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Sommartraning 2019 Backa HK P06 - P12 - 2019

Har kommer ett Sommartréningsprogram som fokuserar pd rorlighet.

Vill gérna att ni goér detta 2 gdnger per vecka, under sommaren, gérna tillsammans
med kompisar i laget.

Ovningarna &r anpassade fér Handbollsspelare och gynnar er spelare i form av
koordination och rérlighet pé& planen infér var nya sésong 2019/2020 med massor av
kul och handbollspelande.

UPPVARMNING

Loépning/Jogging — ca 2-3 km

RORLIGHETSTRANING

1A. Fran staende till liggande och tillbaka till staende

Ger Blkad rorlighel i: Fotled, knaled ech [jumskar.

Instruktioner

Sti med armarna stedckta framil, rulla bakat och strick benen upp mol takel. Rulla
sedan tillbaka upp till stiende position. Om det kinns svars, prova girna med att ta
hjiilp av handerna for att resa dig upp. Striva dock efter att klara detta utan att anvanda

hinderna.

Repetitioner och set
6-10 repetitioner per triningstillfalle, girna inlagt i uppvirmningen.
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1C. Squat eller benbdj med pinne Gver huvudet
Ger dkad rinlighet i: Fotled, kniiled, liumskar och dvre rygg.

Instruktioner

Sta rakt upp med en pinne pa axlarna, Gor en s3 kallad squat och arbeta upp och
ner wed pinnen maot takel. Svarighetsgraden kan varieras beroende pi fotledens
utgdngsvinkel.

a) med hilarna hégt. b) plan fot, c) med tarna higt

Repetitioner och set

4-6 repetitioner, upprepa L-3 ginger.

.

3C. Spagat mellan stolar eller binkar

Ger okad rérlighet i: Hoftbojaren (Iliopsoas), framsida lir (Quadriceps) samt baksida
lar (Hamstrings) pa det frimre benet.

Instruktioner

Placera hinderna pa stolsitsarna. Strick ut benen och anpassa kraften med hjilp av
armarna. Anvand girna sockor eller en gammal bit heltickningsmatta att glida pa.
Denna 6vning kan enkelt triinas hemma.

Repetitioner och set

20-30 sekunder per ben, upprepa 1-3 ginger.
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4A. Ga pa alla fyra framat med stréckta ben
Ger dkad rérlighet i: Baksida lar (Hamstrings) och rygg.

Instruktioner
Ga pi alla fyra framat med strickta ben och hela handen i golvet. Forsok att gi med
hinder och fotter s& nira varandra som majligt. Forsok ocks att pressa ner hilarna i

marken om majligt.

Repetitioner och set
G4 10-15 meter.

4C. Strick ut baksida lar med hjdlp av pinne

Ger okad rorlighet i: Baksida lar (Hamstrings).

Instruktioner

Lis en pinne under det bojda knat och forsok att striicka benet uppat med flexad fot.
HAll foten i det Gvre laget i tva sckunder och atergd sedan till utgangsliget.
Repetitioner och set

15-20 sekunder per ben, upprepa -3 ginger.
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7A. Brygga

Ger okad rorlighet i: Ovre rygg, mage och skuldror.

Instruktioner
Ligg pi rygg med bojda ben och handerna vid dronen, Striick upp mot strickta armar
och ben. Forsok att hilla fotter och knan samman. Se till att arbeta med ritt teknik sa

att ryggen ar sa "rak” som méjligt och inte med en "kndck™ i landryggen. OBS! Det dr i
skulderpartiet som striickningen ska ske, inte i svanken.

Repetitioner och set

Hall i 10-20 sekunder, upprepa 1-3 gdnger.

7C. Skulderpress

Ger dkad rorlighet i Ovre rygg och skuldror.

Instruktioner

St4 med hoften béjd och med hinderna pa en plint eller ribbstol. Pressa ner brostet och
skuldrorna mot golvet. Prova ocksa med att hilla armarna i kors (naturligtvis med bada
varianterna, viinster arm éver hoger och vice versa).

Repetitioner och set
Hall i 10-20 sekunder, upprepa 1-3
ganger.
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8A. Staende skulderrotation
Ger okad rorlighet i: Skulderleden.

Instruktioner

Sti upp. Rotera i axlarna med sivil bojda armar
som strickta armar. Ska armarna vara strickta si
ska de verkligen vara strickta. Rotera armarna at
bida hallen. Forsok att gora si stora rorelser som
mojligt.

Repetitioner och set

10-20 rotationer med vardera bojda och strickta
armar och it bada hallen. Det vill siga totalt
40-80 rolationer.

