Offseason træning

1. 1 uge – testuge

2. 6 uger – accumulations block

3. 6 uger – transmutations block

4. 2-3 uger – realizations block – testuger

Rehabilitering

Så vidt som muligt gå i seng samme tid hver dag, og stå op på samme tid. Ikke så vigtigt, mere vigtigt at få min 8 timers søvn hver dag.

Når du går i bad, skal de være kolde, da det gør restitutionen hurtigere

Soft Tissue arbejde, når der er mulighed for det.

Altid ordentlig opvarmning!! Nedsætter chancen for skader, og gør dig i det hele taget bare ordentlig klar

Mental forberedelse

Visualization – sæt dig ned og brug 15-30 minutter om dagen, hvor du udelukkende fokuserer på dine mål, og ser dig selv nå dem.

Disse mål bliver sat, når den første testuge er overstået, så vi har overblik over, hvor du står henne lige pt.

Smidighed/Mobilitet

Er meget vigtigt for en atlet, så at starte dagen med agile Eight og simple six vil være en god ide. Derudover vil det være en god ting med noget PNF stretching om aftenen, specielt for hams, quads, hoftebøjere og lysken. Dette er de centrale emner, da det vil føre til en god overall smidighed.

Taktik

At studere taktikken i håndbold vil foregå sammen med dit hold, hvorfor det ikke er en planlagt del af disse blocks.

Første ”Block” – testuge
Mandag 

Maxtest i vertikalt spring

Stepups – 3x10

Hams/glutes/bagkæden: 3x10

Tirsdag

Maxtest i Bænk
DB variation af BP – 2x15-20
Rows 4x8-12

Bicep SS Tricep 2x10

Bagskulder/trapz 2x15-20

Onsdag

Maxtest i stående længdespring/Broad jump

Lunges Variation 3x8 – lette

Bagkæden 3x8

Torsdag

Offdag

30min let cardio

Masser af soft tissue arbejde

Fredag

Maxtest i squat/boxsquat

Bagkæden 3x5

Dynamisk BP

Rows 3x10

Lørdag-søndag:

Offdage

30min let cardio hver dag

Udstræk

Anden Block – Accumulations block

Uge 1-2

Mandag – lower body

Boxsquat - 3x5 m. kæder + 3x4

DB Swings  - 4x15

Reverse lunges - 4x5 pr. ben

Ab circuit - 4 omg. Á 10 reps

Tirsdag – 2 workouts – upper body + jump

1.

BP - 3x5 m. kæder + 3x4

Pushups m. klap - 4x6

Chest supp. Rows - 4x12-15

Band tear aparts - 3x20

Tricep ss bicep - 3x10

2.

Frøhop 3x3 på stedet – 30 sek pause
To-et-to hop 5x2 pr ben – 45 sek pause

Længde-hinke 5x2 pr ben – 45 sek pause

Frøhop 4x3 frem ad – 60 sek pause

Onsdag – Offdag

30min let cardio

Udstræk

2x20 bare med stang – sq/bp/rows

Torsdag – Lower body

Boxjumps 20 hop op til en max højde (hvis max nås hurtigt, tages 4-5 hop på den højde)

Bulgarian split squats – 3x12

DB Swings – 4x10

DB Rumanian deadlift – 3x8

Ab circuit – 3 omgange med 8 reps (+ medicine ball twists som 5. øvelse)

Fredag – Upper Body

DB Floor press – 4x8-10

Chins – skulderbredde UH 4x10

Seated laterals – 3x15

Bicep – 3x10

Tricep + bagskulder – 3x8

Shrugs - 4x12

Lørdag – 2 workouts – hop + sprint

1.

Broad Jumps – 8 stk – mål længden på alle 

Bulgarian split squat jumps – 6x3 – 60 sek pause

Reactive jumps  - 6 stk (med så langt spring som muligt, på andet springet)

Højdehop – 3 skridt tilløb og så hop så højt som muligt – 3 pr ben

Broad Jumps – 4 stk – mål længden

2.

