Träningsdagbok sommaren 2020


Individuellt träningsprogram

Träningsprogram för:
Träningsprogrammet består av 4 pass per vecka (femte veckan 3 pass). Det är beskrivet vad du skall göra varje pass i rutorna här nedanför. Det hänvisas till styrkeprogram och kastprogram som finns separat på de sista sidorna. 
Lycka till!
Glöm inte att stretcha. En handbollsspelare skall vara snabb, stark och SMIDIG.
	Vecka A

	Pass A1:

Intervallträning:

· 4 x 3 minuter, vila 1 min mellan varje

Vila 2 min

· 3 x 2 minuter, vila 1 min mellan varje

Vila 2 min

· 4 x 1 minut, vila 1 min mellan varje

Vila 2 min

Styrka – mage+rygg+bålkombination
Pass A2:
Kombipass

· 4 x 100 meter stegringslopp

· Backe 5 x30 meter minst 90 % av max hastighet. Gångvila mellan varje

· Joggning 10 minuter

· 6 x (45 sek löpning – 20 sek vila – 45 sek löpning)

· Enbenshopp baklänges 3 x 5 hopp per ben

Pass A3:

· Styrketräning enligt program

· Kastprogram

Pass A4:

5 x 8 minuters löpning. Vila 2-3 min mellan varje. Löpningen i en hastighet som är hög men som du kan behålla varje gång.




	Vecka B

	Pass B1:

· Intervallträning: 10 x (45 sek löpning – 20 sek vila). Vila 2 minuter. Kör 3 serier
· Styrka – mage+rygg+bålkombination

Pass B2:

Kombipass

· 4 x 100 meter stegringslopp

· Backe 6 x30 meter mångstegshopp

· 10 x 1 minut intervall. Vila 30 sek mellan varje

· Vila 3 minuter

· 10 x 1 min intervall. Vila 30 sek mellan varje

· Kastprogram

Pass B3:

5 x 8 minuters löpning. Vila 2-3 min mellan varje. Löpningen i en hastighet som är hög men som du kan behålla varje gång.

Pass B4:

Styrketräning enligt program




	Vecka C

	Pass C1:

Intervallträning:

· 5 x 3 minuter, vila 1 min mellan varje

Vila 2 min

· 3 x 2 minuter, vila 1 min mellan varje

Vila 2 min

· 5 x 1 minut, vila 1 min mellan varje

Vila 2 min

Styrka – mage+rygg+bålkombination
Pass C2:
Kombipass

· 4 x 100 meter stegringslopp

· Backe (50 meter lång) löpning 45 sek + 10 mångstegshopp. Vila 2 minuter. Upprepa 8 gånger

· Kastprogram

Pass C3:

Styrketräning enligt program

Pass C4:

5 x 8 minuters löpning. Vila 2-3 min mellan varje. Löpningen i en hastighet som är hög men som du kan behålla varje gång.




	Vecka D

	Pass D1:

· Löpning 5-4-3-2-1 minut med 1-2 min vila. Kör 2 serier

· 5 x 100 meter snabb löpning. Gångvila tillbaka.
· Styrka – mage+rygg+bålkombination
· Kastprogram

Pass D2:
Kombipass

· 4 x 100 meter stegringslopp

· Backe 5 x30 meter minst 90 % av max hastighet. Gångvila mellan varje

· Joggning 10 minuter

· 9 x (45 sek löpning – 20 sek vila – 45 sek löpning)

· Enbenshopp baklänges 3 x 5 hopp per ben

Pass D3:

· 6 x 7 minuters löpning. Vila 2-3 min mellan varje. Löpningen i en hastighet som är hög men som du kan behålla varje gång.

· 10 x 10 mångstegshopp på gräs

Pass D4:

Styrketräning enligt program




	Vecka E

	Pass E1:

Intervallträning:

· 10 x 1 minuter, vila 30 sek mellan varje

Vila 2 min

· 10 x 30 sek, vila 30 sek mellan varje

Vila 2 min

· 10 x 15 sek, vila 30 sek mellan varje

Vila 2 min
· Löpning 10 min (nedjogg)
Pass E2:
Distanslöpning 40-60 minuter

Pass E3:

Styrketräning enligt program




	Styrkeprogram


	Mage:

1. Boxaren (böjda knän, gå halvägs upp och slå sneda jabbar over knäna) 2 x 10

2. Fällkniv 2 x 10

3. Nudda tårna 2 x 10

4. Knä mot armbåge (på armbågar med benen raka; dra ena benet mot armbåga och sträck sedan rakt ut/upp) 2x10 på varje ben

5. Sit-up med käpp (Käppen axelbrett, benen böjda, fötterna i golvet. Aktivera magmusklerna, tryck svanken mot golvet, benen dras mot bröstet och armarna. Arbeta långsamt för käppen över benen och fötterna och tillbaka. 3 x 10



	Rygg: 

1. Jorden runt (med boll) 2 x 20

2. Superman (ryggresning med ben och armar samtidigt rakt ut/upp) 2 x 20



	Bålkombination:

1. Sjömannen (armhävning, när du går upp dra ena armen upp och peka mot taket/himlen, gå ner och gör om åt andra hållet) 2 x 20

2. Sträck efter luft (börja som i armhävning, sträck höger ben och vänster arm rakt ut samtidigt, håll kvar 5 sek; , upprepa på andra sidan) 2 x 10 på varje sida

3. Nigfyrfota (”multihopp”) – från hopp ned på mage och upp igen: 2 x 10

4. Core Basic – Plankan (Balansera på underarmar och tår. Aktivera magmusklerna och ”dra in svansen”) 4 x 30 sek

	Ben/vader:

1. Utfallssteg rakt fram – händerna över huvudet. Kan köras med käpp i rak rygg. 2 x 10 på varje ben. 

2. Utfallssteg åt sidan – händerna rakt fram. 2 x 10 på varje ben

3. Enbensböj. Armarna rakt över huvudet. Knät rakt över tårna.  2 x 10 på varje ben

4. Tyska baklår – ligg på rygg och lägg upp ena benet på en pall eller liknande (ca 30-50 cm hög). Pressa upp kroppen med benet – lyfta överkroppen. 2 x 15 per ben

5. Vadhävningar. 2 x 20 per ben



	Armarna:

1. Breda armhävningar. 2 x 10

2. ”Hjärta”. 2 x 10

3. Dips. 2 x 10



	Komplexövningar:

1. Aktiv sidböjning med käpp  - (Fötterna axelbrett. Sträck armarna rakt ovanför huvudet. Böj ena knäet och för över tyngden på det böjda benet. Böj överkroppen i ett långt mjukt C. Målet få käppen vinkelrätt mot underlaget). 10 rep åt varje sida

2. Knäböjning med käpp- (Stå axelbrett. Låt käppen ligga på axlarna med bra grepp.  Gör en knäböj med bra hållning. Lyft ej hälen. Gå ner så långt din teknik tillåter. När du går upp så sträcker du ut armarna och går upp på tå). 

      2 x 10


	Kastprogram


	Använd en lite boll – gärna en tennisboll.

500-1000 kast per vecka
· Mot vägg eller till en kompis

· Hög arm, jobba med handled parallellt med vägg

· Hög arm, höger axel mot vägg, putsa fönster

· Backhand med höger sida mot vägg

· Underskott

· Visa låg arm, skjut högt

· Hand långt från kropp i olika lägen snabbt med lite skottrörelse

· Långa kast – så långt som möjligt

· Vikskott

· Sittande varianter

· Kasta från bakom kroppen mellan benen på sig själv

· Egna varianter
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