%i& Svenska Handbollsforbundet Borgskalan 6-20
24 Med intentioner och tankar mot handboll i varldsklass

Borgskalan (RPE-skalan, Rating of Perceived Exertion) ar en skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning.

SVERSRA
HAMISOLLP SRBLMT

Belastning % Upplevelse Syfte
6 Ingen belastning alls Vila
7 Mycket, mycket l4tt
8
9 Mycket latt Aterhamtning
10 < 60% Bekvamt - kan halla pa lange i detta tempot  Lagintensiv
11 Latt
12 Snacktempo - har det bra, svettas men kan Distanstempo
13 Na&got anstriangande  60-70% fortfarande féra samtal utan problem! Aerob traskelfart
14 Anstrangande - andas kraftigare, svettas mer
15 Anstringande 70-80% och kan bara snacka korta meningar! Medel
16
17 Mycket anstrangande Mycket anstringande - Stark pafristning, Hégintensiv traning
18 80-90% kanner dig trott, maste ta i men kan fortsatta! Anaerob troskelfart
19 All-out Intervalltempo

Intentioner med Borgskalan:

Genom att skatta/beddma sin anstrdning kan man styra sin traning fér att na dnskad effekt med tréningen.
Detta gor Borgskalan till ett verktyg likt pulskort, for att mata anstraning och belastning. Ett stod for att fa ut
full effekt av uthallighetstraningen tillsammans med det forslag pa traningsplanering som rekomenderas, forst
och framst mellan rikslager/regionlager 1 och rikslager/regionlager 2. En tréaningsplanering som sedan
efterhand kan justeras. Mal och intention ar att att forbattra uthalligheten for att kunna tréna sa mycket som
kravs for att na internationellt spel. Av detta anledning sa mater/testar vi coopers test 3000 meter och sedan
foljer upp detta varje lagersteg.

Namnrrvp “m e Setheps setv“a
setvila

Snabbhet All-out 2-10reps 2-10s >10 ggr arb.
Toleranstraning 60-100% 2-12 reps 5-40 s >10 ggr arb.
Snabbhetsuthéllighet 30-100% 2-20reps 5-120s 1-6 ggr arb.
Sprint Interval (SIT) All-out 6-10 reps 20-30s 1-4 min
Repeated Sprint (RST) All-out 2-3 set*>6-8 reps 3-10s 15-60s =6 min
Korta Intervaller 2 90% maxHf 100-120% av 12-30 min 2-4 set/4-8 min 10-60s 10-60s 2 4-5 min

vVO,max aktiv
Langa Intervaller = 90% maxHf 95-105% av 15-30 min 6-10 * 2 min 2-5 min 1-4 min

vVO,max 5-8 * 3min

4-6 * 4 min

Troskel (4) 88-93% 30-60 min (i zon) 6-20 min 25% av arbtid
Medel/snabbdist ( zon 82-87% 50-90 min
3)
Distans (zon2) 72-82% 1-3h

Langdistans (zon1) 60-72% 1-6h



