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TANKET BAKOM FORSASONGSTRANING

VIKTEN AV ATT BYGGA EN GRUND

Forsasongstréaningen ar en av de viktigaste perioderna men
ocksé en mindre prioriterad period som vi tranare far lara
oss av. Varfor ar det s& nar detta ar grunden i att lyckas i sin
sport och oka forutsattningarna till att inte fa
overbelastningsskador?

Jag ar uppvéxt med att en forsasong ar till for att vara
extremt tufft fysiskt och att man ska lara sig mentalt att sta i
tuff traning. Detta kan aven kallas for att bryta ner utdvarna,
men &r det ratta vagen att ga?

Med forsasongstraning ska vi forbereda kroppen, fysiskt
och mentalt for att tala en viss typ av belastningen over tid.
Det innebér att man stegrar belastningen over en langre
period, att man inte chockar kroppen med en allt for hdg
belastning for fort. Vi &r beroende av att bygga en stabil
grund som vara utévare ska sta pa nar traningarna val blir
tuffare, den belastningen vi 6nskar de ska téla for att klara
sportens kravstallning.

PRIORITERA RATT & OKA
MOTIVATIONEN

Skador ar extremt pafrestande for motivationen och vi kan
bli mycket battre pa att prioritera ratt i var
tréningsplanering, att vi ha forstéelse for att grunden bygger
man genom sma pusselbitar i taget for att f& en stabilare
helhet och med bidra till en hogre motivation.

BYGGA ATLETER

Oavsett vilken alder vi tranar bor vara ambitioner vara
att starka individer fysiskt och mentalt for att oka
forutsattningarna att leva ett halsosamt liv. Vi bygger
framtiden och hur 6nskar vi att den ska se ut?

Att prioritera grunden kommer ge dig och dina utdvare
storre chanser att na de resultat ni onskar. En stabil
grund ger battre tranade utdvare vilket skapar
forutsattningar som man inte hade haft om man valjer
att tro att forsasongstraning handlar om att bryta ner
sina utovare fullstandigt. Vi ska bygga atleter, bygga
utovare sa att de 6kar sina chanser att na sina
drommar.
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FORSASONGSTRANING 12-16 AR NIVA 1 AV 3 | 2023

TRANINGSBAKGRUND - DETTA BEHOVER DU
VETA FOR ATT LYCKAS MED TRANINGEN

TRANING MAJ - AUG

Att pldtsligt oka traningsmangden OCH
belastningen ar att forkasta vardet av
forsasongstraning. Det skulle inte ge
nagot syfte. Nar seriespelet ar klart bor
man ta nagon vecka fri for att behalla
motivationen fér sporten och ge
kroppen en paus innan man kick-
startar en ny sasong. Nar ska denna
pausen annars ske? Under sommaren?
Det ar da onskar vi att de kor
forsasongstraning for att inte f& chock
nar lagtraningarna startar.

Maj-Aug ar en period dar vi ska bygga
upp utovarna langsamt, for att tala en
viss typ av belastning och kunna
utvecklas vidare utan att ha blivit
nedbrutna av tréningen, och/eller
Overbelastningsskador.

Individuell tillpasshing ar en viktig
faktor, att traffa varje individs
belastning optimalt och effektivt.

VAD AR 12-16 AR FAKTISKT MOTTAGLIGA FOR?

Barnen bdrjar bli till ungdomar vilket innebar att det aeroba systemet
kan borja utvecklas i form av specifik konditionstraning. Under denna
perioden ar individerna pavag in i puberteten vilket betyder att det blir
an viktigare for oss att behalla tekniken i de olika 6vningarna, samtidigt
som Vi borjar jobba mer med styrka for att minska skador och
férbereda kroppen for en viss typ av belastning. Detta &ar en perfekt
alder for att stegra den "tuffare" traningen langsamt, vilket betyder att vi
chockar inte en 12 &ring med en 16 arings upplagg.

