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HANDBOLL AR EN LAGSPORT!

VI TRANAR FOR VARANDRA | DET KORTA PERSPEKTIVET

VAR OCH EN TRANAR FOR SIG SJALV | DET LANGA PERSPEKTIVET

ALLA GOR SITT BASTA

FOLT ANSTRENGELSE

FORNEM-
MELSE

VEJR-
TRAKNING

Ingen aktivitet

Rolig, langsom

Nassten inaktiv

Rolig

Afslappet

Rolig

Ubesvaeret

Varm,
ubesvaeret

Varm, aktiv

Lidt anstrengt,
sveder

Anstrengt




MANGA HANDBOLLSSPELARE TYCKER LOPNING AR
JOBBIGT/TRAKIGT/ANGESTLADDAT

DARFOR VILL VI ATT DET SKA VARA EFFEKTIVT !

VI VILL FA UT MYCKET AV VARJE KONDITIONSPASS

VI KAN FA UT KONDITION AV HANDBOLLSPASS

BRA KONDITION HJALPER OSS ATT VARA BAST NAR DET AR SOM
VIKTIGAST | MATCHEN OCH VIKTIGAST PA SASONGEN

VARJE SPELARE BEHOVER FORSTA SIN EGNA FORMAGA OCH
HUR ANSTRANGNING PAVERKAR SPELFORMAGAN

FOLT ANSTRENGELSE

FORNEM-
MELSE

VEJR-
TRAKNING

Ingen aktivitet

Rolig, langsom

Nassten inaktiv

Rolig

Afslappet

Rolig

Ubesvaeret

Varm,
ubesvaeret




FOLT ANSTRENGELSE

FORNEM- VEJR-
MELSE TRAKNING

VAD AR ROD ZON ? ingen akdiist | Fiokg,langeom

Naasten inaktiv Rolig

VARFOR VILL VI KUNNA VARA DAR PA TRANING?
Afslappet Rolig

VARFOR VILL VI SNABBT DARIFRAN PA MATCH? Ubesvasret

Varm,
ubesvaeret

Varm, aktiv

Lidt anstrengt,
sveder

Anstrengt
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FOLT ANSTRENGELSE

FORNEM- VEJR-
MELSE TRAKNING

VILKA MAL HAR VI? FR— —

Naasten inaktiv Rolig

ALLA SKA KLARA ATT SPRINGA 25 MINUTER | GRON ZON (14-16) ?

Atslappet Rolig
ALLA SKA KLARA ATT VARA 2 MINUTER | ROD ZON (17-20) ? Ubesvasret

Varm,

HALFTEN SKA KLARA ATT VARA > 4 MINUTER | ROD ZON ?

Varm, aktiv

FYRA PERSONER SKA KLARA AV ATT VARA > 10 MINUTER | ROD ZON ? Lidt anstrengt,

sveder

Anstrengt
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FOLT ANSTRENGELSE

FORNEM- VEJR-
MELSE TRAKNING

VI KOMMER ATT BLANDA TRANINGSUPPLAGG ingen akdiist | Fiokg,langeom
3 KONDITIONSPASS/VECKA

Naasten inaktiv Rolig

INTERVALL, SET MED KORTARE INTERVALLER, BACKINTERVALLER, MM gy -
Ubesvaeret

TROSKEL/TESTLOPP, FORBEREDA FOR KOMMANDE COOPERTEST S

ubesvaeret

DISTANSPASS paing

Lidt anstrengt,
sveder

Anstrengt

VI ATERKOMMER MED DAGAR!




