
                                                                        

        VI SATSAR!  

 

Backa Handbollsklubb 

Box 4112 

SE-422 04  Hisings-Backa 

 

Org nr: 857209-2743 

 

 

 

– En ledande idrottsförening. 
Med glädje utvecklas vi tillsammans. 

Besöksadress: 

Kansli, Klubblokal & 

Klubbshop 

Skälltorps Sporthall 

Selma Lagerlöfs Torg 20 

422 48 Hisings-Backa 

 

 

 

 

Telefon:  031-23 82 16 

Fax:  031- 22 63 06 

Bankgiro: 5128-5575 

Email:  kansliet@backahk.se 

Hemsida: 

http://www.backahk.se 

   Backa 

Handbollsklubb 

 

 backahksharks 

 

 

Sommarträning 2019 Backa HK P06 – P12 - 2019 
 

Här kommer ett Sommarträningsprogram som fokuserar på rörlighet. 

 

Vill gärna att ni gör detta 2 gånger per vecka, under sommaren, gärna tillsammans 

med kompisar i laget. 

 

Övningarna är anpassade för Handbollsspelare och gynnar er spelare i form av 

koordination och rörlighet på planen inför vår nya säsong 2019/2020 med massor av 

kul och handbollspelande. 

 

UPPVÄRMNING 

 

Löpning/Jogging – ca 2-3 km 

 

RÖRLIGHETSTRÄNING 

 

https://www.facebook.com/Backa-Handbollsklubb-1596415017300499/?fref=ts
https://www.instagram.com/backahksharks/
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AVSLUTNING / STRECHTNING 
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Bra jobbat – Slut! 

 

EXTRAPASS 1 

 

För er som vill träna lite extra så kör gärna nedan styrkepass – även det anpassat för 

Handbollsspelare. 

 

Styrkeövningar - Tänk på att vid samtliga övningar där vi står upp att ha en bra 

hållning, alltså rak i ryggen, svanka ryggslutet, tryck ut bröstkorgen.  

En god balans, dra ner på tempot.   

 

Fokus på tekniken i övningarna, spänn ALLTID mage och rygg.  

 

Bra APP med intervall klocka – Intervalsec för Iphone.  För Android – Runtastic timer  

 

Cirkelträning – Gör x-antal repetitioner. Sedan gör du nästa övning, upprepa x antal 

ggr tills du gjort alla övningar alla gånger.  
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Överkropp & Mage  

• Sit-up. Uppvikta knä och fötter i luften. Sakta med god teknik. 3x20  

• Armhävningar 8 sekunders (4 s ner och 4 s upp=totalt 8 s på varje) 3x5  

• Höftlyft med benen raka och rakt upp, försök nå taket!  3x20  

• Armhävning med fokus på axlarna, position fällkniv med tryck på  

axlarna.        3x7  

• Sit-up fällkniv. Sträva efter att alltid ha både armar och ben i  

luften hela tiden.       3x15  

 

Ben & Mage  

• Burpees med armhävning       3x10  

• Sneda Sit-up. Händerna på öronen och armbågen rör motsatt  

knä.                                       3x20  

• Tåhävningar. Gå upp på tå, räkna till 3 och gå ner.         3x30                                                

• Finnen Bakåt. Fokus på rak kroppsposition.        3x12                                                                     

• Upphopp med 90 graders knävinkel vid position nere, tryck ifrån!     3x15 

• Utfallssteg vartannat ben                                                            3x40  

 

 

 

Rygg & Överkropp  

• Rygglyft. Klapp både framför huvudet och bakom ryggen i ett  

svep, ner mellan varje.       3x15  

• Dips. Sitt på bänk med händerna pekandes framåt. Böj armarna, 

tricepsövning.                  3x15  

• Veva hopprep över huvudet med rak arm uppåtsträckt. Bägge  

armar 1 min (x4)        3 ggr  

• Veva hopprep med arm rakt utsträckt åt sidan. Bägge armar,   

bägge hållen 1 min  (x4)       3 ggr  

• Hoppa hopprep snabbt tempo, enkelhopp (ett vev-ett hopp)        6x1 min  

 

Lycka till!  

 

Trevlig Sommar 

Ledarna Backa Sharks P06/P12 

https://www.facebook.com/Backa-Handbollsklubb-1596415017300499/?fref=ts
https://www.instagram.com/backahksharks/

