Keaere kommende elever

Der er ingen grund til at blive fanatisk med sommertraeningen. Har du ikke lyst til at Igbe en dag, kan du jo
bare lave anden motion. Mulighederne er uendelige: Cykle, fodbold, tennis, beachvolley eller svemning.
Men det der er vigtigt, for at du far en god og skadesfri start pa handboldlinien og med idretten generelt, at
du holder kroppen i gang.

Lob:
Vi gentager lige:

Det er meget @rgerligt at fa en overbelastningsskade i august, fordi du har ligget pa ryggen pa stranden hele
sommeren. For at fa en start pa skolen, uden overbelastning og skader, er det MEGET vigtigt, at du far
treenet hele sommeren, og indtil skolen starter.

Vi kan fortalle jer, at vi ved, at det er vigtig at fglge dette program, og vi forventer det. Nar skolen starter op,
treener vi efter at alle elever har udfert programmet.

Programmet starter i uge 26 og laves indtil uge 33... Der er forskel pa programmet, om man er dreng eller
pige. Nar man lgber, skal man ikke ga pa noget tidspunkt, er det hardt, sa lab langsommere. Man ma gerne
lave mere end det der star, men ikke mindre.

Uge 26 (22/6-28/6)
Piger: Mandag, onsdag, fredag: skal I labe imellem 2,5 — 4 km + 2x10 armbgjninger + 2x20 mave-
Rulninger + 2x10 for ryggen.

Drenge: Mandag, onsdag, fredag: skal | Igbe imellem 3,5 — 5 km + 2x15 armbgjninger +2x30 mave-
rulninger + 2x15 for ryggen.

Uge 27 (29/6-5/7)
Piger: Mandag: cykle 10 km i et hgjt tempo eller svemme i 30 min + 10 armbgjninger + 20 mave-
rulninger + 10 ryg.
Onsdag, fredag: skal | Igbe imellem 3 — 4,5 km + 2x10 armbgjninger + 2x20 maverulninger +
2x10 for ryggen.

Drenge: Mandag: cykle imellem 10-15 km i et godt tempo eller svgmme i 30 min. + 15 armbgj-
ninger + 30 maverulninger + 15 for ryggen.
Onsdag, fredag: skal i lgbe imellem 4-6 km + 2x15 armbgjninger + 2x30 maverulninger +
2x15 for ryggen.

Uge 28 (6/7-12/7)
Samme program som uge 27 bade for drengene og pigerne.

Uge 29 (13/7-19/7)
Naesten samme program som uge 27, pigerne skal bare lgbe imellem 3,5 — 5 km og cykel 13-15 km og
drengene skal lgbe imellem 4,5 — 6,5 km og cykle 15-20 km.




Uge 30 (20/7-26/7)

I skal i denne uge lgbe interval, og det foregar sadan her: I skal lgbe en tur pd 5 min som opvarmning,
derefter skal I tage 2 min pause.

Sa starter det interval vi kalder 4/2 = man lgber sa hurtigt man kan i 4 min uden at stoppe op, sa tage man 2
min pause hvor man star stille, altsa 4 min lgh/2 min pause.

Piger: Mandag, onsdag, fredag:|I skal lgbe interval 4 x 4/2 + 3x10 armb + 3x10 ryg + 3x15 mave.
D.v.s. lgb 4 min, pause 2 min, X 4 i alt 16 min. lgb, 8 min pause

Drenge: Mandag, onsdag, fredag: i skal Igbe interval 5 x 4/2 + 3x15 armb + 3x15 ryg + 3x20 mave.
D.v.s. lgb 4 min, pause 2 min, X 4 i alt 20 min. lgb, 10 min pause

Uge 31 (27/7-2/8)
Piger: Mandag: Lebe 3,5-5,5 km + mave, armb og ryg som uge 30
Onsdag, fredag: interval 4 eller 5 x 4/2 + mave, armb og ryg som uge 30.

Drenge: Mandag: Legbe imellem 4,5 — 6,5 km + mave, armb og ryg som uge 30
Onsdag, fredag: interval 5 eller 6 x 4/2 + mave, armb og ryg som uge 30.

Uge 32 (3/8- 9/8)
Piger: Mandag: Lebe 4,5-5,5 km + 3x15 armb + 3x15 ryg + 3x20 mave.
Onsdag, fredag: interval 4 eller 5 x 4/2 + 3x15 armb + 3x15 ryg + 3x20 mave.

Drenge: Mandag: Lgbe imellem 5 — 7 km + 4x15 armb + 4x15 ryg + 4x20 mave.
Onsdag, fredag: interval 5 eller 6 x 4/2 + 4x15 armb + 4x15 ryg + 4x20 mave.

Uge 33 (10/8- 16/8)
Piger: Mandag, onsdag: lgbe imellem 4-6 km + mave, armb og ryg som uge 32
Fredag: interval 4 eller 5 x 4/2 + 3x15 armb + 3x15 ryg + 3x20 mave.
Drenge: Mandag, onsdag: lgbe imellem 5-8 km + mave, armb og ryg som uge 32.
Fredag: interval 5 eller 6 x 4/2 + 4x15 armb + 4x15 ryg + 4x20 mave.

Programmet er lavet sadan, at det sagtens kan laves selvom man er pa ferie, men skulle der vere en uge hvor
det er sveert at fa lavet, s erstat det med cykling eller svemning. Men som sagt, det er vigtigt, | er i gang
mindst 3 gange om ugen for at undga overbelastningsskader og specielt skinnebensbetaendelse, nar vi starter.

Har | spgrgsmal omkring sommerprogrammet er | velkommen til at
maile til michael@stidsholt.dk , eller ringe 26192801 (Michael)

God traening og sommer til jer alle.
Mvh

Michael og Jesper
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