Sommartraning Nodinge Handboll P04

Detta ér det traningsprogram som vi vill att ni ska f6lja under det sommaruppehall som vi
nu har.
Ni ska trdna minst 1 ggr 1 veckan men gérna 2 ggr.

Forsisongstrining infor hosten

Kondition: Spring 1 minst 20 minuter girna 3,5:an 1 Dammekaérr. Forsok att hitta en fart
som passar dig sé att du har gett allt nir kommer i mal. Ge inte upp det dr oftast viljan som
tar slut forst och inte konditionen. Det dr ndr man tar ut sig som man gor framsteg.

Styrka:
Djupa knéboj med explosivt upphopp 3 set x 15 ggr.

Djupa armhévningar gédrna pd ta 3 set x 15 ggr. Om man inte orkar pa ta skall ni gora pé
kné. Ténk pa att gd ner djupt och ldngsamt.

Gor "plankan" i 3 set med tidsintervallet 1.15 min 1.0 min samt 0.45 min. Ténk pa att
spanna magen och ge inte upp.

Situps. 3 set x 15 ggr. Tank pa att inte g& for langt upp, det dr bara magen som ska jobba.

Detta dr den tréning vi vill att ni ska f6lja, och nér vi dtersamlas infor hosten kommer det bli
obligatorisk fys-test for att se hur ni ligger jamfort med testet vi gjorde 1 varas. Att tinka pa
ar att detta ar for din och lagets skull, det ar du sjédlva och laget som vinner pa om DU skoter
traningen, s bit ihop och gor detta for bade din och dina kamraters skull.



