Grov planering för HK Trelleborgs sommarträning
Vecka 19

Mån 10/5: Fystester och avrostningsspel

Tis 11/5 löpning Milen, Trelleborg/Bokskogen.

Ons: 12/5 Löpning Coopers test löparbana.
Vecka 20

Mån:17/5  Handboll teknik och taktik

Tis 18/5 löpning intervall träning, 3 min 4 min 5 min 6 min 7 min 6 min 5 min 4 min 3 min 30 sek vila mellan varje tidtagarur med

Ons: 19/5 Handboll taktik och teknik

Tors: 20/5 löpning milen

Vecka 21 

Mån 25/5 Handboll taktik teknik

Tis 26/5 Löpning Intervaller 4*400 10*60 2*400 5*60

Ons: 27/5 Handboll taktik och teknik

Tors: 28/5 löpning lång intervall 4-5* 2.5 km

Vecka 22 

Mån: 31/5 handboll taktik och teknik

Tis: 1/6 löpning intervall träning , 3 min 4 min 5 min 6 min 7 min 6 min 5 min 4 min 3 min 30 sek vila mellan varje tidtagarur med

Ons: 2/6 Handboll taktik och teknik

Tors: 3/6 löpning milen

Vecka 23

Mån 7/6 Handboll taktik och teknik

Tis 8/6 Löpning Coopers test

Ons 9/6 Handboll taktik och teknik

Tors 10/6 Löpning milen

Vecka 24 

Mån 14/6 Handboll taktik och teknik

Tis 15/6 Löpning intervall, 3 min 4 min 5 min 6 min 7 min 6 min 5 min 4 min 3 min 30 sek vila (vilan innebär att man går i lagom takt) mellan varje tidtagarur med

Ons 16/6 Handboll taktik och teknik

Tors 17/6 Löpning milen

Vecka 25 

Mån 21/6 Handboll taktik och teknik 

Tis 22/6 Löpning 4-5 *2.5 km intervall 2 min vila mellan varje

Ons 23/6 Handboll taktik och teknik

Tors 24/6 Löpning Löpning intervall, 3 min 4 min 5 min 6 min 7 min 6 min 5 min 4 min 3 min 30 sek vila (vilan innebär att man går i lagom takt) mellan varje tidtagarur med

Vecka 26

Mån 28/6 Handboll taktik och teknik

Tis 29/6 intervaller Löpning Intervaller 4*400 10*60 2*400 5*60

Ons 30/6 Handboll taktik och teknik

Tors 1/7 Coopers test.

Här efter är det uppehåll från den gemensamma träningen. Ett semester program kommer att bifogas i ett eget dokument. 

Styrketräning i gym förväntar vi oss att ni sköter själv och vi ser det som en självklarhet att man gör detta.
