ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ ΕΘΝΙΚΗΣ ΟΜΑΔΑΣ HANDBALL-ΕΦΗΒΩΝ

(ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΟΙ ΑΓΩΝΕΣ 17-24/2/2008 Αίγυπτος)

Α1

· 20΄ χαλαρό τρέξιμο συνεχόμενο στο 60%

· Διατάσεις 10΄

· 20΄χαλαρό τρέξιμο συνεχόμενο στο 70%

· Διατάσεις 10΄

· 30΄χαλαρό τρέξιμο συνεχόμενο στο 60%

· Πρόγραμμα ενδυνάμωσης με το βάρος του σώματος 15΄

Α2

· 30΄ χαλαρό τρέξιμο συνεχόμενο στο 60%

· Πρόγραμμα ενδυνάμωσης με το βάρος του σώματος 10΄

· 30΄ χαλαρό τρέξιμο συνεχόμενο στο 70%

· Πρόγραμμα ενδυνάμωσης με το βάρος του σώματος 10΄

· 20΄ συνεχόμενο τρέξιμο στο 60%

· Διατάσεις 10΄

Α3

· 4Χ12΄ (2΄στο 60% + 2΄στο 70%, εναλλάξ)

· Διάλλειμα μεταξύ των σέτ 6΄

· Πρόγραμμα ενδυνάμωσης με το βάρος του σώματος 

A4
· 3000μ  (200μ 85% + 200μ 60%)

· 2000 μ (100μ 90% + 100μ 60%) Χ 2 φορές 

A5

· 30 λεπτά συνεχόμενο τρέξιμο

· Κάθε 2 λεπτά αλλάζει ο ρυθμός

· Η ένταση κυμαίνεται από 60% (στο χαλαρό μέρος)- 80% (στο γρήγορο μέρος)

· Διάλειμμα 6-8 λεπτά

· 5 Χ 1000 μέτρα (ένταση 85-90%)

· Διάλειμμα: 4-5 λεπτά
A6

· 2Χ800 μέτρα

· 4Χ400 μέτρα

· 4Χ200 μέτρα
· Ανάπαυλα μεταξύ των δρόμων – ενεργητική με ασκήσεις με το βάρος του σώματος

A7

· Συνεχόμενο τρέξιμο χαλαρό 35-40΄ 

A8

· Sprint 25m - Jog 75m - Sprint 25m - Jog 75m

· Sprint 50m - Jog 50m - Sprint 50m - Jog 50m

· Sprint 75m - Jog 25m - Sprint 75m - Jog 25m

· Τα παραπάνω είναι σύνολο 600 μέτρα και γίνονται συνεχόμενα

· Τα επαναλαμβάνουν άλλες 4 φορές

· Διάλειμμα ανάμεσα στα σέτ 2 ½ -3 λεπτά

A9

· 5 x 100 μέτρα at 15-16  secs  --  90 sec. διάλειμμα ανάμεσα
· 5 x 60 μέτρα στα  ¾ της ταχύτητας   --  πλήρη αποκατάσταση με διατάσεις
· 10 x 30 μέτρα (με χαμηλό skipping στην αρχή) ¨όλα μέσα¨  -- αποκατάσταση με χαλαρό τρέξιμο η επιστροφή

· 20 x 10 μέτρα(με χαμηλό skipping στην αρχή) ¨όλα μέσα¨  --  -- αποκατάσταση με χαλαρό τρέξιμο η επιστροφή

Από Α10- Α16 Μεταβολική προπόνηση

· Σου δίνω τα παρακάτω  drills

· Επιλέγουν drills (όποια θέλουν και τους βολεύει, αλλά κάθε φορά διαφορετικά μεταξύ τους)

· Για όλη την φάση ξεκούρασης η αποκατάσταση είναι με χαλαρό τρέξιμο

· Τα στοιχεία για το κάθε drill φαίνονται στον παρακάτω πίνακα:

	
	Α10
	Α11
	Α12
	Α13
	Α14
	Α15
	Α16

	Set
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	4

	Reps
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4

	Time
	75΄΄
	60΄΄
	60΄΄
	45΄΄
	30΄΄
	20΄΄
	20΄΄

	Intensity
	75%
	80%
	80%
	90%
	90%
	100%
	100%

	Rest
	1/3
	1/2
	1/2
	1/2
	1/3
	1/3
	1/2


