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LUGI skall ha Nordens basta utvecklingsmiljo for spelare 15—19 dar spelare forbereds for att bli
elitspelare och goda samhéllsmedborgare och Principerna i Vinroda Traningsvagen ska ge vara
akademispelare bli deras basta jag.

Bakgrund

"Vinroéda Traningsvagen — Fysisk traning” ar LUGI HF Akademis traningsprinciper inom fysisk traning
som vara tranare och fysisk tréanare ska folja for att skapa en rod trad med fysisk traning fran nar
spelare kommer in i akademin och till att spelarna ar fardigutbildade i akademi.

"Vlinrdda traningsvagen — Fysisk traning” ar en fortsattning fran ungdomsverksamhetens
styrdokument inom fysisk traning.

Mal och syfte

Syftet med “Vinrdda Traningsvagen — Fysisk traning” ar att ge vara spelare en langsiktig och hallbar
utveckling inom fysisk traning dar vi utbildar spelarna i praktiskt och teoretisk inom fysisk traning.
Kunskapen ska 6ka motivationen for fysisk traning.

Malet ar att forbereda spelarna for att klara av de fysiska arbetskraven i elithandbollen och minska
skadasrisken pa vagen dit samtidigt med att spelarna blir sjalvgaende.

Metodik

Fysisk traning bestar av flera olika kategorier sdsom gymtraning, [6ptréning, motorisk traning,
psykometrisk traning och skadeforebyggande traning.

Fran varje ar 6kas komplexiteten och utmaningarna blir stérre. Spelarna har olika bakgrund inom
fysisk traning och utvecklas i olika takter darfor fystranaren och lagets tranare maste sakerstélla att
spelarna klarar av att ga vidare till ndsta progression.

Forklaring tabell
Periodisering Tidpunkt Traningsfokus Testaktivitet Lagets eget traningsfokus

Under varje argang finns en tabell som beskriver en sdsongsplanering som akademins fystranare i
samarbete med lagets tranare ska folja

Periodisering: Beskriver perioden under sdsongen utifran sdsongplanering
Tidpunkt: Beskriver vilken/vilka manad(er) aktuell period utforas i
Traningsfokus: Beskriver vilket fokus/tema det arbetas efter under den aktuella perioden

Testaktivitet: Beskriver om det finns tester och isa fall vilka testar som finns under perioden och som
utforas av fystranaren

Lagets eget traningsfokus: Beskriver vilka fysiska traningsaktiviteter som lagets egna tranare ska gora
med laget i samband med handbollstran
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o Mal:

e Metod:

e}

O O O O O

Kondition: kontinuerlig/distans (3 km), intervaller, test

Styrka: kunna vara/kanna sig trygg i gymmet, Utférande, teknik.

Kroppskontroll

Skadeforebyggande program
Basovningar med kroppen som belastning
Funktionell styrka

Koordination och basévningar

Rorlighet

e Traningsmangd i samband med handbollstraning:

O
O

Forsdsong: 2 ggr/veckan (15—30 min)

Under sdsong: 1 ggr/veckan (15—-30 min)

e Traningsmangd:

o Forsdsong: 3 ggr/veckan
o Under sdsong: 2 ggr/veckan
Periodisering Tidpunkt Traningsfokus Testaktivitet Lagets eget traningsfokus
Starttester maj: .
J Snabbhetstrdning
I . . . Performance test
Forsasong 1 Maj-Juni Bastraning

Egen Sommartraning

Forsasong 2

In season traning 1

In season traning 2

In season traning 3

Juni-Juli

Augusti-
September

Oktober

November

December

Loptraning: 3x ganger i
veckan 2x Aerob fokus
1x Anaerob focus

Styrketraning:
Maxstyrke och
handbollsspecifikt

Styrketraning:
Bastraning

Styrketraning:
Bastraning
Styrketraning:
Bastraning
Styrketraning:
Bastraning

Styrketest: Basstyrke

Ingen

Sluttester september:

Performance test

Styrketest: Basstyrke

Ingen

Ingen

Ingen

Plyometri

Inget

Loptraning: Anaerob (kort
intervall)

Skadeforebyggande med
fysio
Skadeforebyggande med
fysio
Skadeforebyggande med
fysio



. . . Styrketraning: Skadeférebyggande med
In season traning 4 Januari Bastrining/ Maxstyrka Ingen fysio
In season traning 5 Februari Styrk?tr‘anlng: Performance Test Ska!deforebyggande med
Bastraning/ Maxstyrka fysio
Styrketraning: R
In season traning 6 Mars Handbollsspecifikt/ Ingen Ska!deforebyggande med
.\ o fysio
Positionsspecifikt
. . . Performance top Skadeférebyggande med
In season traning 7 April Ingen fysio

