Lopprogram med 12 veckors planering
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SHF 12 veckors planering for RIG/NIU och Riks-/Regionlager
Beskrivning varje I6ppass och uppvarmning till dessa

Borgskalan med beskrivning att anvanda till stod

Nanne Olsson nanne.olsson@rfsisu.se
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Svenska Handbollsforbundet

12 veckors planering Uthallighetstraning i grundtraningsperiod
Mot handboll i varldsklass
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Intentioner Uthallighetstraning: Att gang efter gang kunna utveckla hog fart och hog intensitet. Att
sedan orka gora detta match efter match ocksa bland annat ocksa i extrema situationer som
masterskap. Att ha uthallighet for att kunna trana med kvalité for att utveckla sig under férsasong,
under traningslager, under turneringar och att da aterhamta sig for ny prestation.

Distanspass 50 min

Distans 50 min 70% av maxpuls Borg: 12-13 Snacketempo

Intentioner med passet: Tid: >50 min

Forbattra grunduthalligheten - den lokala kapciteten i form av att 6ka kapilarer och mitrokonrier.
Starker leder, senor och skelett.

Sprint intervall SIT

1 |8x 120 meter - promenadbvila (ca 2min) Borg: 19-20 All-out

2 [4x 100m(2min vila) - 4x 50m(1 min) - 4x 100m(2 min) 3 min setvila Borg: 19-20 All-out
Intentioner med passet: Tid: 30 min
Ett snabbhetspass som stimulerar till motorisk och koordinativ effektivitet som skapar hdgre fart.
Passet tranar ocksa for magan att skapa och tala intensitet som sedan blir viktigt pa handbollsplan.

Korta intervaller 8x 2min & 6x 3min

1 |8x 2 min (alt.400m) vila 60-90 sek 90-95% av max

2 |6x 3 min (alt.600m) vila 90-120 sek 90-95% av max
Intentioner med passet: Tid: 30 min

Korta intervaller ger en traning av kombinationen av att skapa och tala intensitet (anaerob
férmaga) och kondition (aerob formaga) genom att orka gora det flera ganger i nara maximal fart.

Lang intervaller 5x 4min

5x 4 min (alt.1000m) || 3minvia ||

Intentioner med passet: Tid:

Langa intervaller ger en traning av att tala intensitet (anaerob férmaga) och okar
syreupptagningsformaga, en grund for kondition (aerob férmaga). Tranar ocksa férmagan(att vara
bekvam) att arbeta/prestera under utmattning.

Test Coopers 3000m

Coopers 3000 meter | |75 varv (400m bana)| | skriv upp och jamfér tider

Intentioner med tester: Tid: 15min uppv + 15min test

Att mata konditionen och hur traningen paverkar just mig. Samt att bli van och trygg i att gora testet
och gor sig sjalv rattvisa pa RIG/NIU, rikslager osv.

Uppvarmning/l6pskolaning infor intervaller/repeated sprint

Tripping 2x30m laga knauppdrag - rulla pa foten
Skipping 2x30m halvhéga kna
Hoppsa steg 2x30m tyryck pa var tredje
Sidlépning parallell 2x30m

