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Bakgrund

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

Mal och syfte

Syftet med “Vinrdda Traningsvagen — Fysisk traning” ar att ge vara spelare en langsiktig och hallbar
utveckling inom fysisk traning dar vi forbereder spelarna inom olika delar av fysisk traning innan de
gar fran barn till ungdomshandbollen. Samtidigt férberedas spelarna pa att handbollen innehaller
andra delar dn handbollstraningen for att kunna bli en komplett handbollsspelare.

Det langsiktiga 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 och motiveras till att
gora fysisk traning.

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 Metodik Ovningar + lank

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
Metodik: Beskriver pa vilket satt spelarna ska trana under perioden

Ovningar + lank: Beskriver Specifikt hur och vilka dvningar spelarna ska gdra under perioden samt
lank till 6vningarna



Ul13-14
o Mal:
e Kondition: uppfostran i konditionstraning, 15-25 min Iag intensitet
e Styrka: forberedande infor gymmet, Utforande, teknik. Kroppskontroll,
e ndniva “E” i alla 6 6vningar i Kndkontroll. kunna utféra alla axelévningar med god form.
e Metod:
e Skadeférebyggande program
e Basovningar med kroppen som belastning.
e  Funktionell styrka
e Koordination och basévningar
e Rorlighet

e Traningsmangd i samband med handbollstraning:

e Forsasong: 2 ggr/veckan (15-30 min) innan eller efter traning
e Under sadsong: 2 ggr/veckan (15-30 min) innan eller efter traning

Periodisering Tidpunkt Traningsfokus Metodik Ovningar + Liank

Stafetter

e Delauppilagoch
tavla spring 10-20
meter stafett utan
boll. Framat och
ziczac runt koner. x5

omgangar
e 1-2 minvila mellan
omgangar
Stafetter gans
o . . Sn?bbhet Knakontroll
Forsasong 1 Maj-Juni Knékontroll Hopp -
Axelkontroll
e 6.Ho landning A-
Skadeforebyggande P/ &

E
e 5. Utfallssteg A-E.

Axelkontroll
o 2. Axel/skulder

kontroll A-E

Loptraning: Andra  |Andra sporter
Egen Sommartraning |Juni-Juli Sporter Helkroppsdvningar |Program
med kroppsvikt



Styrketraning:
2x/veckan

kroppsviktprogram

Loptraning: lag

Lopning
® 15-25 min

Knédkontroll

intensitet . Backenlyft/sidoplanka A-E
Férsasong 2 Augusti-September Styrketraning: Skadeférebyggande e 3. Kniboj A-E
Kndkontroll
Axelkontroll Axelkontroll
e 2. Axel/skulder kontroll A-E
Lopning
® 15-25 min
Kndkontroll
L?pjcranln.g: e 2. Backenlyft/sidoplanka A-
I3g intensitet x1 £
| traning 1 Oktob Skadeforeb d
n season traning ober Styrketraning: adeférebyggande v 3 Kobs A
Knakontroll x1 ' )
Axelkontroll x1 Axelkontroll
e 3. Rorlighet balrotation A-E
Kndkontroll
e 5. Utfallssteg A-E
Styrketraning: e 4. Plankan A-E
In season traning 2 November Knakontroll x2 Skadefoérebyggande
Axelkontroll x2 Axelkontroll
e 3. Rorlighet balrotation A-E
Kndkontroll
Styrketraning:
e 5. Utfallssteg A-E
In season traning 3 December Knakontroll x2 Skadefoérebyggande allsstes

Axelkontroll x2

e 4. Plankan A-E




Axelkontroll

e 4. Balkontroll A-E

Loptraning:
lag intensitet x1

Lopning
® 15-25 min

Knékontroll

e 1. Enbenskna boj A-E

In season traning 4 Januari Styrketraning: Skadefoérebyggande
Kndkontroll x1 Axelkontroll
Axelkontroll x1
e 4. Balkontroll A-E
Kndkontroll
e 1. Enbenskna boj A-E
Styrketraning: ® 6. Hopp/landning A-E
In season traning 5 Februari Knakontroll x2 Skadefoérebyggande
Axelkontroll x2 Axelkontroll
e 4. Balkontroll A-E
Kndkontroll
e 1. Enbenskndbdj A-E
® 6. Hopp/landning A-E
Styrketraning:
In season traning 6 Mars Knakontroll x2 Skadeforebyggande |Axelkontroll
Axelkontroll x2
o 2. Axel/skulder
kontroll A-E
Kndkontroll
Styrketraning: R
e 1. Enbenskndboj A-E
In season traning 7 April Kndkontroll x1 Skadefoérebyggande nbensknaol

