Sommartraning vecka 30-33

Syfte med sommartraningen
Det hér traningsprogrammet ar utformat for att forbereda er infor en intensiv
handbollssasong. Det kombinerar kondition och styrka och kraver engagemang.

Du utgar alltid fran dina egna forutsattningar - anpassa vid behov, men kom ihag att
utmana dig sjalv! Du klarar mer adn du tror.

Mal

e Bibehalla formen fran april-juni

e Forbattra kondition och styrka

e Forbereda kroppen for sdsongens krav

e Minska risken for skador

e Bygga mentalt och fysiskt sjalvfortroende

e Skapa goda rutiner kring traning, somn och kost

Vecka 30 och 31

Pass 1 - Intervaller + styrkepass

Intervaller

5 min uppvarmning med lugn joggning

6 x 2 min hog tempolopning (1 min vila mellan varje omgéng)
5 min nedvarvning med lugn joggning eller gang

Styrkepass (cirkeltraning 3 varv - jobba i 25 sek och vilai 15 sek)

Knabdj

Armhéavningar

Hoftlyft

Plankan (tdnk pé rak kropp)
Utfallssteg (90 grader framre ben)
Rygglyft

Sidoplankan



Pass 2 - Distanslopning + styrkepass

Distanslépning

5 min uppvarmning
25 min distanslépning
5 min nedjoggning

Styrkepass (cirkeltraning 3 varv - jobba i 25 sek och vila i 15 sek)

Kniboj

Armhavningar

Hoftlyft

Plankan (tdnk pé rak kropp)
Utfallssteg (90 grader framre ben)
Rygglyft

Sidoplankan

Vecka 32

Pass 1 - Intervaller + styrka

Intervaller

5 min uppvarmning
8 x 1 min i h6gt tempo (1 min vila mellan varje omgdng)
5 min nedvarvning jogga eller ga

Styrkepass (cirkeltraning 3 varv - jobba i 25 sek och vilai 15 sek)

Knéabdj

Armhéavningar

Hoftlyft

Plankan (tdnk pé rak kropp)
Utfallssteg (90 grader framre ben)
Rygglyft

Sidoplankan

Pass 2 - Distanslopning + styrkepass

Distanslépning



5 min uppvarmning
30 min distanslopning
5 min nedvarvning joggning eller ga

Styrkepass (cirkeltraning 3 varv - jobba i 25 sek och vila i 15 sek)

Knabdgj

Armhavningar

Hoftlyft

Plankan (tdnk pd rak kropp)
Utfallssteg (90 grader framre ben)
Rygglyft

Sidoplankan

Vecka 33

Pass 1 - Intervaller + styrkepass

Intervaller

5 min uppvarmning
5 x 3 min hogt tempo (1min 30 sek vila mellan varje omgédng)
5 min nedvarvning joggning eller ga

Styrkepass (cirkeltrdning 3 varv - jobba i 25 sek och vila i 15 sek)

Knéabdj

Armhéavningar

Hoftlyft

Plankan (tdnk pd rak kropp)
Utfallssteg (90 grader framre ben)
Rygglyft

Sidoplankan

Pass 2 - Distanslopning + styrkepass

Distanslépning

5 min uppvarmning gang
30 min valfritt 16partempo
5 min nedvarvning joggning eller ga

Styrkepass (cirkeltrdaning 3 varv - jobba i 25 sek och vila i 15 sek)

Kniaboj
Armhavningar



Hoftlyft

Plankan (tdnk pd rak kropp)
Utfallssteg (90 grader framre ben)
Rygglyft

Sidoplankan

Loggbok - Bocka av varje pass du gor och kinn stolthet dver ditt bidrag till egen utveckling
och lagets styrka!

Ta med lappen tillbaka till traningen efter sommaren sa ser vi hur manga pass vi klarade
tillsammans och glads at varandras insatser - stora som sma.

Vecka 30
[] Pass 1 - Intervaller L] Pass 1 - Styrkepass
L1 Pass 2 - Distanslopning L] Pass 2 - Styrkepass
Vecka 31
[] Pass 1 - Intervaller L] Pass 1 - Styrkepass
L1 Pass 2 - Distanslopning L] Pass 2 - Styrkepass
Vecka 32
[] Pass 1 - Intervaller [] Pass 1 - Styrkepass
L1 Pass 2 - Distanslopning L] Pass 2 - Styrkepass
Vecka 33
[] Pass 1 - Intervaller [] Pass 1 - Styrkepass

L1 Pass 2 - Distanslopning L] Pass 2 - Styrkepass




