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handbollsspelare
Här är 10 varierade och intensiva pass som är skräddarsydda för handbollsspelare. Kör 2-3 pass per vecka under sommaren så får vi se hur många gånger du hinner köra igenom dem. 
Tanken är att varje pass är en "allt-i-ett"-lösning där de får med styrka, explosivitet och flås i ett flöde, precis som i en handbollsmatch.
Tips: ta gärna tid på pass 1, 5 och 10 för att försöka slå din egen tid nästa gång!
· Alla pass inleds med uppvärmning (5–10 min): Lätt jogg, löpskola (höga knän, hälkick, sidled) och dynamisk rörlighet (stretch).

· Avsluta alltid med 5 minuters lätt nedjogg och lite längre stretch.

Pass 1: "Tian" (Klassisk cirkel)
Kör 5 varv. Ingen vila mellan övningar, 2 min vila mellan varv.
· 10 Armhävningar
· 10 Utfallssteg (5 per ben)
· 10 Upphopp (explosiva)
· 10 Situps
· Spring 200 meter (högt tempo)
[image: Abstrakt Handbollsspelare]Pass 2: "Handbolls-sprinten"
Fokus på riktningsförändringar och start/stopp. Repetera 5 gånger.
· 15 Knäböj
· Björngång 10 meter (kryp på händer och fötter)
· Sprint 20 meter – Tvärstopp – Sprint 20 meter tillbaka
· 10 Burpees
· Vila 1 minut
Pass 3: "Pyramiden"
Gör övningarna, spring sedan sträckan. Jobba dig neråt.
· 40 m sprint + 20 Knäböj
· 30 m sprint + 15 Armhävningar
· 20 m sprint + 10 Upphopp
· 10 m sprint + 5 Burpees
· Vila 2 min och kör igen baklänges.
Pass 4: "30-sekunders-maskinen"
Jobba 30 sek, vila 15 sek. Kör 5 varv.
1. Skridskohopp (sida till sida)
2. Plankan med axelklapp
3. Utfallssteg med hopp
4. Rygglyft
5. Sprint (spring så långt du hinner på 30 sek)
Pass 5: "Stolpe till Stolpe" 
Hitta en yta på ca 40 meter.
· Spring 40 m – gör 10 Armhävningar
· [image: IFK Örebro Handboll]Spring tillbaka – gör 10 Upphopp
· Spring 40 m – gör 10 Utfallshopp
· Spring tillbaka – gör 10 Situps
· Vila 1 minut. Kör detta 5 gånger.



[image: ]Pass 6: "Explosiva tåget"
Kör 5 set. Fokus på maximal kraft i hoppen.
· 5 Grodhopp (långa)
· 10 m Rusch direkt efter sista hoppet
· 10 "Dips" mot en bänk eller sten
· 20 Mountain climbers (plankan, dra in knän mot bröst)
· Jogga 200 m som aktiv vila
Pass 7: "Tärningen" (Kul med kompis!)
Slå en tärning (eller välj siffra 1-6). Gör övningen och spring sen 100m.
1. 15 Knäböj
2. 10 Burpees
3. 20 Utfallssteg
4. 30 sek Planka
5. 10 Spänsthopp (knän mot bröst)
6. 15 Armhävningar
Väl om du vill hålla på i 15 minuter eller tills du gjort alla siffror minst två gånger.
Pass 8: "EMOM" (Every Minute On the Minute)
Starta en ny övning varje minut. Vila resten av minuten när du är klar. Kör 15 minuter totalt.
· Minut 1: 15 Burpees
· Minut 2: Spring 150 meter
· Minut 3: 20 Utfallssteg + 10 Upphopp
· Repetera 5 gånger.


Pass 9: "Back-utmaningen"
Hitta en backe (eller trappa).
· Spring uppför backen i högt tempo.
· Gör 10 Armhävningar + 10 Knäböj på toppen.
· Gå/jogga ner.
· Gör 20 sekunder "Plankan" i botten.
· Upprepa 10 gånger.
Pass 10: "Final-matchen" 
Simulera matchtempo. 5 varv.
· Spring 200 meter (full fart!)
· 10 Burpees
· 10 m Björngång
· 10 m Utfallssteg
· 10 m Sidledslöpning (försvarsposition)
· Vila 90 sekunder


[image: ]Glöm inte att ät en glass då och då!
Glad sommar önskar vi ledare!
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