293724		Stefan ” Ebbe” Svensson	072-7229318
Carina Svensson	070-2588031		Daniel Hjelmberg	070-5380650
Ida Grahn		073-3721645		Ulrika Ivansson	070-3372693
Ellen Albinsson	073-0230801		Astrid Nilsson		070-9241072
Malin och Christoffer Lust 	070-2460863		Mattias Gunnarsson                072-2210900
Filip Broling                               070-5492599		Hjalmar Folkestad                    076-1192718		









	DATUM
	YNGRE GRUPPERNA
	ÄLDRE GRUPPEN
	TORSDAGSTRÄNING

	4/11
	Håkan A- Daniel H
	Tomas N
	

	6/11
	
	
	Håkan S

	11/11    
	Stina A- Ulrika I
	Jonas
	

	13/11
	
	
	Natt cup

	18/11 Inne   
	Maja N- Malin L
	Stefan S
	

	20/11
	
	
	Jonas N

	25/11
	Ina S- Filip B
	Mattias G
	

	27/11
	
	
	Tomas N

	2/12  
	Maja N- Christoffer L
	Emil E
	

	4/12
	
	
	Håkan S

	9/12  Inne     
	Ida G- Stina A
	Sofia S
	

	11/12
	
	
	Natt-cup

	16/12
	JULAVSLUTNING ?
	JULAVSLUTNING ?
	

	18/12
	
	
	

	
	JULLOV
	JULLOV
	

	8/1
	
	
	Natt-cup

	13/1 Inne
	Carina S- Ina S
	Stefan S
	

	15/1
	
	
	Jonas N

	20/1
	Daniel H- Hjalmar F
	Jonas N
	

	22/1
	
	
	Tomas N

	27/1    
	Håkan A- Stina N
	Mattias G
	

	29/1
	
	
	Håkan S

	3/2  Inne
	Ida G- Ulrika I
	Sofia S
	

	5/2
	
	
	Natt-cup

	10/2
	Sportlov
	Sportlov
	

	12/2
	Sportlov
	Sportlov
	?

	17/2
	Håkan A- Christoffer L
	Emil E
	

	19/2
	
	
	Tomas N

	24/2  Inne
	Stina A- Stina N
	Carina S
	

	26/2    
	
	
	Jonas N

	3/3
	Filip B- Hjalmar F
	Tomas N
	

	5/3
	
	
	HåkanS/Jonas/Tomas

	10/3
	AVSLUTNING Håkan A
	AVSLUTNING Mattias G
	

	12/3
	
	
	Natt-cup

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


	
	
	


ÖVNINGSTIPS UTE
Uppvärmning – genomförs inför alla pass, cirka 10 min löpning ev. med inslag av olika benrörelser, höga knän, bakåtspark m.m., uppmjukning.
Skidträning – 
Reflexbanan - Löpning med pannlampa på reflexbanan innanför stora elljusspåret
Långa intervaller - kan springas två och två med start vid delning 1,5 km, springer åt varsitt håll, möts och vänder om samma väg tillbaka, 2 minuter – 1 min vila, 3 min – 1 min vila, 4 – 5 min – 2 min vila
Korta intervaller – Lilla slingan vid klubbstugan kan användas eller hela elljusspåret.
t.ex. 90 – 30, 70 – 20, 60 – 30, 45 – 15, vi möter upp varandra under vilan så alla vänder om och går mot siste man, lyktstolpsintervaller – spring fort mellan x antal lyktstolpar och jogga/gå mellan x antal. 
Lång backe – förslagsvis på elljusspåret där 2,5 km och 1,5 km spåren går ihop.
Stege – 1 – 2 – 3 – 4 – 4 – 3 – 2 – 1 eller liknande med halva tiden vila.
Löpskolning/löpstyrka – använd övningarna som sitter uppe längs med elljusspåret alternativt Carina har nedskrivet löpskolningsövningar.
Mixade pass – man kan också mixa ihop t.ex. backe/långa intervaller/korta intervaller.
Skidåkning – vid snö kan löpning bytas mot skidåkning
ÖVNINGSTIPS INNE
Uppvärmning – löpning, hopprep, ”fånga svansen”
Stationsträning – olika styrkeövningar som körs i 45 sek, vila 15 sek byt station. Carina har förslag på övningar.
Hinderbana – bygg upp med utrustning som finns, t.ex. löpning på tjockmatta, krypa under, klättra över, hoppa över, snabba fötter i ringar, slalom m.m.
Kortleksträning – dela in i smågrupper med varsin kortlek, bestäm vilken övning som representera varje färg, t.ex. spader magövning, klöver ryggresning, hjärter knäböj, ruter armhävning, någon vänder upp ett kort och gruppen utför antalet som står på kortet, klöver 8 = 8 ryggresningar, man kan ha olika övningar för de olika grupperna och efter en viss tid växlar man övningar
Parträning – man gör övningar två och två, Carina har övningsförslag
Tabata – olika övningar som körs i 20 sek med 10 sek vila x 8, Carina har övningsförslag
Lagträning – stafett träning i grupp, olika delsträckor t.ex. innebandyboll runt koner, slalombana med basketboll, hämta ärtpåsar, styrkeövningar, fram och tillbaka i salen, efter en viss tid eller efter att ett lag har hämtat ett visst antal ärtpåsar byter lagen övning.


