Fysträning 
 Gällande Strands IF damer 26/11 -2/2

Mål: Fysiskt toppform 18/1 – 2/2

Upplägg

26/11 - 8./12

Mängdträning, cirkelträning

9/12- 22/12

Mängdträning, styrketräning 6-8 repetitioner

23/12 -29/12

Julfirande, lätt träning

30/12- 16/1

Kvalitetsträning, max.stryka

17/1- 2/2

Kvalitetsträning, explosiv styrka

Period 26/11 -8/12

V48 Handboll= närområdet, Hudik tis/Södra Hälsingland tors.

V49 Vanlig handbollsvecka

Program fys 

Cirkelträning 3 varv 30 sek arbete – 30 sek vila    Serievila (dvs mellan varje set) 3 min

Arbetet utförs explosivt / intensivt – se film på Bella Gulldén så förstår ni…
1) Stående som armhävning- hopp fram och tillbaka mellan händerna (tex över en linje)
2) Fällkniv
3) Liggande på mage, pendling arm och ben snabbt

4) Dips

5) Knäuppdragningar på stället

6) Armhävning, stå på knäna

7) Saxhopp – upphopp, sträck armarna mot taket  (hoppa fram och bak varannan gång vänster och höger fot fram)

8) Svikthopp

Löpning - 2 alternativ 

Alternativ 1: På löparbana 200 m (tex Höghammar i Bollnäs) 4 x 150m x 3 set "gångvila" (dvs gå tillbaka de sista 50 m) + serievila (efter man gjort 4 x 150)5+6 min.

Alternativ 2: I tex idrottshall... 2-3 ggr/vecka kör ni 10 x 60 sekunders löpningar med 30 sekunders vila. Förslagsvis sista kvarten på träningen eller på sidan medan andra tränar. 

All löpning är på typ 90-85 av den maximala kapaciteten… Det ovanstående kommer alltså att svida… Sista löp-passet ska vara klart på onsdag 4 dec - torsdag 5 dec kör vi mer explosiv löpning på träningen - fredag och lördag före match = vila eller explosivitet
Period 9/12 – jul

Handboll, ett pass/vecka

Fys= individuellt 2-3 pass/vecka

Program fys

Frivändning

4x6

Knäböjning

4x6

Bänkpress

4x6

Pullover

4x8

Armdrag/stång
4x8

Armdrag/maskin
4x8 tungt

Sit Ups

4x8 x vikt

Ryggresning

4x8 x vikt

Baklår

4x8

Medicin.boll
- inkast
4x6   x2kg


- utstöt
4x6 x2kg


- uppkast
4x6x3kg


-liggande på boll-inkast 4x6x2kg



+ gärna snabb löpning!





