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Basistraening Basistraening, Core,
funktionel styrke staende skud (JE) og
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Basistraening,
Koordination,stige
(JE)

Basistraening, matte,
lgbeskud (DP), basis
flgjskud (JE) og
malvogtertraening

Noter

Frem til uge 42 vil fokus primaert veere pa basistraening. Vi vil forsgge at gge elevernes
hurtighed, styrke, core og koordination saledes, at den enkelte elev vil vare bedre
fysisk rustet til selve handboldtraeningen, og til at kunne udfere handboldspecifikke

bevaegelser



