Traningsplaneringens filosofi

varfor? hur? nar?

» Hur noggrant planerar du din traning?

» Hur vet du vilket traningspass du skall kora om ermanad eller om ett ar, och
framforallt varfor?

« Nar under dygnet ar prestationsformagan pa topp?

« Nar ar det lampligt att trana styrka, uthallighet och teknik?

« Ar det béttre att kéra tva korta traningspass eller ett langre pass?

Om malet med tréningen &r att 6ka prestationsférmag eller forbattra sin fysiska status
sa stalls man infor ett flertal fragestallningar. Hur planerar man en tréaningsdag eller en
hel sasong? Ju langre traningsperioder man planeradesto fler blir fragorna.

Tony Gustavsson, elitfotbollstranare och Patrik Hoderg fys tréanare i Djurgarden hockey
kommer att under denna forelasning att belysa olikaaspekter av langsiktig tranings-
planering.

Tony och Patrik kommer att belysa de mest optimalgrinciperna for att géra en optimal
traningsplanering pa ett lattforstaligt och pedagogskt séatt. Det kommer aven att finnas
utrymme for egna fragor och diskussion.

Forelasningen vander sig till dig som ar tranare/ldare i nagon lagidrott, och tranar
ungdomar fran 12-13 ar och upp till seniorer.

Datum for forelasningen: Mandag 2 april
Tid: Kl 18.30-20.30

Plats: Haninge kulturhus

Max antal deltagare: 30 st

Kostnad: 200 kr/deltagare (faktureras)

Anmalan per mail till: tomas.andersson@haninge.se

Senast den 15 mars. "Fadrst till kvarn” galler.
Namn, forening, lag, faktura adress samt tel nr skifinnas pa anmalan..
Anmalan ar bindande.

Fragor:

Tomas Andersson
Haninge kommun
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