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Sommartraning 2 - 2019 Backa HK P06 - P12 - 2019

Har kommer ett Sommartréningsprogram som fokuserar p& styrka.

Varje uppgift kan man valja att géra i 30 sekunder och vila 30 sekunder, eller 1 minut
och vila 30 sekunder.

Boérja gdrna med 30 sekunder férsta gdngen.

Obs! Gor respektive 6vning 2 gdnger pd raken innan du byter évning.

1. 90 Grader mot v&gg
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3. Skridskoskdr — frén sida till sida — ej framdt. Innan néste skar &terfd balans pé
ett ben.

4. Plankan — boj héften neri marken med hjdlp av vridning- Vanster hoft neri
marken sedan tillbaka och héger hoft ner i marken.

5. Ligg pd rygg och ha benen 90 grader. Lyft upp 6verkropp med hjdlp av
strackta armar fér att 'nd” t&rna. Behdver inte f& tag i t&rma, bara sé& hogt ni
klarar. Gér évningen i hdgt tempo.
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6. St& pd alla 4. Sparka/kicka bakdt & uppdt i hdgt tempo. Forsta omgdngen
med ena benet och det andra benet i ndsta omgdng.

7. St& pd alla 4. Sparka/kicka &t sidan i hogt tempo. Forsta omgdngen med ena
benet och det andra benet i ndsta omgdng.

8. Rita STORA a&tftor med benen ovanfér marken. Ligg pé rygg.
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9. Ligg pd rygg med benen uppedragna mot midjan. Féll ut en armat I&ngt bak
samtidigt som det diagonala benen stracks ut, utan att réra marken. Kryp ihop
och gér sedan motsatt arm och ben.

10. Burpees! Rejdla armhdvningar och rejdla upphopp. Forsdk géra det sé snabbt
det gér.

11. Plankan — Gar ner p& armbdgen gd upp i normal planka och sedan ner p&
andra armbdgen. Gér det med tempo.

Slut | Glom inte och stretchal
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Telefon: 031-2382 16

Besdksadress:

Backa Handbollsklubb

Box 4112

Handbollsklubb

031-22 63 06

Bankgiro: 5128-5575

Fax:
Email:

Kansli, Klubblokal &

Klubbshop

backahksharks

@ bt

kansliet@backahk.se

Skalltorps Sporthall

SE-422 04 Hisings-Backa

Hemsida:

Selma Lagerléfs Torg 20
422 48 Hisinas-Backa

Org nr: 857209-2743
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