TRANINGSSKEMA - TIL SPILLEREN
@ madsdam.dk

°
sommertrmnlng uge for Seks uger - fx uge 26 til 31. Saet kryds, hver

gang du har traenet. Tallet til hgjre er, hvor
uge mange gange i alt den uge.

NAVN HOLD START-UGE TRANER

UGE KALENDER-UGE LoB AGILITY STYRKE KAST I ALT

ugel o 00 00 000 JU 0

50 kast pr. gang

uge 2 S 00 00 000 00 o

55 kast pr. gang

Uge 3 _ 000 00 000 00 10

60 kast pr. gang

Uge 4 N 000 00 000 00 10

65 kast pr. gang

Uge 5 S 000 00 000 00 10

70 kast pr. gang

Uge 6 o 00 000 000 00 10

75 kast pr. gang

LOB AGILITY OG STYRKE KAST

Veelg et af de fem programmer pa 20-30 minutter. Hurtige fgdder, Mod en vaeg eller med en makker.

side 2. Skift mellem dem - sa bliver retningsskift, landinger - og Bland lette og harde kast - og teel

det ikke kedeligt. kropsstamme, ben og skuldre. dem. Antallet stiger lidt hver uge, sa
Q@velser finder du under Selvtraening skulderen vaenner sig til det.

pa madsdam.dk.

HUsSK Det er bedre at traene lidt mindre end planen end at blive skadet. Marker du smerte - stop, og snak med din

treener.
Mit mal for sommeren Sadan gik det
Hvad vil du kunne, nar saesonen starter? Skriv det til din treener, nar seesonen starter.
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TRANINGSSKEMA - TIL SPILLEREN Hurtigt leb betyder, at du kun kan sige f& ord ad

gangen (ca. 85 % af maks-puls). Spurt er alt, hvad
Fem lebeprogrammer do har

FOR UNDER EFTER
5-7 minutters roligt lab, sa Find en rute uden for mange 3-4 minutters aflgb og lidt let
kroppen er varm. lyskryds - eller brug en bane. udstreekning.

2-1-interval

l 7 x 2 minutters hurtigt lob med 1 minuts pause imellem. Det sidste interval Igber du helt 7 (2+1) min
ud.
30-20-10

2 30 sekunder roligt, 20 sekunder hurtigt og 10 sekunder i spurt - fem gange i traek. Hvil 1 4 runder x 5 min

minut. | alt 4 runder.

Pyramiden

3 Leb hurtigti 1,2, 3, 4, 3, 2 og 1 minut med 1 minuts pause imellem. Skru op pé& de sidste 16 min leb
tre.

Den omvendte pyramide

4 Lgb hurtigti4, 3,2, 1, 2, 3 og 4 minutter med 1 minuts pause imellem. Hold samme hgje 19 min Igb
tempo hele vejen.

Interval og spurt

5 6 x 3 minutters hurtigt lsb med 1 minuts pause. Derefter 8 x 45 sekunders spurt med 30 18 min + 6 min
sekunders pause.

Min bedste lobetur Spergsmadil til trceneren
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