Ture x distance – pause

5x30meter – gå tilbage til start

4x20meter – 35sek

4x30meter – 60sek

4x40meter – 80sek

4x50meter – 100sek

6x20meter – 40sek

Søndag – Offdag

Som onsdag

Acc. block uge 3-4

Mandag – Lower body

Boxsquat - 3x4 + 3x3 m. kæder

DB Swings - 2x15 + 2x12

DB Stepups - 4x5 pr ben

Ab circuit - 4 omgange x 12 reps
Tirsdag – 2 workouts – upper body + jumps

1.

BP - 3x4 + 3x3 m. kæder

Pushups verticals  - 8x3-4

BB Rows - 4x12-15

Rear Flyes - 3x12

Bicep SS Tricep - 3x10

2.

Frøhop - 5x3 – på stedet

To-et-to hop – 6x2 pr ben

Side jumps 3x2 med så stor højde som muligt

Side jumps unilateralt 2x2 pr side (to gange med hvert ben, både ”ind og ud”)

Frøhop 5x3 så langt frem som muligt

Onsdag – Offdag

30min let cardio

Udstræk

2x20 med stang i sq-bp-rows

Torsdag – Lower body

Boxjumps - 20 stk til max højde – 3 skridt tilløb

Lunges w. additional ROM  - 3x12

DB Swings - 4x8 – samme vægt som mandag
DB One Leg DL - 3x8

Ab Circuit - 3 omgange  med 8 reps + rotational drill

Fredag – Upper body

DB Floorpress – palms in - 5x8-10

Chins skulderbred OH - 4x10

Front laterals - 4x15

Bicep – BB - 4x10

Tricep + bagskulder - 4x8

Shrugs with squezze  - 4x12 – med samme vægt som i week 2

Lørdag – 2 workouts – hop + sprint

1.

Broad jumps – 8stk med BW+5kg –mål længden

Bulgarian Split sq jumps – 6x3 +3-4kg – 60 sek pause
Reactive Jumps – 6 stk –målet er et så højt andethop som muligt

Længdehop med 3 skridt tilløb – 3 pr ben – mål

Broad Jumps – 4 stk med +5 kg – mål længden

2.

Ture x distance – pause

4x40 – gå tilbage

4x20 – 30

4x30 – 50

4x40 – 70

6x50 – 100

6x20 – 40

Søndag –Offdag

Som onsdag

Acc. block – week 5-6

Mandag – Lower body
Boxsquat – op til 2x5rm m kæder

DB Swings – 3x max reps m vægt fra uge 4

Lunges – 4x10 pr ben

Abs – 10 reps og 5 omgange

Tirsdag – Upper

BP – op til 2x5rm m kæder

Clap Pushups - 5xmax

DB Rows (m 2 DBs) – 4x12-15

Band Tear aparts 4x20

Tricep – dropset – 3 set startende på 10 reps

Bicep – dropset – 3 set startende på 10 reps

Onsdag – Jumps

Boxjumps til max højde

Broad Jumps – 12 stk – mål længderne

Hurdle hops – 5x3 – målet er højde + længde

Frøhop 7x3 – m fokus på så lange hop som muligt

Torsdag – Offdag

30min let cardio

Masser af udstræk og soft tissue arbejde

Fredag - Fullbody

Boxsquat – 5x5

BP – 5x5

DB Swings – 4x10

DB BP – 4x10

Rows – 5x10
Lørdag  - rehab

Som torsdag

Vanity Work

Vælg mellem variationer af laterals, bicep, tricep iso øvelser, læg, forarme.

Søndag

Som torsdag

Tredje Block – Transmutations block

Uge 1-2

Mandag

Boxjumps – 15 singles

Weighted boxjumps +2-3 kg 5 singles + +8-10kg 3 singles

Broad Jumps – 10 stk

Side Movements

10y side shuttle – 10 til hver side

Side jumps – 4x3 pr side

Tirsdag – 2 workouts
1.

Boxsquat – 5x5@75%
BP – 5x5@75%
Rum. DL – 4x10

Rows – 4x10

2.

Ture x distance – pause

5x20meter – 1min

2x40meter – 2 min

2x50meter – 3 min

Onsdag

30 min let cardio

Udstræk

Vanity Work

Soft tissue work

Torsdag – 2 workouts

1.

Hop med 3 skridts tilløb – 6 gange pr ben – mål længde

Løbespring – 20meter x10

Side shuttle suicides – 2-4-6meter – 5 pr side

Weighted boxjumps fra box 3-5kg – 10 singles

2.

