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2008 - 2011

UTVARDERING AV EN FYSISK TRANINGSMODELL
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Erfarenheter (positiva) @
e Traningskulturen etablerades snabbt eftersom det fanns manga

spelare med stor hangivenhet och lidelse for att antligen fa satsa hart
da vi startade i maj 2008.

e Traningsupplagget presenterades tydligt. Bade vad som skulle kravas
och vad som kunde uppnas.

e Tranartrion har varit densamma hela tiden (Annicka H ansl6t tredje aret)
och kunskap och passion har varit en bra blandning.

* Nya spelare har valts pa ett lyckat satt och ganska naturligt smaltin i
laget och breddat var kapacitet.

e S3 gott som alla spelare har natt tydliga fysiska prestationsforbattringar
men speciellt stora forbattringar har de spelare natt som varit med alla
tre aren (se 6vriga dokument).

e Skadorna har varit fa alla tre aren. | synnerhet har de spelare som skott
den speciella sommartraningen med ute fysprogrammet sluppit skador.
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Erfarenheter (mindre positiva)

* Det stindiga bytet av traningslokaler for bade boll- och fyspass @
har paverkat traningen negativt.

o Att alltid behova bara fys utrustning fran en vaning till en annan eller
fran en idrottshall till en annan ar mycket opraktiskt.

 Ett stort tapp av spelare har det varit anda fran starten. Sa ar det nar
man satsar uppat men det har tappet har varit alldeles for stort. Pa sikt
kommer det att bli omaijligt for klubben att fylla pa med egna spelare.
En del spelare har varit ambitiosa och disciplinerade men helt enkelt
inte tillrackligt bra. Ingen skugga skall falla dver dem.
Daremot finns det alldeles for manga spelare som inte alls har funderat
over varfor de idrottar, vad ar en lagidrott, lojalitet mot tranare och
kamrater, som inte ar beredda pa uppoffringar o.s.v.

* Klubbens spelare maste fostras hardare i moral och traning sa att de
|attare kan klara det stora steget upp i damlagets trupp och bli kvar.

e Manga spelare maste sluta att tilldta sig individuella formaner framfor
laget, sina kamrater och tranare. De maste ocksa bli battre pa att
ta emot instruktioner, lara in ratt och bara utfora perfekta repetitioner.
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TRANINGVOLYM (tim) @

Ar 2009/10 Ar 2010/11

Ar 2008/09
m Utefys
M Bollpass

DIV. 2 DIV. 1 ALLSVENSKAN
GRUNDTRANINGSPERIOD (maj — augusti)

Ar2009/10 Ar2010/11
Ar2008/09

M Fys
H Bollpass

SERIESPEL (augusti — mars/april)
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LAGETS FYSISKA KAPACITETS PROFIL VID STARTEN
| MAJ 2008 JAMFORT MED | MARS 2011.

e D3 vi startade var jag tvungen att konstruera en ny
testprofil for resultaten var for daliga! Nar jag nu (2011)
lagger in lagets resultat sa ryms vi inte langre i samma profil!

* Framfor allt syns det val att vi utvecklat maximal benstyrka,
och balstyrka som vid starten var obefintlig.

e Det vi var minst daliga pa da(accelerations- och maximalsnabbhet
samt snabbhetsuthallighet) har vi dessutom utvecklat enormt.

e Se nasta sidal
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OSK Dam B

test 1 |cmj (ua) 36,0 280

test 2 |10m st start 200 220

test 3 |20m flyg start 290 320

test 4 [2x20m flyg start 6.10 6.60

test 5 |beeptest 115 985

test 6 |kn&boj & 14
relativ styrka

test 7 |brutalb&nk 21 14

test 8 |inkast 10,00 8,00

fysindex (1-10) 10,00 5,00

vikt

knabd] 1RM

OSK DAM HANDBOLL 2008 och 2011
JAMFORELSE AV FYSISK KAPACITETSPROFIL

TEET 2

30,3
1.08

278

maj 2008 var 2011
71,8

91,3

— sasong: 2008-2011 o OctaTest
20,0 cmj (ua)
Lol : Om st
inkast —
3,50
7,10
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INDIVIDUELLA PRESTATIONSFORBATTRINGAR 2008 — 2011
MED Prof. VERKHOSHANSKYS TRANINGSMETODER
e Frida Granberg, 3 ars traning (se nasta sida!)
e Anna Axelsson, 3 ars traning (se nasta sida!)
e Malin Bergfalk, 3 ars traning (se nasta sida!)