Axelkontroll x1

® 6. Hopp/landning A-E




Axelkontroll

e 2. Axel/skulderkontroll A-E




U10-12
o Mal:

e Kondition: andra bollsporter och lekar i uppvarmningen, enskilda tillfallen av konditions
uppfostran i konditionstraning med 15-25 min 1ag intensitet jogging

e Styrka: Utférande, teknik. Kroppskontroll, paborja med knakontroll och axelévningar med
god form.

e Metod:

e Andra Bollsporter och lekar i uppvarmning
e Stafetter
e Skadeférebyggande program
= Basovningar med kroppen som belastning.
»  Funktionell styrka
= Koordination och basovningar
= Rorlighet

e Traningsmangd i samband med handbollstraning:

e Forsasong: 1 ggr/veckan (15—30 min) innan eller efter traning
e Under sadsong: 1 ggr/veckan (15-30 min) innan eller efter traning

Periodisering Tidpunkt Traningsfokus Metodik Ovningar + Liank

Bollsporter och lekar
e Fotboll
e Volleyboll utan nat

Andra bollsporter e Minihandboll med goalchaboll

Forsdsong 1 Maj-Juni och lekar Stafetter

Snabbhet e Basketboll osv. Stafetter

® Dela upp i lag och tavla spring
10-20 meter stafett utan boll.
Framat och ziczac runt koner.

® x5 omgangar 1-2 min vila
mellan omgangar
Bollsporter och lekar

e Fotboll
Andra sporter

Egen Sommartranin Juni-Juli Andra S
g g uni=sutt ndra Sporter Beachhandboll e Volleyboll utan nat

e Minihandboll med goalchaboll



Forsasong 2

In season traning 1

Augusti-
September

Oktober

Andra Sporter

Styrketraning:
Kndkontroll x1
Axelkontroll x1

Andra sporter
Beachhandboll

Andra sporter
Skadeforebyggande

e Basketboll osv.
Bollsporter och lekar

e Fotboll
e Volleyboll utan nat
eMinihandboll med goalchaboll

e Basketboll osv.
Bollsporter och lekar

e Fotboll

e Volleyboll utan nat

e Minihandboll med goalchaboll
® Basketboll osv.

Knakontroll

e 2. Bickenlyft/sidoplanka A-E
e 3.Knaboj A-E

Axelkontroll

e 2. Axel/skulderkontroll A-E

In season traning 2

November

Styrketraning:
Kndkontroll x1
Axelkontroll x1

Andra sporter
Skadeforebyggande

Bollsporter och lekar
e Fotboll
e Volleyboll utan nat

e Minihandboll med
goalchaboll

® Basketboll osv.

Knakontroll

e 2. Bickenlyft/sidoplanka A-E
o 3.Kniboj A-E

Axelkontroll



e 2. Axel/skulderkontroll A-E

In season traning 3

December

Styrketraning:
Knakontroll x1
Axelkontroll x1

Andra sporter
Skadeforebygg ande

Bollsporter och lekar

e Fotboll

e Volleyboll utan nat

e Mini-

handboll med goalchaboll
e Basketboll osv.
Knakontroll

e 5. Utfallssteg A-E

e 4. Plankan A-E
Axelkontroll

e 3. Rorlighet balrotation A-E

In season traning 4

Januari

Loptraning:
lag intensitet x1

Andra sporter
Skadeforebygg ande

Bollsporter och lekar
e Fotboll
e Volleyboll utan nat

e Minihandboll med
goalchaboll

e Basketboll osv.

Lopning

® 15-25 min

In season traning 5

Februari

Styrketraning:
Knakontroll x1
Axelkontroll x1

Andra sporter
Skadeforebygg
ande

Bollsporter och lekar
e Fotboll

e Volleyboll utan nat

e Minihandboll med goalchaboll

e Basketboll osv.




Knakontroll

e 5. Utfallssteg A-E
e 4. Plankan A-E
Axelkontroll

e 3. Rorlighet balrotation A-E

In season trdning 6

In season traning 7

Mars

April

Styrketraning:
Knakontroll x1
Axelkontroll x1

Styrketraning:
Knakontroll x1
Axelkontroll x1

Andra sporter
Skadeforebygg
ande

Andra sporter
Skadeforebygg
ande

Bollsporter och lekar

e Fotboll

e Volleyboll utan nat

e Minihandboll med goalchaboll
e Basketboll osv.

Knakontroll

e 1. Enbenskndbdj A-E

® 6. Hopp/landning A-E
Axelkontroll

e 3. Balkontroll A-E

Bollsporter och lekar
e Fotboll
e Volleyboll utan nat

e Minihandboll med
goalchaboll

e Basketboll osv.
Knakontroll

e 1. Enbenskndbdj A-E
® 6. Hopp/landning A-E

Axelkontroll




e 3. Balkontroll A-E