5x20meter – 20 sek

Fullrest (FR) – 5-6 min

4x25meter – 25 sek

FR

3x30meter – 30sek

FR

5x20meter – 15 sek

Fredag

Boxsquat – 5x5@75%
BP – 5x5@75%
Rum. DL – 4x10

Rows – 4x10

Lørdag

Unilateralt boxjumps – 8 pr ben

Unilateralt broad jumps – 6 pr ben

2x40meter – 2 min

2x50meter – 3 min

Søndag

30 min let cardio

Udstræk

Vanity Work

Soft tissue work

Trans. Block w 3-4

Mandag

Boxjumps – 10x2

Weighted boxjumps - +2-3kg 7singles + +8-10kg 5 singles

Broad Jumps – 15 stk

Side movements

Side jumps – 4x3 pr side

Sidelæns løb m slæde+5 kg – 10meter x5 pr side

Tirsdag – 2 workouts

1.

Boxsquat – 5x5@70% + bands –medium effort
BP – 5x5@70% + kæder
Rum. DL – 4x10

Rows – 4x10

2.

5x20meter – 1 min

2x40meter – 2 min

2x50meter – 3 min

Onsdag

30min let cardio

Meget grundig udstræk + soft tissue work

Vanity work

Torsdag – 2 workouts

1.

Hop med 3 skridts tilløb – 6 pr ben – hop højt

Løbespring – 20meter x12

Side shuttle suicide – 2-4-6meter – 10 gange/5 pr side

Weighted boxjumps fra box – 10 singles på 85% højde af højeste mandag

2.

5x15meter m slæde + 10kg – 20 sek

FR

5x25meter – 25 sek

FR

5x25meter m slæde + 5 kg – 30 sek

FR

5x15meter m slæde + 10kg – 25 sek

Fredag

Boxsquat – 5x5@70% + bands –medium effort

BP – 5x5@70% + kæder

Rum. DL – 4x10

Rows – 4x10

Lørdag

Unilateralt boxjumps – 12 pr ben

Unilateralt broad jumps – 10 pr ben

2x40meter – 2 min

2x50meter – 3 min

Søndag

30min let cardio

Meget grundig udstræk + soft tissue work

Vanity work

Trans. Block w 5-6

Mandag

Boxjumps – 30 singles

Weighted boxjumps - +2-3kg 10 singles + +8-10kg 8 singles

Broad Jumps – 15 stk

Side movements

10meter side shuttle – 15 til hver side

Side jumps – 4x3 pr side

Sidelæns løb m slæde+ 10kg – 10meter x 6 pr side

Tirsdag – 2 workouts

1.

Boxsquat – 5x5@70% + kæder
BP – 5x5@70% + bands – medium effort

Rum DL – 4x10

Rows – 4x10

2.

5x20m + slæde m 10kg – 90 sek

2x40m + slæde m 5 kg – 150sek

2x50m – 200 sek

Onsdag

30min let cardio

Udstræk + soft tissue

Vanity Work

Torsdag – 2 workouts

1.

Hop med 3 skridts tilløb – 10 pr ben, 5 med fokus på højde, 5 med fokus på længde

Løbespring – 20meter x 15

Side shuttle suicide – 2-4-6 meter – 7 pr side

Weighted boxjumps fra box – 15 singles på 90% af højden fra mandag

2.

5x20meter med slæde +10kg – 25 sek

FR (2 min på denne dag)

5x20meter – 20 sek

FR

4x50meter med slæde + 5kg – 70 sek

FR

4x50meter – 60 sek

FR

5x20meter med slæde + 15kg – 30sek

FR

5x20meter – 20sek

FR

4x50meter med slæde + 5kg – 70sek

FR

4x50meter – 60 sek

FR

2x40meter – 2min

Fredag

Boxsquat – 5x5@70%

BP – 5x5@70%

Rum DL – 4x10

Rows – 4x10

Lørdag

Unilateralt boxjumps – 15 pr ben

Unilateralt broad jumps – 13 pr ben

2x40meter – 2 min

2x50meter – 3 min

Søndag

30min let cardio

Udstræk + soft tissue

Vanity Work

