SAROKOMETERNAS HK
SKHK Damer

Sommarprogram

Information

ETB 1978

Hej!

Under veckorna 27-32 har vi ett uppehall fran de gemensamma traningarna. Under denna
period utfor ni sjalva er traning. Malet ar att ni skall utféra 2 konditionspass och 2 styrkepass
/ vecka. Kombinera / komplettera giarna med andra pass.

Sommarprogrammet bestar av 2 storre fokusomraden

* Kondition
Som fordelas pa foljande olika typer av tréaningspass:
-distans
-langa intervaller
-korta intervaller
-sprintintervaller
-backintervaller
-stege
*  Styrketraning
Som fordelas pa foljande olika typer av traningspass:
-styrkeuthallighet
-maximal styrka
-explosiv styrka
-kroppbelastning

For att fa en helhet i eran traning kombinerar ni kondition och styrka med kompletterade
kortare traningspass med foljande fokusomraden:

*  Bal

* Fotarbete
*  Spanst

* Rorlighet

*  Axelkontroll och boll
Ni kan satta ihop trdaningspassen hur ni vill, gor vad som fungerar bast.

Under dessa veckor fyller ni i traningsdagboken pa Twiik sa att ni far en 6verblick 6ver
utforda traningspass och kan planera er traning. Till hosten utvarderar vi sommartraningen
och satter nya mal for fysik och handboll.

Vi ledare onskar er stort lycka till med sommartraningen!



