TRANINGSPROGRAM

Namn: FAIK handboll
Datum: 22 juli 2021

2 x 10 reps 3 x 10 reps
1 X per dag (x =
ganger)

3 x 10 reps 3 x 10 reps

3 x 10 reps 3 x 10 reps

- Fdlj anvisningarna fran din sjukgymnast noggrant.

- Forsok att rapportera smartskattning for varje dvning pa en skala fr&n0(ingen smarta) till 10(outhardlig smarta)
- Observera dven hur latt 6vningen &r pa en skala fran0(mycket 14tt) till 10(mycket hart).

- Fortsatt inte med ovningen om smartskattningen6genom utovandet ar hogre an

, och informera din sjukgymnast om det.



TRANINGSPROGRAM

Namn: FAIK handboll
Datum: 22 juli 2021

3 x 10 reps 2 X 16 reps

2 x 20 sek 2 x 15 reps

Mitt forslag Innan match: utatrotation rak
och bojd armbage, staende rodd och
press over huvudet, 2x10.

- Fdlj anvisningarna fran din sjukgymnast noggrant.

- Forsok att rapportera smartskattning for varje dvning pa en skala fr&n0(ingen smarta) till 10(outhardlig smarta)
- Observera dven hur latt 6vningen &r pa en skala fran0(mycket 14tt) till 10(mycket hart).

- Fortsatt inte med ovningen om smartskattningen6genom utovandet ar hogre an

och informera din sjukgymnast om det.