8C. Vringning med gummiband

Ger dkad rorlighet i: Skulderleden (denna dvning ger ocksi styrka i ytterliget).
Instruktioner

Sta girna pa knd. Hall ett gummiband med armarna strickta
framfor dig. Arbeta utdt-indt med strickta armar och lyft
samtidigt armarna uppat och runt (vrangning) s att de kommer
ner bakom ryggen och sedan fram igen.

Repetitioner och set

Arbeta under 30-60 sekunder, upprepa 1-3 ganger.
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9A. Brost

Ger kad rorlighet i; Brostmuskulaturen.

Instruktioner
Sta upp. Lyft ut armarna i olika positioner si att det stramar i brostmuskulaturen.

Variera mellan helt stricka eller litt bojda armar.

Repetitioner och set
Arbeta under 15-30 sekunder, upprepa 1-3 ganger.

10A2. Skriddarsittande - pressa knéna nerat

Ger okad rorlighet i: Insida lar (Adduktorerna).

Instruktioner
Sitt i skriddarposition med fotterna mot varandra. Placera hinderna pa knina och

pressa dem nedat.

Repetitioner och set
Pressa knina nedit 10-20 ginger, upprepa 1-3 génger.
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10A3. Skrdddarsittande - strack framat

Ger okad rorlighet i: insida lar (Adduktorerna),

Instruktioner

Sitt i skraddarposition med f6tterna mot varandra. Strack ut handerna rakt framfor dig i
sgonhdjd. Gunga eller striick dig framit si langt du kan och dterga till startpositionen.,
Repetitioner och set

Gunga eller strick dig framat 10-20 ganger, upprepa 1-3 ganger.

11A1. Stiende sidobdjning

Ger dkad rorlighet i: Latissimus dorsi och de sneda magmusklerna.

!

Instruktioner

Sta upp med latt delade ben. Striick en arm rakt upp dver huvudet och den andra rakt

ned. Boj eller gunga at den sida dir armen hiinger nedat. Boj it bide vinster och hoger

sida.

Repetitioner och set

Gunga 2 ginger at vardera sida, upprepa detta 6-10 ginger.
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12A1. Grensittande - béjning at sidan

Ger okad rorlighet i: Insida lar (Adduktorerna) och Gverkroppens sidomuskulatur,

Instruktioner ) o g
Sitt i grensittande med raka ben. Strick vinster arm rakt upp 6ver huvudet och héger
arm mot underlaget och boj sedan kroppen mot higer sida. Gor samma sak omvint
mot vinster.

Repetitioner och set

Gunga 10-20 ganger at vardera sida, upprepa 1-3 géinger.

13A1. Hoftvipp

Ger okad rorlighet i: Ljumskar och baksida lar {Hamstrings).

Instruktioner

Sitt med ena benet strickt framat och det andra bojt ut 90 grader (rin kroppen med
foten i marken. Balansera med en hand I marken pa sid
den andra armen rake ut frin kroppen. Vippa sedan knit mot marken framat och pressa
sedan bakat si lingt som mojligt genom att rotera i hoften.

an vid det striickta benet. Striick

Detta iir en perfekt Gvning att ligga in i uppy
problem med ljumskarna,

rarmningen for idrottare som har

Repetitioner och set

Genomfor 6-15 ganger per ben, upprepa 1-3 ganger.
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14A2. Kryss pa mage

Ger 6kad rorlighet i: Sneda och raka magmusklerna samt framsida lar. Hela den frimre
delen av kroppen.

Instruktioner

Ligg pa mage med armarna rakt ut frin kroppen. Lyft det ena benet och lagg det i

kryss over det andra. Vippa sedan med foten upp och ner mot underlaget. Hill bida
skuldrorna helt nere i marken. Upprepa rorelsen med andra benet.

Repetitioner och set
10-15 génger per sida, upprepa
1-3 ginger.

AVSLUTNING / STRECHTNING

2B. Gluteusstretch med kamrat

Ger okad rorlighet i: Stora sitesmuskeln (Gluteus maximus).

Instruktioner

Ligg pd rygg med en stiende partner framfor som roterar benet och med tag om kni
och fot pressar mitten av underbenet mot centrum pa brostet. Hill det fria benet strickt
och kroppen rak. Det ir viktigt med en god kommunikation s& att kamraten inte pressar

for hdrt. Lika mycket press ska liggas pa fot och kni.
Repetitioner och set
Haili 20-30 sekunder, upprepa 1-3 ginger.
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3B. Stretcha hoftbdjaren

Ger okad rorlighet i: Hiftbojaren (Iliopsoas) och framsida lir (Quadriceps),

Instruktioner

Ligg p kanten av en plint {eller ett bord) med ett ben hingande 16st och avslappnat. Boj
det andra benet i hoften sa mycket som krévs for att hela ryggen ska ligga mot underlaget.
Kamraten pressar sedan knit pa det avslappnade benet nerat (hall girna i hoften). T det
nedersta liget kan kamraten dven pressa underbenet mot plinten med hjdlp av knd och
ben. Det ir viktigt med en god kommunikation si att kamraten inte pressar for hirt.