Slida fram / bakat 2x30m

Utfallsteg (ga 10 steg) 2x30m

Skridskohopp (10 steg) 2x30m

Baklangeslopning - stegringslopp framat 2x30m snabbt
Saxlop sida 2x30m

Balanshopp 2x30m

Hoga kna - fall framat - stegringslopp 4x30m till max

Intentioner med passet: Tid: 20 min
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Upplevd Upplevd Upplevd
Vecka Borgskala  Vecka Borgskala  Vecka Borgskala
1 |Ma [Langintervall 5x 4min [18-19 5 |Ma 9 |Ma
Ti Ti |Egentest Coopers |All-out Ti |Sprintintervall [pass 2 19-20
On |Distans 50 min [12-13 On On
To To [Sprintintervall [pass1 19-20 To [Distans 50 min 12-13
Fr |Kortaintervaller |8x 200m [19-20 Fr Fr
L6 Lo [Distans 50 min 12-13 Lo |Langintervall 8x 2 min |19-20
S6 [Distans 50 min [12-13 So6 So6
2 |[Ma 6 |Ma|Korta intervaller [6x 300m [19-20 10 |Ma|Distans 50 min  [12-13
Ti [Langintervall 5x 4min |18-19 Ti Ti
On On |Distans 50 min 12-13 On |Egentest Coopers |All-out
To |Distans 50 min [12-13 To To
Fr Fr [Sprintintervall |pass1 19-20 Fr [Distans 50 min 12-13
Lo [Korta intervaller |8x 200m [19-20 Lo Lo
o) S6 [Distans 50 min 12-13 So6
3 |Ma |Distans 50 min [12-13 7 |Ma|Lugn vecka 11 (M3
Ti Ti Ti |Distans 50 min 12-13
On (Langintervall 5% 4min |18-19 On |Distans 50 min 12-13 On
To To To |Langintervall 8x 2 min |19-20
Fr |Distans 50 min [12-13 Fr Fr
Lo L6 |Distans 50 min 12-13 L6 |Distans 50 min 12-13
So SO SO
4 [Ma 8 |Ma |(Sprint intervall |pass 2 19-20 12 |Ma|Lang intervall 5x 4 min (19-20
Ti [Distans 50 min |12-13 Ti Ti
On On |Distans 50 min 12-13 On |Distans 50 min 12-13
To |[Korta intervaller |6x 300m |19-20 To To
Fr Fr |Langintervall 5x 4min |18-19 Fr [Sprintintervall [pass1 19-20
L6 |Distans 50 min [12-13 Lo Lo
SO6 S6 [Distans 50 min 12-13 S6 [Distans 50 min 12-13

Rikslager: Det ar 15 veckor mellan riks/regionldger 1 och 2, samma mellan 3 och 4. Som st6d for dessa veckor har du 12 veckors planering for
uthallighetstraning. Dessa kan du designa tillsammans med sommarens 6vriga aktiviteter. Du kan ocksa planera ihop dessa pass tillsammans
med annan traning ex. styrka eller handbollspass. Dar tipset ar att distanspass med férdel kan anvdandas som uppvarmning, det vill saga for
annan traning, medan Intervaller/Sprint intervaller bor ligga efter 6vriga traningar.
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Borgskalan (RPE-skalan, Rating of Perceived Exertion) ar en skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning.
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Belastning % Upplevelse Syfte
6 Ingen belastning alls Vila
7 Mycket, mycket l4tt
8
9 Mycket latt Aterhamtning
10 < 60% Bekvamt - kan halla pa lange i detta tempot  Lagintensiv
11 Latt
12 Snacktempo - har det bra, svettas men kan Distanstempo
13 Na&got anstriangande  60-70% fortfarande féra samtal utan problem! Aerob traskelfart
14 Anstrangande - andas kraftigare, svettas mer
15 Anstringande 70-80% och kan bara snacka korta meningar! Medel
16
17 Mycket anstrangande Mycket anstringande - Stark pafristning, Hégintensiv traning
18 80-90% kanner dig trott, maste ta i men kan fortsatta! Anaerob troskelfart
19 All-out Intervalltempo

Intentioner med Borgskalan:

Genom att skatta/beddma sin anstrdning kan man styra sin traning fér att na dnskad effekt med tréningen.
Detta gor Borgskalan till ett verktyg likt pulskort, for att mata anstraning och belastning. Ett stod for att fa ut
full effekt av uthallighetstraningen tillsammans med det forslag pa traningsplanering som rekomenderas, forst
och framst mellan rikslager/regionlager 1 och rikslager/regionlager 2. En tréaningsplanering som sedan
efterhand kan justeras. Mal och intention ar att att forbattra uthalligheten for att kunna tréna sa mycket som
kravs for att na internationellt spel. Av detta anledning sa mater/testar vi coopers test 3000 meter och sedan
foljer upp detta varje lagersteg.

Namnrrvp “m e Setheps setv“a
setvila

Snabbhet All-out 2-10reps 2-10s >10 ggr arb.
Toleranstraning 60-100% 2-12 reps 5-40 s >10 ggr arb.
Snabbhetsuthéllighet 30-100% 2-20reps 5-120s 1-6 ggr arb.
Sprint Interval (SIT) All-out 6-10 reps 20-30s 1-4 min
Repeated Sprint (RST) All-out 2-3 set*>6-8 reps 3-10s 15-60s =6 min
Korta Intervaller 2 90% maxHf 100-120% av 12-30 min 2-4 set/4-8 min 10-60s 10-60s 2 4-5 min

vVO,max aktiv
Langa Intervaller = 90% maxHf 95-105% av 15-30 min 6-10 * 2 min 2-5 min 1-4 min

vVO,max 5-8 * 3min

4-6 * 4 min

Troskel (4) 88-93% 30-60 min (i zon) 6-20 min 25% av arbtid
Medel/snabbdist ( zon 82-87% 50-90 min
3)
Distans (zon2) 72-82% 1-3h

Langdistans (zon1) 60-72% 1-6h



