Försäsongsplanering Sikeå Handboll 2020 

Träningsuppehåll (gemensam) 8 april – 4 maj

Egen träning under denna period. Underlag: terrängspår, gräs, väg eller löpband, välj vad som passar er.

Pass 1.  Distanslöpning 5 km

Pass 2.  Distanslöpning 2,5 km + 10x80m stegringslopp

Pass 3.  Distanslöpning 5 km

Pass 4.  Distanslöpning 2,5 km Snabbhetsuthållighet 10x80m 90/95% vila full återhämtning mellan varje lopp.

Pass 5.  Distanslöpning 5 km

Styrke passet rekommenderas 2 ggr/vecka, se bilder/ Lycka till.


Gemensam försäsongsträning

Tid: 4 maj – 29 juni

Träningspassen kommer att bestå av löpning, intervall, styrka, boll och andra aktiviteter. Detaljplaneringen kommer ni att få senare.

Träningarna kommer att starta 18:30 på Jenningshallen. (Samling i foajén)

Maj
Mån 4 maj, ons 6 maj, mån 11 maj, ons 13 maj, mån 18 maj ons 20 maj, mån 25 maj, ons 27 maj/ 8 pass

Juni
Mån 1 juni, ons 3 juni, mån 8 juni, ons 10 juni, mån 15 juni, ons 17 juni, mån 22 juni, ons 24 juni/ 8 pass


Träningsuppehåll (gemensam) 29 juni – 27 juli
Egen träning, sol och bad.
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