BR Svenska Handbollsforbundet
Y

@I# 12 veckors planering Uthallighetstraning i grundtraningsperiod
A Mot handboll i varldsklass

Intentioner Uthallighetstraning: Att gang efter gang kunna utveckla hog fart och hog intensitet. Att
sedan orka gora detta match efter match ocksa bland annat ocksa i extrema situationer som
masterskap. Att ha uthallighet for att kunna trana med kvalité for att utveckla sig under férsasong,
under traningslager, under turneringar och att da aterhamta sig for ny prestation.

Distanspass 50 min

Distans 50 min 70% av maxpuls Borg: 12-13 Snacketempo

Intentioner med passet: Tid: >50 min

Forbattra grunduthalligheten - den lokala kapciteten i form av att 6ka kapilarer och mitrokonrier.
Starker leder, senor och skelett.

Sprint intervall SIT

1 |8x 120 meter - promenadbvila (ca 2min) Borg: 19-20 All-out
2 [4x 100m(2min vila) - 4x 50m(1 min) - 4x 100m(2 min) 3 min setvila Borg: 19-20 All-out
Intentioner med passet: Tid: 30 min

Ett snabbhetspass som stimulerar till motorisk och koordinativ effektivitet som skapar hdgre fart.
Passet tranar ocksa for magan att skapa och tala intensitet som sedan blir viktigt pa handbollsplan.

Korta intervaller 8x 2min & 6x 3min

1 |8x 2 min (alt.400m) vila 60-90 sek 90-95% av max
6x 3 min (alt.600m) vila 90-120 sek 90-95% av max
Intentioner med passet: Tid: 30 min

Korta intervaller ger en traning av kombinationen av att skapa och tala intensitet (anaerob
férmaga) och kondition (aerob férmaga) genom att orka gora det flera ganger i nara maximal fart.

Lang intervaller 5x 4min

5x 4 min (alt.1000m) [| 3minvia ||

Intentioner med passet: Tid:

Langa intervaller ger en traning av att tala intensitet (anaerob férmaga) och okar
syreupptagningsformaga, en grund for kondition (aerob férmaga). Tranar ocksa féormagan(att vara
bekvam) att arbeta/prestera under utmattning.

Test Coopers 3000m

Coopers 3000 meter | |75 varv (400m bana)| | skriv upp och jamfér tider

Intentioner med tester: Tid: 15min uppv + 15min test

Att mata konditionen och hur traningen paverkar just mig. Samt att bli van och trygg i att géra testet
och gor sig sjalv rattvisa pa RIG/NIU, rikslager osv.

Uppvarmning/l6pskolaning infor intervaller/repeated sprint

Tripping 2x30m laga knauppdrag - rulla pa foten
Skipping 2x30m halvhéga kna
Hoppsa steg 2x30m tyryck pa var tredje
Sidlépning parallell 2x30m

Slida fram / bakat 2x30m

Utfallsteg (ga 10 steg) 2x30m

Skridskohopp (10 steg) 2x30m

Baklangeslopning - stegringslopp framat 2x30m snabbt
Saxlop sida 2x30m

Balanshopp 2x30m

Hoga kna - fall framat - stegringslopp 4x30m till max
Intentioner med passet: Tid: 20 min




