HANDBOLLSBINGO

Njut av ledigheten, traffa kompisar och umgas med familjen. For att vi ska fortsatta utvecklas tillsammans
hade de varit toppen om varje spelare i laget ror pa sig under sommaren. Inte bara for handbollens skulle
utan ocksa for att all rérelse &r bra for oss. Forsok att genomfora sa manga rutor som mojligt fram tills att

vi ses i augusti igen. Lappen lamnas pa forsta traningen.
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Beskrivningar

PYRAMIDEN 1-2-3-4-3-2-1 min
Varm upp 5-10 min jogging

Under intervallerna nar vi springer ska vi forsoka halla hogt tempo, nar vi vilar kan vi ga langsamt.
Vilan ar halften sa lang som springtiden.

SPRING 1 min
VILA 30 sekunder
SPRING 2 min
VILA 1 min
SPRING 3 min
VILA 1,5 min
SPRING 4 min
VILA 2 min
SPRING 3 min
VILA 1,5 min
SPRING 2 min
VILA 1 min
SPRING 1 min
VILA 30 sekunder

45/15
Varm upp 5-10 min jogging

Under intervallerna nar vi springer ska vi forsoka halla hogt tempo, nar vi vilar kan vi ga langsamt.

SPRING 45 sekunder
VILA 15 sekunder
SPRING 45 sekunder
VILA 15 sekunder
SPRING 45 sekunder
VILA 15 sekunder
SPRING 45 sekunder
VILA 15 sekunder
SPRING 45 sekunder
VILA 15 sekunder

Du har totalt jobbat i 5 min, vilanu i 3 min.
Upprepa detta sedan 4 ganger till sa du totalt har gjort de 5 ganger.



STOLPINTERVALLER
Varm upp 5-10 min jogging

Under intervallerna ska vi forsoka halla hogt tempo, nar vi vilar kan vi ga ldngsamt. Hitta en vag
dar de finns lyktstolpar.

SPRING fran en stolpe till nasta stolpe

VILA ga fran stolpen till nista stolpe

SPRING fran stolpen till nasta stolpe

Fortsatt sa till du sprungit i h6gt tempo 10 ganger

VILA 2 min

SPRING fran en stolpe till stolpe nummer 2 denna gang, sa spring langre
VILA ga fran stolpen vill nasta stolpe

Upprepa detta tills du sprungit i hogt tempo 1 ganger
VILA 3 min

Upprepa omgang forsta omgangen

SPRING fran en stolpe till nasta stolpe

VILA ga fran stolpen till nista stolpe

SPRING fran stolpen till nasta stolpe

Fortsatt sa till du sprungit i h6gt tempo 10 ganger
BACKINTERVALLER

Varm upp 5-10 min jogging

Under intervallerna ska vi forsdka halla hogt tempo, nar vi vilar kan vi ga ldngsamt. Leta upp en
brant och lite ldngre backe.

SPRING upp fér backen sa fort du kan
VILA genom att ga tillbaka ner for backen

Upprepa detta 12 ganger



