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Handballforbund

Region @st

Intervallgkter — lgping

Forslag til ulike utholdenhetsekter for handballspillere. Den viktigste utholdenhelstreningen gjer du i hallen med
ulike spillrelaterte evelser med ball og heyt tempo, men det kan vaere lurt 8 begynne 4 ha noen rene
utholdenhetsakter i tillegg til handballtreningen. Feks. 2 ulike utholdenhetsekter i uken i en oppkjeringsperiode.
Tenk at utholdenhetstreningen ber ligne pa idretten du skal bli god i, sa for handballspillere bar treningen ha relativt
hay intensitet, flere repitisjoner, vendinger eller start/stopp bevegelser, og ikke forega over sa lang tid.
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1. @kt 1, kortintervall 17:13 med vending
Warm opp ca. 10 minutter med rolig lep.

Mal opp 40 meter ute eller lop pa en handballbane. Start pa kortlinjen
og lep 40 meter for du vender og laper tilbake. Ta tiden og lep sa langt
du kommer pa 17 sekunder, de resterende sekundene bruker du pa a
ga tilbake il start. Ny start hvert 30. sekund. Gjenta 10 ganger og kjer
to sett. Hvil 3 minutter mellom settene. Etterhvert kan du eke antall
repitisjoner eller kjere et 3. sett.

Varighet:

2. @kt 2, pyramideintervall
Warm opp ca. 10 minutter med rolig lep.

Lep 15 sek., 30, sek., 45 sek., 1 min., 1 min., 45 sek., 30 sek., 15 sek.
Du skal ha halvparten sa lang hvile som arbeidstid, bortsett fra pa 15
sekunder arbeid hvor du ogsa hviler 15 sekunder.

2-3 min. hvile og gjenta en gang til.

Varighet:

3. Okt 3, bakkelep
Intervall i bakke. Varm opp med ca. 10 min. rolig lep og noen
stigningslep.

Finn en bakke som er relativt bratt og tar ca. 15-20 sekunder a lope
opp. Start i bunn av bakken og lep sa fort du kan opp, gafjogg rolig ned
og gjenta 10 ganger.

2 min. pause far du gjentar 10 nye lep.
Varighet:

4. @kt 4, langintervall 4x4

Intervall over lengre tid. Varm opp med ca. 10 minutter rolig
lep og noen stigningslap. Strekk pa muskulaturen som skal
brukes (bein og kjerne).

Lap med godt tempo i 4 minutter — aktivpause (roligtempo) i 2
minutter og gjenta dette 4 ganger.

Varighet: 34-40 min inkludert oppvarming.
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