LUGI P03/P02 (15/16) Sommartréning

Galler fran: Direkt )
Alt. Efter Ahus beach. Vila garna nagon dag efter Ahus beach.

Galler till: V32
Syfte: - Bli en béttre handbollspelare dvs starkare, snabbare och spénstigare.
- Férebygga skador

- Halsosammare liv

Grundstruktur: Sommartréningen i ar bestar av tre delar som ska goéras varje vecka
1. styrketréning i gym - 2 ggr/vecka
2. Lattjogg - 2 ggr/vecka
3. tréning och lek med boll

Minst varannan dag ska man trana. Vissa dagar kan man trana tva pass.

Vissa éaldre lag har en grej att man tar en selfie varje gang man ar i gymmet och lagger i en
gemensam chatt. Det visar att man gor traningen och peppar de andra att man skall ga.

Styrketraning

Syftet med styrketraningen de kommande aren ar
1. lara sig trdnaigym - Nu
2. Bygga mer muskler - Nu
3. Fa starkare muskler — Langre fram
4. Fa& Snabbare muskler — Langre fram

Att "maxa” i den fas ni &r nu kan vara mycket farligt och leder ingenstans. Kroppen maste vénjas vid styrketréning
och ni behdver bygga mer muskler. Fokus ligger darfor pa att kéra réatt teknik med relativt laga vikter.

For att bygga mer muskler tranar vi i gym med skivstang. Vi gor 4 set med ca 10 repetitioner i varje set med en
sa tung vikt som mojligt for att klara alla 40 repetitionerna. Vilan mellan seten blir lagom I1&ng om man &r tva
kompisar som trénar tillsammans och turas om att géra évningen.

Tva ganger i veckan ska ni utféra de évningar som ni lart er pa gymutbildningen med Johanna
1. Kné&bdj 10 reps x 4 sets
2. Marklyft 10 reps x 4 sets
3. Bankpress 10 reps x 4 sets
4. Frivandning 10 reps x 4 sets

| samband med styrketréaningen pa gymet ska ni dven utféra de skadeférebyggande évningar som finns pé sidan

tva i detta dokument fran det danska handbollsférbundet

Har ni inte tillgang till gym kan ni arbeta med den egna kroppen som belastning. Kor ett varv, vila en minut, kor ett
varv till. Kér max pa varje station. Knappt nagon vila mellan stationerna

Prisoner squats 30 reps
Pushups 30 reps
Jumps 10 reps
Swiss-ball leg curls 10 reps
Swiss-ball pikes 10 reps
Stepups 20 reps
Pull-ups or chin-ups 5 reps

Forward lunges 30 reps
Tucked-elbow pushups 20 reps
Inverted rows 15 reps
Prisoner squats 15 reps

chinups 5 reps



Léptraning

Tva ganger i veckan ska ni springa 45 min latt jogg.

Traning med boll

Var aktiv med boll flera ganger i veckan. Ex. Spela beachhandboll, fotboll, basket eller trana upp ditt skott genom
att skjuta 100 skott mot ett méal eller en véagg.