Repetitioner och set
20-30 sekunder per ben, upprepa 1-3 gianger.

4C. Strdck ut baksida lar med hjalp av pinne
Ger okad rorlighet i: Baksida lar (Hamstrings).

Instruktioner

Las en pinne under det béjda knit och forsok att stricka benet uppét med flexad fot.
Hill foten i det dvre laget i tva sekunder och aterga sedan till utgangsiaget.
Repetitioner och set

15-20 sekunder per ben, upprepa 1-3 ginger.
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5C. Split med hjélp av stol
Ger okad rorlighet i: Muskler p insida lar (Adduktorerna) och baksida lar
(Hamstrings).

Instruktioner

Hall hinderna pa en stol och glid langsamt ut mot split. Anpassa trycket pa hinderna
efter din rérlighetsniva. Variera med att rotera hoften si att fotterna pekar uppat.
Repetitioner och set

Arbeta i 20-30 sekunder, upprepa 1-3 ginger.

6A. Framsida lar
Ger Okad rorlighet i: Framsida lar (Quadriceps) och héftbéjare (Tliopsoas),

Instruktioner
Sta brett med ena benet framét med foten i golvet och bojt i knileden, det andra benet
bakdt med knit i golvet och bojt. Boj det bakre benet i knaleden och pressa hoften nerat,

Repetitioner och set
Hall i 15-30 sekunder per ben, upprepa 1-3 ginger.
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14A1. Kryss parygg
Ger okad rorlighet i: Rygg och lind samt baksida lar (Hamstrings). Hela den bakre

delen av kroppen.

Instruktioner

Ligg pa rygg med armarna rakt ut fran kroppen. Lyft det ena benet och ligg det i
kryss dver det andra. Vippa sedan med foten upp och ner mot underlaget. Hall bida
skuldrorna helt nere i marken. Upprepa rorelsen med andra benet.

Repetitioner och set
10-15 ganger per sida,
upprepa 1-3 ganger.

Bra jobbat - Slut!

EXTRAPASS 1

For er som vill traina lite extra sé kér gérna nedan styrkepass — dven det anpassat for
Handbollsspelare.

Styrkedvningar - Tank p& att vid samtliga évningar ddr vi stér upp att ha en bra
halining, alltsé rak i ryggen, svanka ryggslutet, tryck ut brostkorgen.

En god balans, dra ner pd tempot.

Fokus pd tekniken i dvningarmna, spdnn ALLTID mage och rygg.

Bra APP med intervall klocka — Intervalsec for Iphone. Fér Android — Runtastic timer

Cirkeltraning — Gér x-antal repetitioner. Sedan gor du ndsta évning, upprepa x antal
ggr tills du gjort alla évningar alla génger.
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Overkropp & Mage
o Sit-up. Uppvikta kné& och fétter i luften. Sakta med god teknik. 3x20
e Armhdavningar 8 sekunders (4 s ner och 4 s upp=totalt 8 s p& varje) 3x5
o HOftlyft med benen raka och rakt upp, forsdék ndé taket! 3x20
e  Armhdavning med fokus pd axlarna, position fallkniv med tryck p&
axlarna. 3x7
o Sit-up fallkniv. Strava efter att alltid ha bdde armar och ben i
luften hela tiden. 3x15
Ben & Mage
e Burpees med armhdvning 3x10
e Sneda Sit-up. Handerna pd 6ronen och armbdgen rér motsatt
knd. 3x20
e TAhavningar. G& upp pd té, rékna till 3 och gé ner. 3x30
e Finnen Bakat. Fokus pd rak kroppsposition. 3x12
e Upphopp med 90 graders kndvinkel vid position nere, tryck ifrdn!  3x15
o Utfallssteg vartannat ben 3x40

Ryag & Overkropp
o Rygglyft. Klapp bdde framfér huvudet och bakom ryggen i ett

svep, ner mellan varje. 3x15
e Dips. Sitt pd bdnk med hdnderna pekandes framat. Boj armarna,

tricepsdvning. 3x15
e Veva hopprep 6ver huvudet med rak arm uppdtstréckt. Bagge

armar 1 min  (x4) 3 gor
e Veva hopprep med arm rakt utstréickt &t sidan. B&gge armarr,

b&gge hdllen T min  (x4) 3gor

o Hoppa hopprep snabbt tempo, enkelhopp (ett vev-ett hopp) 6x1 min
Lycka filll

Trevlig Sommar
Ledarna Backa Sharks PO6/P12
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