Fysiskt träningsprogram.
Detta träningsprogram är framtaget som ett träningsprogram under icke tävlingsperiod för handbollspelare från 15 år och äldre. (Variera belastning och upprepningar efter individuell fysisk status). Varje träningspass tar ca 90 minuter beroende på kvalitén på genomförandet.

Måndag

Jogg
15 min + rörlighet

Löpning
Stegringslopp (börja lugnt och stegra till max fart sista 20 meterna) 4 ggr 100m – joggvila 100m tillbaks till start.

Intervall
4 ggr löpning max 2,30 min (ca 800m) gångvila 1,30min

3 ggr löpning max 2 min (ca 600m) gångvila 1 min


3 ggr löpning max 1 min (ca 350m) gångvila 30sek

Spänst
Jämfota vristhopp 3 ggr 30st


Höga enbenshopp höger ben 3 ggr 30st


Höga enbenshopp vänster ben 3 ggr 30st

Jogg
10 min + Stretching
Tisdag

Jogg
15 min + rörlighet

Distans
2 ggr 2,5 km löpning i högt tempo, vila 3 min i mellan.

Styrka
Finnen 30st, Triceps 100st, Mage 90* med benen 30st, Benböj med hopp 30st, Kålmasken 4 håll ggr 4st, Rygglyft 30st, Utfallsgång 30st, Armhävning för axlarna 30st, Situps med vridning 30st, Totallen (upphopp+armhävning) 15st, Höftresning (baksida lår) 15st/ben, Vristhopp enbens 30st/ben. Körs 3 varv!

1. Mage (valfri övning)


2. Armhävning (valfri övning)


3. Ryggövning (valfri övning)


4. Ben (valfri övning)

Jogg
10 min + stretching
Torsdag

Jogg
15 min + rörlighet

Löpning
Stegringslopp 4 ggr 100 meter – joggvila 10 m tillbaka
Hopp
Mångsteg, långa
3 ggr 15 meter, gångvila tillbaka


Höga knän, framlänges
3 ggr 15 meter, gångvila tillbaka


Enbenshopp, vänster
3 ggr 15 meter, gångvila tillbaka


Enbenshopp, höger
3 ggr 15 meter, gångvila tillbaka


Benböj med hopp
3 ggr 15 meter, gångvila tillbaka


Slalomhopp, jämfota
3 ggr 15 meter, gångvila tillbaka


Höga knän, baklänges
3 ggr 15 meter, gångvila tillbaka


Djup hopp på stället
3 ggr 15st


Skridskohopp
3 ggr 15 meter, gångvila tillbaka

Jogg
10 min + stretching
Lördag

Jogg
10 min + rörlighet

Distans
5 km i högt tempo – vila 2 min


2,5 km i högt tempo – vila 2 min mellan varje distans
Jogg
10 min + stretching