e Tess Jamthed, 3 ars traning (se nasta sida!)
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INDIVIDUELL PRESTATIONS FORBATTRING 2008 — 2011

FRIDA GRANBERG, MALVAKT

Frida Granberg

test 1

test 2

test 3

test 4

test 5

test 6

test 7

test 8

cmj (ua) 360 280
10m st start 2,00 2,20
20m flyg start 200 320
2x20m flyg start 6,10 6,60
beeptest 11,5 95
knaboj 1 5
relativ styrka
brutalbank 21 14
inkast 10,00 8,00
fysindex (1-10) 10,00 5,00
vikt
knabdj 1RM

TEST 2

33,7
1,91
2 81
5,78
10,6
1,28

27

11.60

01-maj var 2011
4.0

95,0

TEST 3 el UELF A

20,0

2,40

3,50

7,10

7.5

0.7

6,00

0.00

sasong: 2008-09 oQOctaTest
cmj (ua)
P ——— f,-f-‘\\
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INDIVIDUELL PRESTATIONS FORBATTRING 2008 — 2011

ANNA AXELSSON, LINJESPELARE

Anna Axelsson

test 1

test 2

test 3

test 4

test 5

test 6

test 7

test 8

patreards k3

rmvards

cmj (ua) 36,0 280
10m st start 200 220
20m flyg start 290 320
2x20m flyg start 6,10 6,60
beeptest 11,6 95
knaboj 15 14
braalbapk. 21 14
inkast 10,00 8,00
fysindex (1-10) 10,00 500
vikt

knabdj 1RM

TEST 2 TEET 3

266

1.95

2 67

5,56

16

5 12,90

01-maj var 2011
80,0
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@OctaTest

Komment
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INDIVIDUELL PRESTATIONS FORBATTRING 2008 — 2011
MALIN BERGFALK, NIOMETER

Malin Bergfalk

test 1

test 2

test 3

test 4

test 5

test 6

fest 7

test 8

cmj (ua)
10m st start

20m flyg start

2x20m flyg start

beeptest
knabd

brytalhanka

inkast

‘patrvirds Eirnvirds

36,0

2,00

2,90

21

10.00

fysindex (1-10) 10.00

280

2,20

3,20

6,60

9,5

14

8.00

5.00

vikt

knabdj 1RM
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INDIVIDUELL PRESTATIONS FORBATTRING 2008 — 2011
THERESE JAMTHED, KANTSPELARE

Tess Jamthed

test 1

test 2

test 3

test 4

test 5

fest 6

fest 7

fest 8

cmj (ua)

10m st start
20m flyg start
2x20m flyg start
beeptest

knaboj

relativ styrka
brutalbank

inkast

fysindex (1-10)

‘patreards karnvards

36,0
2,00

2,90

11,5
1.5
21
10,00

10,00

28,0

2,20

3,20

6,60

9,5

1.1

8,00

5.00

vikt

knaboj 1RM
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CMJ hopp utan arminsats
10m acceleration

20m sprint

2 x 20m Snabbhetsuthallighet

Beeptest
Brutalen

Inkast med medicinboll 3kg
Knaboj, parallella

Frivandning

37,6 cm
1,86 sek
2,58 sek
5,50 sek
12,4

36

12,70 m
97,5 kg

65 kg

KLUBBREKORD
OSK HANDBOLL DAMER

Malin Bergfalk
Malin Bergfalk
Malin Bergfalk
Tess Jamthed
Tess Jamthed
Tess Jamthed
Anna Axelsson
Malin Bergfalk
Jessica Westman

S

Mars 2011

2011-01
2010-10
2010-

2009-

2010-09
2011-03
2010-03
2010-11
2010-11

Victoria Henriksson 2010-11
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SUMMERING 2008 - 2011

VI HAR ETABLERAT EN TRANINGS- OCH VINNARKULTUR
VI UTVECKLAS TILLSAMMANS - VI AR VAR MILJO

VI ANVANDER KONSEKVENT PROF. VERKHOSHANSKYS
TRANINGSMETODER

VI HAR MINIMERAT ANTALET SKADOR
VI FORVANTAR 0SS MER AN ANDRA TROR AR MOJLIGT!

DEN INDIVIDUELLA DISCIPLINEN OCH RESPEKTEN MOT
LAGET OCH TRANARNA MASTE BLI ANDA BATTRE.

ETABLERA STORRE FORSTAELSE FORATT - JAG SJALV

MASTE TAANSVAR FOR ATT LAGET SKALL LYCKAS,
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