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Sommarprogram 2019

Kara handbollsspelare, syskon och foraldrar,
vi elva ledare i Flickor och Pojkar fédda 2007 vill onska er alla en harlig sommar med ledighet
och familjeumgange...

Mellan salta bad, fisketurer, graddtarta-med-jordgubbssaft-i-bersan och annat sommarbus
tror vi att vi alla behover rora oss lite. Med anledning av detta har vi satt ihop ett
sommarprogram for vara spelare... och kanske resten av familjen. Programmet innehaller
fem olika teman i 30 st rutor, d v s 3 rutor per vecka under de tio sommarlovsveckorna. Bland
de fysiska utmaningarna har vi ocksa lagt in sex Sociala upptag...

Gor ovningarna ihop med handbollskamrater eller andra vanner eller varfor inte med
familjen. Ha sa kul... och glom inte av att njut!

14 June 2019, 11:08 AM

Styrka
Pass ett

Rorlighet
Pass tre

Intervaller
2 km 16pning
Lyktstolpsruscher

Handbollsteknik
Kasta tennisboll

Styrka

Pass tre

Begrepp

Reps Antal repetitioner av samma 6vning/rorelse.
Set Antal omgangar av reps av samma évning/rorelse.
Knakontroll Knat i bojt lage far inte luta dver foten.

Bra forberedelser

Handbollsteknik
Rulla - plocka upp boll
Kasta sittande

Intervaller
Djump five

Styrka
Pass tva

Socialt

Ge en arlig kompli-
mang till fem i din

familj, slakt eller vanner.

Intervaller
Hopprep
Snabba vandningar

Intervaller
Hopprep
Burpees

Grodhopp

Socialt
Laga lunch eller

middag till din familj.

Rérlighet
Pass ett

Styrka
Pass tre

Handbollsteknik
Kasta prick

Socialt

Bada i havet med din
familj och dina vanner.

Intervaller

Hopprep
Step up

Handbollsteknik

LESERE 1IN o)l

Rorlighet
Pass tva

Styrka

Pass tva

Ladda ner en Tabatatimer - t ex en app som heter Seconds.

Rorlighet
Pass tva

Styrka
Pass ett

Socialt

Blunda i 10 minuter
- tank pa ett harligt
handbollsminne.

Intervaller
Hopprep
Step up

Socialt

At en glass
med dina vanner.

Socialt

Gor en sondagsfrukost
till hela familjen.

Handbollsteknik
Kasta prick

Rorlighet
Pass tre

Handbollsteknik
Rulla - plocka upp boll
Kasta sittande

Rorlighet

Pass ett

Stenungsunds Handbollsklubb
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Sommarprogram 2019

Fem teman

Handbollsteknik
Rulla-plocka boll

Kasta sittande

Kasta tennisboll

Kasta prick

Pass ett

Pass tva

Rulla en handboll - spring i fatt - plocka upp. Oka tempot efter
hand. Vaxla hand | 10 reps per hand.
3 set.

Sitt ner - kasta mot t ex en vagg - hog arm. Vaxla hand | 10 kast
per hand.
3 set.

Kasta en tennisboll sa ldngt du orkar & kan. Mat upp och forsok sla
dina rekord. Vaxla hand | 10 kast per hand.

Satt upp nagra burkar, koner eller liknande - kasta prick med en
handboll. Vaxla hand | 10 kast per hand

Ligg pa rygg med bojda ben - fotterna i luften i 9o® - armarna rakt
ut langs marken. Fall benen at vanster respektive hoger.
10 reps at varje sida.

Ligg pa ryggen med armarna rakt ut i sidled langs marken - lyft
vanster fot for att nd hoger hand - skifta hand och fot.
10 reps pa varje sida.

Ligg pa mage med armarna rakt ut i sidled langs marken - lyft
vanster fot for att nd hoger hand - skifta hand och fot.
10 reps pa varje sida.

Vaderkvarn | Bred fotstallning - raka ben - boj overkroppen - ta
hoger hand pa vanster fot - vanster hand skall peka rakt upp i
luften - skifta hand och fot.

10 reps pa varje sida.

Draken | Sta pa ett ben - plocka upp ett latsasagg fran marken och
lagg i ett latsasfagelbo i tradet - skifta hand och fot.
10 reps pa varje sida.

Rulla stock | Rulla med utstrackt spand kropp med ben och armar i
luften.
5 varv at varje hall.

Sta pa handerna mot en vagg, ett trad etc - forsok sta 10 sek.
5 set.

Stenungsunds Handbollsklubb
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Kullerbytta | Fem kullerbyttor i foljd - pa gras- eller yogamatta.
3 set.

Hjula | Hjula fem ganger i foljd.
3 set.

Ga upp i brygga fran liggande stallning - fem reps.
3 set.

Pass tre Ligg pa rygga - doppa tarna bakom huvudet (tank bakvand
kullerbytta) | 10 reps.

Kullerbytta | Fem kullerbyttor i foljd - pa gras- eller yogamatta.
3 set.

Sta pa handerna mot en vagg, ett trad etc - forsok sta 10 sek.
5 set.