Styrketraning: Topping




ule

o Mal:

o Kondition: kontinuerlig/distans (3 km), intervaller, test
o Styrka: sjdlvgaende trygg i gymmet, Utférande, teknik

o Kroppskontroll

e Metod:

Funktionell styrka

O O O O O

Rorlighet

Skadeforebyggande program
Basovningar med kroppen som belastning

Koordination och basévningar

e Traningsmangd i samband med handbollstraning:

o Foérsasong: 2 ggr/veckan (15-30 min)
o Under sdsong: 1 ggr/veckan (15-30 min)

e Traningsmangd:

o Forsdsong: 3 ggr/veckan

o Under sdsong: 2 ggr/veckan

Periodisering Tidpunkt Traningsfokus Testaktivitet Lagets eget traningsfokus
Startt j: .
ester maj Snabbhetstraning
I . . . Performance test
Forsasong 1 Maj-Juni Bastraning
PI i
Styrketest: Basstyrke yometri
Loptraning: 3x ganger i
veckan 2x Aerob fokus 1x
- Anaerob focus
Egen Sommartraning Juni-Juli ! Ingen Inget
Styrketraning: Maxstyrke
och handbollsspecifikt
Styrketraning: Sdsongs
Prep.
Sluttester september:
T Augusti- a. Power Performance test Loptraning: Anaerob (kort
Forsasong 2 .
September (2-4 veckor) intervall)
Styrketest: Basstyrke
b. Deload
(2 veckor)
In season traning 1 Oktober Styrketraning: Bastraning|ingen ?\I{(;Seforebyggande med
In season traning 2 November Styrketraning: Maxstyrke|lngen Skadeforebyggande med

fysio



Styrketraning:

In season traning 3 December Handbollsspecifikt/ Ingen ?k;ieforebyggande med
Positionsspecifikt 4
In season traning 4 Januari Styrketraning: Bastraning|lngen ?ﬁgeforebyggande med
In season traning 5 Februari Styrketraning: Performance Test Ska!deforebyggande med
Maxstyrke fysio
Styrketraning: R
In season traning 6 Mars Handbollsspecifikt/ Ingen Ska!deforebyggande med
.\ o fysio
Positionsspecifikt
. . . Performance top Skadeférebyggande med
In season traning 7 April Ingen fysio

Styrketraning: Topping




U/l - lag

o Mal:

o

Kondition: kontinuerlig/distans (3 km), intervaller, test

o Styrka: Sjalvgaende och progression i gymmet, Utférande, teknik.

o

Kroppskontroll

e Metod: B

O O O O O

Skadeforebyggande program

Basovningar med kroppen som belastning

Funktionell sty

Koordination och basévningar

Rorlighet

rka

e Traningsmangd i samband med handbolistraning:

O
O

Forsdsong: 2 ggr/veckan (15—30 min)
Under sdsong: 1 ggr/veckan (15—-30 min)

e Traningsmangd:

o Forsdsong: 3 ggr/veckan
o Under sdsong: 2 ggr/veckan
Periodisering Tidpunkt Traningsfokus Testaktivitet Lagets eget traningsfokus
Foérsdasong 1 Maj-Juni Bastraning Starttester maj: Snabbhetstraning
Performance test
Plyometri
Styrketest:
Basstyrke
Egen Sommartraning Juni-Juli Loptraning: 3x ganger | Ingen Inget
i veckan
2x Aerob fokus
1x Anaerob focus
Styrketraning:
Maxstyrke och
handbollsspecifikt
Foérsdasong 2 Juli- Styrketraning: Sluttester Loptraning:
September Tri Phase september: Anaerob (kort intervall)
a. Excentrisk (2 Performance test
veckor)
b. Isometrisk (2 | Styrketest:
veckor) Basstyrke

c. Power (2
veckor)



d. Deload

(2 veckor)
In season traning 1 Oktober Styrketraning: Ingen Skadeférebyggande med
Bastraning fysio
In season traning 2 November Styrketraning: Ingen Skadeférebyggande med
Maxstyrke fysio
In season traning 3 December Styrketraning: Ingen Skadeférebyggande med
Handbollsspecifikt/ fysio
Positionsspecifikt
In season traning 4 Januari Styrketraning: Ingen Skadeférebyggande med
Bastraning fysio
In season traning 5 Februari Styrketraning: Performance Test | Skadeforebyggande med
Maxstyrke fysio
In season traning 6 Mars Styrketraning: Ingen Skadeférebyggande med
Handbollsspecifikt/ fysio
Positionsspecifikt
In season traning 7 April Performance top Ingen Skadeférebyggande med

Styrketraning: Topping

fysio



