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Traningspassen ér upplagda s att de kan géras med minimalt med utrustning.
Sprid ut passen dver veckorna som ni sjélva vill men kér max 2 dagar pa raken och ta sen en vilodag.
Virm upp infor varje pass med Litt jogg (eller hopprep) och axelkontroll med gummiband.

Ordforklaring:

WOD = Workout Of the Day (dagens pass)

AMRAP = As Many Reps As Possible, (s& manga repitioner/varv som mojligt)
Set = Varv

Reps = repitioner

Ackumulera = samla ihop / sammanlagt

Vecka 1

Pass 1

o Styrka:

» Kniboj Hopp 3x10reps

= Explosiva armhévningar (med klapp om mojligt) 3x5reps
o WOD:

= 5 varv pa tid av:

400m 16pning

15 Armhévningar

Pass 2

o Styrka:

= Utfallssteg 3x10 med vikt pé raka armar, ta ngt tungt som finns tillgéngligt
» Handstaende, ackumulera 1 min

o WOD:

* Varje minut p4 minuten i 30 min:

4 armhivningar

8 situps

12 knébgj

Pass 3

o WOD:

= 6 varv av:

Sprinta 30 sek

Jogga 2 min

Promenera 2 min och 30 sek

Visualisera (forestill) dig en handbollsmatch.

Sprint = betyder l0pning i maxfart. Se framfor dig hur du l6per hem och foérhindrar ett kontringsmal eller hur
du l6per péa egen kontring.

Jogg = Star for allt jobb du gor pé planen. Ett tufft och intensivt forsvarspel, uppspel, anfallsspel och
hemjobb.

Promenad = Tid for aterhdmtning, tink dig en timeout eller halvtidspaus. Andas och ladda om.

Vill du gora det 4nnu mer handbollslikt:
Bryt av sprinten och éndra riktning = Forst forsvarsjobb sedan direkt egen kontring.
Lopningen blir dé ca 15 sek i vardera riktning.



Vecka 2

Pass 1

o Styrka:

» Knéboj Hopp 4x8reps

» Explosiva armhévningar (med klapp om mojligt) 4x4reps
o WOD:

» 21-15-9 reps pa tid av:

Squat jump

Armhévningar

Vila 3 min

400m 16pning, max fart

Pass 2

o Styrka

* Broadjumps (jamfota lingdhopp) 4x5hopp for max ldngd
o WOD:

* 50-40-30-20-10 reps pa tid av:

Situps

Up-down (laren i backen och std upp, nédstan som en burpee)

Pass 3

o Styrka:

= Utfallssteg 4x8 med vikt pa raka armar, ta ngt tungt som finns tillgingligt
= Handstaende, ackumulera 90sek

o WOD:

* 3 varv pé tid av:

400m 16pning

21 Kniboj

12 Armhivningar

Pass 4
o Langlopning 60-90min i lugnt tempo, spring gérna med en kompis, ni ska kunna prata med varandra hela
tiden utan att det blir jobbigt.



Vecka 3

Pass 1

o Styrka

» Knéboj Hopp 6x6reps

» Explosiva armhévningar (med klapp om mojligt) Sx4reps
o WOD:

= P4 tid:

1000m l6pning

50 Kniboj

Ackumulera 1 min Handstéende

Pass 2

o Styrka:

* Broadjumps (jamfota lingdhopp) 5xS5hopp for max ldngd
o WOD:

4x800m lopning 2 min vila emellan

Ténk dig att vi dr ivdg p& cup. Ménga matcher pé & dagar.
Nu ér vi i slutspel och vi startar med attondelsfinal.

Vid forlust har vi spelat férdigt, vid vinst har vi minst en match till. Malet &r final.

L&p ditt max vid varje varv. Varje varv ér en ny match.

Pass 3
o Styrka:

= Utfallssteg 6x7 med vikt pa raka armar, ta ngt tungt som finns tillgédngligt
» Handstéende, ackumulera 90 sek pa féarre forsok dn forra veckan

o WOD

= 5 varv pa tid av:
200m 16pning

10 Armhivningar
10 Kniboj



Vecka 4

Pass 1

o Styrka:

» Knéboj Hopp 8x5reps

» Explosiva armhévningar (med klapp om mojligt) 5x5reps
o WOD:

* 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 reps av:

Situps

Sprinta 100m mellan seten

Nu ar det match igen. Och inte vilken match som helst, det dr dags for semifinal.
Vid vinst véntar finalen men det krdvs att vi gér jobbet hér och nu for att vi ska ta oss dit.
Tryck i ditt max vid varje 10pning, for varje 16pning du gor ar du ett steg ndrmare malet.

Pass 2

o Styrka:

* Broadjumps (jdmfota lingdhopp) 6x5hopp for max ldngd
o WOD:

* 10min AMRAP:

10 armhévningar

10 situps

10 boxhopp 50 cm (parkbénk eller liknande funkar utmarkt)

Pass 3

o Styrka

= Utfallssteg 8x8 med vikt pa raka armar, ta ngt tungt som finns tillgédngligt
» Handstaende, ackumulera 2 min

o WOD:

= 3 varv pa tid av:

400 m 16pning

30 Situps

15 Kndbdj med hopp

Pass 4
o Langlopning 60-90min i lugnt tempo, spring gérna med en kompis, ni ska kunna prata med varandra hela
tiden utan att det blir jobbigt.



Vecka 5

Pass 1

o Styrka

5 Superset

* 10 Knéboj med hopp
* 5 Explosiva armhivningar (med klapp om mdgjligt)
o WOD

» Lopning, pa tid:
800m

400m bakat

800m

400m bakat

Pass 2

o WOD

= Tabata Something Else:

20 sek arb 10 sek vila x 8 per 6vn, ingen vila mellan 6vningarna.
Burpees

Armhévningar

Situps

Knébgj

Forst gor du 8 varv med burpees (20sek arb/ 10 sek vila). Efter det gar du direkt vidare med 8 varv
armhévningar (20sek arb/ 10 sek vila).

Pass 3

o Styrka:

5 Superset

* 10 Utfallssteg med vikt pa raka armar, ta ngt tungt som finns tillgédngligt
» Handstaende, ackumulera 2 min pa farre forsok én forra veckan

+ WOD:

5x400m 16pning, 2 min vila emellan

Pass 4
*+ WOD:
Spring 1500m pa tid


http://youtu.be/QgghNOUjOK8
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