BEMOT MOTTAGLIGHETEN & STARK SYFTET

Forsasongstraning ska vara en kul period som vara utdvare ska se
framemot, inte tvartom. Sjalvklart kanske det inte ar den perioden som
gor att individerna héller pa med sin idrott, men det &r en period som vi
ska satta en stor vardefulls-etikett pa. Vi ska jobba med kondition,
tekniker och styrka pa ett lekfullt satt som individerna kanner att de kan
anvanda i sin idrott, att de forstar vardet av 6vningarna och hur de
faktiskt blir starkare av dem.

TRANINGSFORSLAG LOP & STYRKA e o o

En vdgledning for att bygga grundkondition och styrka effektivt

LOPNING 2-4 GANGER | VECKAN

Pass 1
Anstrangande (3 av 5)

Pass 2
Medel (2+3 av 5)

Pass 3
Anstrangande (3 av 5)

Pass 4
Extremt anstréngande (5 av 5)

STYRKA 1-2 GANGER | VECKAN

Pass 1 (latt, medel eller tungt)
6 grundovningar, 3-5 set, 5-10 repetitioner

Pass 2 (latt, medel eller tungt)
6 grundovningar, 3-5 set, 5-10 repetitioner

Avsluta varje pass med 2-3 bal- och

axelstabilitet/styrka.

Innan varje styrkepass valjer man 2-3
spanstovningar och fotarbete, eftersom det ar

Vi ar beroende av att tillpassa Ioppassen for individen, dar fokus ar att
stegra belastningen. Att [0pa ett lugnt pass pa 20 min har inte alls lika
stor belastning som ett intervallpass i maxfart. Fokus bor ligga mer pa
vilken typ av belastning de utséatts for, inte antalet pass.

nu som kroppen ar mest mottaglig for denna
typen av ovningar. Efter styrketraning ar
kroppen mer sliten.




FORSASONGSGUIDEN AR UPPBYGGD I NIVA 1-3
ENLIGT FOLJANDE:

@00
Niva 1 8-12 ar GRATIS
Traningsbakgrund - detta behover du veta for att lyckas med traningen

Niva 112-16 ar GRATIS
Traningsbakgrund - detta behover du veta for att lyckas med traningen

@00
Niva 2 8-12 ar 199 kr
Traningsupplagg - sa bygger du upp effektiva traningar hela aret

Niva 2 12-14 ar 199 kr
Traningsschema - sa lagger du upp en effektiv forsasongstraning

Niva 2 14-16 ar 199 kr
Traningsschema - sa lagger du upp en effektiv forsasongstraning

Kop hela Niva 2 (tre guider) 499 kr

eo00
Niva 3 8-16 ar fran 450 kr
Tillpassning for ditt lag - boka ett coachning samtal

KLICKA IN PA HEMSIDAN WWW.HANDBOLLSMALIN.SE
FOR ATT TA DEL AV GUIDERNA!
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http://www.handbollsmalin.se/
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HandbollsMalin startades av mig, Malin, i januari 2020 for att borja resan
att dela med mig av min passion for handboll, hallbart ledarskap och
kunna vara en inspirator inom idrotten.

Jag har EHF MasterCoach licens, vilket ar den sista tranarutbildningen
handbollen erbjuder. Utdver det har jag lagt och lagger stort fokus pa att
utbilda mig inom fysisk traning och ledarskapet, da jag vet att detta ar
avgorande for att vara bli en framgangsrik ledare som jag drémmer om.

HandbollsMalins syfte ar att skapa hallbara forutsattningar for tranare
och klubbar inom idrotten, for att man pa egen hand ska sluta behéva
uppfinna hjulet varje gang. Syftet ar att nd en effektivitet i sdsongen,
traningen och den enskilda 6vningen for att vardagen som framforallt
ideell ledare ska bli enklare. Detta leder till ett storre lugn i att du vet vart
du och ditt lag ar pa vag.

Jag vill ge dig det du behover for att lyckas och bli battre an igar!

- Malin
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