Vaderkvarn | Bred fotstallning - raka ben - boj dverkroppen - ta
hoger hand pa vanster fot - vanster hand skall peka rakt upp i
luften - skifta hand och fot.

10 reps pa varje sida.

Ligg pa rygg med bojda ben - fotterna i luften i 9o° - armarna rakt
ut Iangs marken. Fall benen at vanster respektive hoger.
10 rep at varje sida.

Pass ett Knaboj mot stol - bara toucha stolen med rumpan | 10 reps
3 set.

Tahdvningar | | trappa | 10 reps.
3 set

Utfallssteg | 10 reps per ben. Tank pa knakontroll och spann balen.
3 set.

Hoppa fram och tillbaka pa ett ben 6ver en linje | 10 reps per ben.
3 set.

Backenlyft | Ligg pa rygg med armarna ldngs sidorna - bojda knan -
fotterna i marken - spann magen - lyft rumpan | 10 reps.
3 set.

Pass tva Ligg pa mage - lyft och strack vanster arm och hoger ben - vaxla |
10 reps per sida.
3 set

Ligg i Plankan - strack ut vanster ben sidled - vaxla ben | 10 reps.
3 set

Stenungsunds Handbollsklubb
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Pass tre

Hopprep
Burpees
Grodhopp
Djump five
Indianhopp
Hoga kna
Spark i rumpan
Skidhopp
Lopning

Fartlek

Backenlyft | Ligg pa rygg med armarna langs sidorna - bojda knan -
fotterna i marken - spann magen - lyft rumpan | 10 reps.
3 set.

Ligg i Plankan - dra upp hoger kna mot mage - vaxla ben | 10 reps
3 set.

Ligg pa rygg - pressa ner svanken - cykla med benen - tio tramptag
framdt och tio tramptag bakat.
3 set.

Tricepspress | hang med kroppen pa raka armar utanfor stol eller
bank, sank och hoj kroppen | 10 reps.
3 set.

Armhavningar | pa ta eller pa kna - tank pa svanken | 5-10 reps.
3 set.

Lyft en tyngre vaska, kettlebell eller liknande - fran marken upp
ovanfor huvudet - boj knana nar du lyfter | 5-10 reps.
3 set.

Tusenfoting | Sta med handerna hangande framfor kroppen - ga
framat med handerna - ga ifatt med fotterna [ 10 reps.
3 set

Krabbgang | 10 steg
3 set.

Hoppa i 30 sek - vila 10 sek | 10 set

Fem burpeesirad | 3 set

Fem grodhoppirad | 3 set

Snabba fotter pa platsen | 30 sek - vila 10 sek | 4 set
30 sek - vila10 sek | 4 set

30 sek - vila10 sek | 4 set

30 sek - vila10 sek | 4 set

30 sek - vila10 sek | 4 set

Vanlig I6pning i hogt tempo med malet att bli svettig och varm.
Spring 2 km.

Lyktstolpsruscher mellan lyktstolpar - jogga mellan tva - maxfart
mellan tva.
5 set

Stenungsunds Handbollsklubb
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Step up Step up it ex trappa eller bank - arbeta i en minut - vila 30 sek

10 set

Snabba vandningar Tva stolar eller liknande - 8 m emellan - spring i maxfart fram och
tillbaka med snabba vandningar.
20 repetitioner

Ni vuxna kan val signera varje ruta nar era barn har gjort den.

Stora Hoga 14 juni 2019

Karolina Stridsberg Helene Ahlberg
Helena Schon Mia Lojdahl
Emma Skerget Casper Munk
Fredrik Tragardh Jonathan Bohm

Daniel Larsén
Tony Reinholtsen

Goran Roos

Stenungsunds Handbollsklubb
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Intervaller
Hopprep
Burpees

Grodhopp

Handbollsteknik
Rulla - plocka upp boll

Socialt

Gor en sondagsfrukost
till hela familjen.

Socialt

Bada i havet med din
familj och dina vanner.

Styrka

Pass ett

Rorlighet

, Pass tva
Kasta sittande

Kasta tennisboll

Rérlighet

Pass tre

Intervaller
2 km lépning
Lyktstolpsruscher

Handbollsteknik Ge

mang till fem i din
familj, slakt eller vanner.

Styrka

Pass tre

Intervaller
Djump five

Styrka
Pass tva

Socialt
en arlig kompli-

Intervaller
Hopprep

Snabba vandningar

Socialt
Laga lunch eller

middag till din familj.

Rérlighet
Pass ett

Styrka

Pass tre

Handbollsteknik
Kasta prick

Intervaller
Hopprep
Step up

Handbollsteknik

Kasta tennisboll

Rorlighet
Pass tva

Styrka

Pass tva

Styrka

Pass ett

Socialt

Blunda i 10 minuter
- tank pé ett harligt
handbollsminne.

Intervaller
Hopprep
Step up

Socialt

At en glass
med dina vanner.

Handbollsteknik
Kasta prick

Rérlighet
Pass tre

Handbollsteknik
Rulla - plocka upp boll
Kasta sittande

Rorlighet

Pass ett




	Br_SHK | U12 | Sommarfys | 190614
	SHK | U12 | Sommarfys | 2019

