Fys Handboll F16, sommaren 2021 - del 2

Vi fortsatter med traningen som syftar pa att vara i bra skick nar vart intensiva tranings/match-
program drar igang efter semestern :

1. Gemensam utomhustraning pa onsdagar. 4-5km 16pning kombinerat med ett antal
aktiviteter pa vagen. Hall koll pa nyhetsutskicken sa att ni inte missar nar det eventuellt blir
installd (pga. ingen ledare ar tillganglig) eller om vi startar ndgon annanstans an vid Arenan.

2. Loépning pa egen hand. Ar man med p& ovan pass s& minst ett eget |6ppass p& 5-8km.
Annars minst 8-10km pa 1 eller 2 pass. Man far garna trycka pa om man vill, men det gar
jattebra att jogga prat-tempo ocksa (eller varfor inte ett av varje).

3. Nedan fysprogram, 2-3 korta pass/veckan.

Fysprogram

Nytt for veckorna 29 tom. 32. Vi kor ett program framtagen av Handball Research Group (forskar
pa handbollsskador och traning). Axelkontroll och kndkontroll, korta pass (15 min. var) som man
kor 2-3 ganger per vecka. Passen bestar av 5-6 6évningar dar varje ovning har ett flertal
svarighetsgrader (A till D). Vi kor helt enkelt A 6vningarna vecka 29, B 6vningarna vecka 30, C
ovningarna vecka 31 och D évningarna vecka 32. Ni forstar nog nar ni laser instruktionerna — klick
lankarna : axelkontroll och kndkontroll.

III

Ar ni intresserade av resonemanget kring varfér det ar viktigt med trdning under “uppehall” sa kan
jag varmt rekommendera att titta pa Skadeforebyggande traning fér handbollsspelare. Dar
forklarar man bl.a. att risken for skada minskar med 50% om man kor ett program som ovan under

uppehallstiderna.

HOor garna av er om ni har fragor.

Lycka till 1!


https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll
https://solidsport.com/utbildningskanalen/watch/skadefoerebyggande-traening-foer-handbollsspelare?&media_object=skadefoerebyggande-traening-foer-handbollsspelare

