Sommartraning 2024- Traningsdagbok

Ditt namn:



FOrsasongstraning

Under de lediga veckorna fran bade skola och handboll vill vi ledare att man nyttjar tiden till fysisk
uppbyggnad, for att komma forberedd till nasta inomhussasong och for att ni ska ma bra. Vart mal ar
hela tiden att utveckla er till battre handbollsspelare och ménniskor. God fysik &r extremt viktigt inom
handboll for att ge dig chansen att kunna utvecklas pa handbollsplanen.

Att bli en bra handbollsspelare ar komplext och kraver manga olika delar. Under forsasong vill vi att
ni arbetar med era egna fysiska formagor. Det kan upplevas som svart att veta om vad man behéver
fokusera pa men ta garna hjalp av dina foraldrar.

Det fantastiska med handboll &r att den ger utrymme till alla typer av fysiska fardigheter, vilket
innebdr att alla kan hitta sin sak och sin styrka. Sjalvklart &r det bra att utveckla alla delar, men om
man ar kort och inte lika stark, sa ar man garanterat snabb och koordinerad. Man ska nyttja sina
styrkor och utveckla sina svagheter.

Denna sommar 6nskar vi att ni tanker lite kring; Vem ar jag som handbollsspelare och Vad behover
jag utveckla for att bli battre. Det kan vara en utmaning men jag vet att du kommer klara det!

Nedan ser du de fysiska delar som vi ska arbeta med och vi vill att du bland dessa delar hittar du dina
styrkor och svagheter. P& sa satt kan du ringa in vilka delar som du vill jobba lite extra med.
UTHALLIGHET kommer alltid att ingd som grund i alla traningspass.

Ni kommer att félja ett grundschema dar ni ska genomféra 2 traningspass per vecka. Om man vill
genomfora 3 traningspass under en vecka sa ar det helt okej! Sedan far ni bygga pa med de delar som
ni onskar utveckla eller tycker ar extra roligt. Ett pass tar cirka 30-45 minuter. Vill man sa ringer man
en kompis i laget eller drar med ett syskon/foralder for att genomfdra ett traningspass.

Om man utévar en sommaraktivitet som exempelvis fotboll, friidrott eller ultimate frisbee och man
tranar i 2-3 ganger i veckan da genomfor man minst 1 traningspass i veckan. Styrke-, rorlighets-,
koordinations- och explosivitetsdvningarna ar nyttiga att genomfdra och kommer ge dig positiv
utveckling for din sommaraktivitet och handbollen.

Auvslutningsvis vill jag skicka med: Spontan-idrotta s mycket ni kan genom att spela basket, fotboll,
golf, jonglera, frisbee, brénnboll, simma, gymma eller cykla. Plocka gérna upp bollen (handboll eller
tennisboll) och kasta 100 kast mot vagg, minst ett par ganger i veckan.

Folj schemat och kom tillbaka med rétt forutsattningar. Du trénar for dig sjalv och jag (Hampus)
kommer inte kunna gora jobbet at dig. Jag kommer finnas déar som ett stod for dig under hela din
handbollskarriar, Skriv i din traningsdagbok efter avslutad traning och du kan alltid hdra av dig till
Hampus om du har fragor kring dina pass eller hur du ska gora.



Traningspass

Varje pass innefattar UTHALLIGHET (I6pning) och byggs sedan
pa med x-antal 6vningar beroende pa vilket pass man valjer.

Ett traningspass ar 30-45 minuter. Varm alltid upp med att jogga
I 2-3 minuter ser’n genomfor upphopp, héga knan, spark i

rumpan, utfallssteg och armroérelser framat och bakat.
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Ovningsbank

Har &r en samling av 6vningar som fokuserar pa Styrka, Rorlighet, Koordination och
Explosivitet. Du véljer vilket pass och dvningar som du ska genomfora, sedan skriver du
bokstaven pa passet (A, B eller C) samt 6vningarna du valt (1-20) i din dagbok. Det ar OK att 6ka
antalet repetitioner, ndr man kanner sig starkare. Tréna gérna ihop med en foralder, syskon eller

kompis.
Variera garna och kor som ett cirkel-fys pass Exempel: 10 armhavningar, sedan 10 sit-ups,

sedan hopp-bana 1 minut. Borja om och kér tre ganger. Avsluta med Backlépning 6x20m. Da
har du avklarat Nr 1, 7, 19 och 16 (4st 6vningar alltsa Pass B som inkluderar 3-4km 16pning).

Nr: | Ovning: Beskrivning:

Mét upp 20m i en backe. 100% upp, ga

Back-16pning - 6x20m sedan ner.
Mét upp 40m pa plant underlag. 100%

Intervaller - 8x40m ena hallet och ga sedan tillbaka)

Box-hopp 3x10 (hoga 30-50cm)  Hoppa upp pa en stabil bank/stol/lada
Hopp-bana (10x5 olika hopp ien  Skridsko-, grod-, ett ben-, jamfota- eller

bana ca 1min 3varv) baklangeshopp

Kliv snabbt upp och ner for en
Step-up - 3x30sekunder bank/stol
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Vid eventuella fragor kring
nagon 6vning, sok pa Google
eller kolla Youtube!



TRANINGSDAGBOK

Du valjer vilket pass och 6vningar som du ska genomfora, sedan skriver du bokstaven pa passet
(A, B eller C) samt 6vningarna du valt (1-20) i din dagbok.

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Vecka 25

Vecka 26

Vecka 27

Vecka 28

Vecka 29

Vecka 30

Vecka 31

Vecka 32

Deltar du pd OSK Handbollscamp vecka 32 ska du inte genomfdra nagra traningspass fran

sommartraningen under den veckan!




Uppstart av sasongen 2024/25 planeras att starta vecka 33!

Hor av er till Hampus vid eventuella funderingar om sommartréaningen!

INLAMNING av traningsdagbok/sommartraningen sker vid forsta traningen vecka 33!

Stort lycka till med sommartraningen och njut av en harlig sommar!



