
Handbollsträning : Blad1

Pass 1: Ben
Uppvärmning: Set reps intensitet Syfte reps och set intensitet
Uppvärmning: 5-10 minuters
cykling/rodd/crosstrainer/assult bike

För styra &
massa 5 set 5 reps mellantungt

Explosivitet:
För maxstyrka
ej massa 4 set 2 reps tungt

https://youtu.be/4VJynYzr3w4?t=51 boxhopp 4 3
För endast
massa 3 set 8 reps Lätt

Huvudövning:
Knäböj 5 5 medel-tungt Uppvärmning:
Assistans: cirkel Jogg 5-10 min
Utfallssteg med KB 3 8/ben HH

https://youtu.be/h63_4qrFO1g?t=15 utfallsteg sida med KB 3 8/sida Framsida VV
https://www.youtube.com/watch?
v=b9bHy3ojQWA Enbensmak med kettlebell 3 8/sida HV

Bål: Flygplanet VH
https://youtu.be/DZ460QK_gPk Shoulder taps 3 30 Ankgång Över-under
https://youtu.be/DXQ9YKHtcsk Sidoplankan med rotation 3 Björngång Över-under

3 10-15

Pass 2: överkropp
Uppvärmning
Uppvärmning: 5-10 minuters
cykling/rodd/crosstrainer/assult bike
Explosivitet: cirkel

https://youtu.be/pHPi3Z3e400?t=4 "bröstpress" med medicinboll 3 8
https://youtu.be/pHPi3Z3e400?t=7 3 8
https://youtu.be/pHPi3Z3e400?t=77 Rotationskast in i vägg 3 6/sida

Huvudövning:
Bänkpress 5 5 medel-tungt
Assistans: cirkel

https://youtu.be/uVDhZalbPAo?t=1 strikta pressar/militärpress 3 10
https://youtu.be/tU7Zc8t3rl8?t=31 pendlay rows 3 8
https://youtu.be/wQ3tdZTz6ZA?t=61 kettlebell-gång över huvud (enarm) 3 20m/arm

Bål:
Hollow hold: mage - rygg

Variation på set och reps:

https://www.youtube.com/watch?v=QmZAiBqPvZw
Tillbaka: häckgång

https://www.youtube.com/watch?v=OFSepehKEsg Baksida (tuppgång)

Höfter (krama ben)

45 sekunder/sida
V-sit med kast från kompis (eller fällkniv)

Stretch: https://youtu.be/KsYUVCZzheQ

Knästående kast in i vägg över huvud

https://www.youtube.com/watch?v=4Y2ZdHCOXok
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https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/4VJynYzr3w4?t%3D51&sa=D&source=editors&ust=1687982650492090&usg=AOvVaw0idR00qGgkNPLANRdAnuPd
https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/h63_4qrFO1g?t%3D15&sa=D&source=editors&ust=1687982650493488&usg=AOvVaw1xS2NFY06SZgwyt4IkpQoG
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3Db9bHy3ojQWA&sa=D&source=editors&ust=1687982650493780&usg=AOvVaw2jZ9GCsNNpyhX-OIkDzkvL
https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/DZ460QK_gPk&sa=D&source=editors&ust=1687982650494241&usg=AOvVaw3XFoIgaDUc9gMmlblG3mMB
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https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/pHPi3Z3e400?t%3D4&sa=D&source=editors&ust=1687982650495498&usg=AOvVaw3NqNgSSgEnbwXS1OH0fjpG
https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/pHPi3Z3e400?t%3D7&sa=D&source=editors&ust=1687982650495710&usg=AOvVaw2vW3sM1I2XNXquqX0-ioPN
https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/pHPi3Z3e400?t%3D77&sa=D&source=editors&ust=1687982650495944&usg=AOvVaw3qzH7TbT-3nvQXrd724NoS
https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/uVDhZalbPAo?t%3D1&sa=D&source=editors&ust=1687982650496620&usg=AOvVaw1bWuqgLBQ8XdGpZ0xPZRXv
https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/tU7Zc8t3rl8?t%3D31&sa=D&source=editors&ust=1687982650496857&usg=AOvVaw1JXbuDWN3ccfS6_uqTAmqI
https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/wQ3tdZTz6ZA?t%3D61&sa=D&source=editors&ust=1687982650497057&usg=AOvVaw1Iny_73jebq0jfHaZTcCL2
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DQmZAiBqPvZw&sa=D&source=editors&ust=1687982650492631&usg=AOvVaw2U3CeoytPHa9Y6fLRJ2mrM
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DOFSepehKEsg&sa=D&source=editors&ust=1687982650493138&usg=AOvVaw1_s3C5XwaUFUVrRWxWhSKR
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3D4Y2ZdHCOXok&sa=D&source=editors&ust=1687982650496271&usg=AOvVaw0Yf-HW87kkUB3Jb6bMQszj

