Traningsprogram for handbollsspelare

Lopning

Tank pa det vi har pratat om pa de gemensamma loppassen under alla I[6ppass ni kor.

Fotisattning - Tank ta, ingen ”lunk”.

Hallning - Stolt och rak dverkropp, for att f& in s& mycket syre som mgijligt.

Armpendling - Ta i med armarna under intervallpass och uppférsbackar sa att vi far hjalp utav dem.

Distanspass

- Uppvarmning - 10min
Viktigt att halla ett IAgt tempo. Har tanker vi oss ett tempo pa ca 8min/km, de tempot vi har pa vara
gemensamma Iéppass.

« Distans - 6km
Tanken med detta pass ar att vi skall bygga upp uthalligheten.
Forsok att variera terrdngen pa detta pass. Grusvégar, elljusspar eller skogsstigar.
- Nedvarvning - 10min
Viktigt att halla ett 1&gt tempo. Har ténker vi oss ett tempo pa ca 8min/km, de tempot vi har pa véara
gemensamma léppass.

Intervallpass

« Uppvarmning - 10min
Viktigt att halla ett 1&gt tempo. Har ténker vi oss ett tempo pa ca 8min/km, de tempot vi har pa vara
gemensamma l6ppass.

« Intervall (30sec = 100%, 60sec = 30% x 8)

Detta pass &r det absolut viktigaste for er handbollsspelare. Det ar dven har vi kommer att f4 den storsta
utvecklingen i er 16pning.

Efter uppvarmning staller ni in klockan. 30sec spurt, sé fort ni bara orkar och sedan 60sec lugn jogg.
Viktigt har att ni haller er till tiderna! Ni skall vara s3 trotta efter dessa 30sec att ni nastan maste g4, dock
viktigt att vi haller oss pé en jogg fart nar vi vilar vara 60sec.

« Nedvarvning - 10min

Viktigt att halla ett Iagt tempo. Har tanker vi oss ett tempo pa ca 8min/km, de tempot vi har pa vara
gemensamma léppass.

Tidspass

- Uppvarmning - 5min
Viktigt att halla ett IAgt tempo. Har tanker vi oss ett tempo pa ca 8min/km, de tempot vi har pa vara
gemensamma léppass.

« Tid (20 min)
Detta pass anvéander vi oss av ndr vi inte har tid att planera in ett pass men k&nner att vi vill ut och
springa &nda. Satt klockan p& 20min efter uppvarmning och spring i den fart du &r sugen pa.
Du kan ténka att du skall ta det lugnt, eller springa snabbare. Det &r upp till dig.

« Nedvarvning - 5min
Viktigt att halla ett 1&gt tempo. Har ténker vi oss ett tempo pa ca 8min/km, de tempot vi har pa véara

gemensamma léppass.



