OSK Handboll P08
Sommartraning 2023

Rérlighet : https://youtu.be/GVmV9IB2LAcY
Varje 6vning ska goras i 60 sekunder x 1. Totalt 10 6vningar, tar cirka 30 minuter.

Kombinerat styrka/rérlighet: https://youtu.be/stV2VBnhMTo
Varje 6vning ska goras i 90 sekunder x 2. Totalt 9 6vningar, tar cirka 45 minuter.

Kombinerat styrka/rérlighet: https://youtu.be/hKudT6CAGas
Varje 6vning ska goras i 60 sekunder x 1. Totalt 19 6vningar, tar cirka 45 minuter.

Ovan ska samtliga gora 3 ggr i veckan hela sommaruppehallet. Det &r av yttersta vikt att detta
genomfors 6ver sommaren for att alla individer ska kunna komma vidare i sin fysiska traning.
Foraldrar far girna vara med och testa, guida igenom killarna i detta. Ovningar ska géras med
god kroppskontroll och i ett lagom tempo.

V24

Rorlighet & styrka x 3

5 km 16pning x 1

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)

2 x sommaraktivitet (Fotboll, basket, tennis, padel, prova eller testa girna nat nytt)

V 25

Rorlighet & styrka x 3

5 km I16pning x 1

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)
2 x sommaraktivitet

V 26

Rorlighet & styrka x 3

Intervaller 4x1000 m

& 4x500 m x 2

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)
2 x sommaraktivitet

Vv 27

Rorlighet & styrka x 2

5 km I6pning x 1

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)
2 x sommaraktivitet

Vv 28

Rorlighet & styrka x 3

5 km |6pning x 2

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)
2 x sommaraktivitet


https://youtu.be/GVmV9B2LAcY
https://youtu.be/stV2VBnhMTo
https://youtu.be/hKudT6CAGas
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V29

Rorlighet & styrka x 3

Intervaller 4x1000 m & 4x500 m x 1

5kmx1

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)
2 x sommaraktivitet

V30

Rorlighet & styrka x 3

5 km I6pning x 1

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)
2 x sommaraktivitet

V31

Rorlighet & styrka x 3

Intervaller 4x1000 m & 4x500 m x 1

5kmx1

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)
2 x sommaraktivitet

V 32 / OSK Handbollscamp

Rorlighet & styrka x 3

Intervaller 4x1000 m & 4x500 m x 2

5kmx1

2 x valfritt gympass (kontrollera vikterna, 3x12 pa alla 6vningar)
2 x sommaraktivitet

For att belastningen inte ska bli for omfattande &r det viktigt att kombinera traningspassen med
varandra. Tex borja med 5 km 16pning, kor rorlighet & styrka och avsluta med sommaraktivitet pa
samma dag. Genom att kombinera 6vningarna blir det som mest 3-4 pass per vecka och det har alla
fysisk nog till att klara. Passen kan utforas narsomhelst under dygnet och vilka dagar som helst under
veckan. Alla kombinationer har sina fordelar och nackdelar, forsék dock att klara av 6vningar vecka
for vecka. Ar man péa landet eller pa resande fot byter man ut gympass mot fyspass, armhéavningar,
situps, knaboj, osv osv.

Aven i &r kommer OSK Handbollscamp att dga rum fér ungdomar fédda 2007-2012 vecka 32
(7-10/8), mandag - torsdag kl. 09:00-15:30. Gruppindelning sker efter alder, men &ven en sarskild
klistergrupp (07/08).

Ha en bra sommar!

// Trdnarna



