Da var det dags att komma igang igen med tréningen infér nasta sasong.
Jag har bifogat ett tréningsschema som anger vilken trdning som ska kéras och nér

GYM
Det finns 2 olika gympass som innehéller 6vningar som vi har gatt igenom pa gymet.
om man &r oséker pa nagon 6vning sa kan ni koll pa youtube eller hora av er till mig.

trana garna med nagon kompis, sa att ni kan hjalpa och sporra varandra.

intensiteten i 6vningarna ska vara att man kor sa pass tungt att man orkar ca 8 repetitioner.

valj en vikt som ni tror ni klarar 8 reps pa och kér sedan s manga ni orkar med bra teknik och
form, om ni gor fler &n 10 sa &r det for latt och om ni gor farre an 6 sa ar det for tungt, justera da
vikten till nasta set s att ni hamnar mellan 6-10 reps per set.

Hall intensiteten i trédningspasset sa att traningen tar mellan 45-60 min (skippa snapchat)

LOPNING
Jag har bifogat Borgsskalan som ar en skala fér upplevd anstrangning. 6 &r mkt Iatt och 20 ar
maximalt anstrdngande, anpassa intensiteten i |dppassen efter denna skala.

Ni

i,\_,} Svenska Handbollsforbundet Borgskalan 6-20
4 Med intentioner och tankar mot handboll i varldsklass

Borgskalan (RPE-skalan, Rating of Perceived Exertion) ar en skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning.

Belastning %  Upplevelse Syfte

6 Ingen belastning alls Vila

7 Mycket, mycket latt
8

9 Mycket latt Aterhamtning

10 <60% Bekvamt - kan halla pa lange i dettatempot  Lagintensiv

11 L&t

12 Snacktempo - har det bra, svettas men kan Distanstempo

13 Nagot anstrangande  60-70% fortfarande féra samtal utan problem! Aerob traskelfart
14 Anstringande - andas kraftigare, svettas mer

15 Anstringande 70-80% och kan bara snacka korta meningar! Medel

16

17 Mycket anstrangande Mycket anstringande - Stark pafrastning, Hogintensiv traning
18 80-90% kanner dig trott, maste ta i men kan fortsatta! Anaerob troskelfart
19 All-out Intervalltempo
20 Nér maximal anstréning...tvungen att sluta!  syreupptagning

kommer att kdra 3 olika I6ppass ett distanspass och 2 olika intervallpass.
i schemat sta angivet hur lange ni ska springa hur manga set och hur lang vila det ska vara mellan
seten. Innan varje |6ppass kor 3x20 tdhavningar pa ett ben med bojt kna.

For er som &r knaskadade och inte kan springa, s& kor ni dessa konditionspassen pa cykel,
crosstrainer, roddmaskin eller liknande.

Nar ni har kort ett traningspass sa sétter ni ett kryss i kolumnen fér avklarat. Dessa
traningsprogram lamnas till mig pa férsta handbollstréningen.

Lycka till med traningen och ha ett fortsatt gott sommarlov.

Har ni nagra fragor, tveka inte att hora av er till mig 0703-425593 /Patrik






