Individuell trining

Hej pojkar!

Da vi tyvérr inte far bedriva kollektiv traning nu sé géller det for oss att anvénda tiden pé bésta
mojliga sitt. Vi har forhoppningsvis en lang sésong att vénta och vi hoppas séklart péd att USM och
seriespel kommer att fortsétta pa ett eller annat sitt. Om inget annat s& handlar det om att ta tillvara pa
tiden for att skapa sé goda forutsittningar som mojligt for framtiden, oavsett niar handbollen kommer
igéng igen.

Under kommande veckor ska ni genomfora minst 3 st 16ppass och 3 st styrkespass/vecka enligt passen
nedan. Nér ni genomfor tréningen &r upp till er men ni ska skicka in bild pé tréningen i
Messengergruppen som vanligt. Utdver dessa pass ska ni 2 gnger i veckan lagga in 20 létta, 20 medel
och 20 harda kast med handboll for att hélla igang axlarna.

Kor hart och ta hand om er sa ses vi snart igen!

Vecka 45

Lopning pass 1
10 min uppvérmning
6x1000m (80-85% av max) vila 2 min mellan varje set

Lopning pass 2
Langdistans 45 min 16pning (65-70% av max)

Lopning pass 3
10 min uppvérmning
60s 16pning - 20 se vila x 10 x 2 med 2 min vila mellan seten (95-100 % av max)

Styrka pass 1 - se program
Styrka pass 2 - se program
Styrka pass 1 - se program

Vecka 46

Lopning pass 1

10 min uppvérmning

2x4 min (85-90% av max) 2 min vila mellan varje set
4x2 min (85-90% av max), 1 min vila mellan varje set
4x1 min (95-100% av max), 30 s vila mellan varje set

Lopning pass 2

10 min uppvérmning.

2 min 16pning, vila 30s

4 min 16pning, vila 1 min
6 min 16pning, vila 1,5 min
8 min 10pning, vila 2 min

6 min 16pning, vila 1,5 min
4 min 16pning, vila lmin

2 min 16pning

(85-90% av max)

Lopning pass 3
10 min uppvérmning
15 s 16pning - 15 s vila x 15 x 2 (85-90 % av max) vila 5 min efter de forsta 15 repetitionerna



Styrka pass 2 - se program
Styrka pass 1 - se program
Styrka pass 2 - se program

Vecka 47
16/11 Méndag

17/11 Tisdag

STYRKA
Pass 1

Huvudtrining:

Djupa kndboj stdng bak
Frivéndningar

Marklyft

Staende rodd med sténg
Axelpress

Kompletterande trining:

2-3 valfria balovningar (mage/rygg)
2-3 valfria 6vningar med gummiband for axel/skuldra

Pass 2

Huvudtrining:

Knébdj med stang fram
Ryck frén hoft med stang
Hip thrust

Box jump

Millitarpress med stdng
Staende rodd med stng

Kompletterande trining:

2-3 valfria balovningar (mage/rygg)
2-3 valfria 6vningar med gummiband for axel/skuldra

Individuell traning

Individuell traning

4x4

Set/reps

4x6

4x6
4x8
4x8

Set/reps

4x4
4x4
4x6
4x4
4x8
4x8

Snabbt

Styrka pass 2

Lopning pass 3 vecka 45

Belastning

Tungt

Tungt
Medel
Medel

Belastning

Tungt
Snabbt
Tungt
Snabbt
Medel
Medel



