SOMMARTRANINGSPROGRAM - OSK Handboll - F13

Spelare:

Syfte

Programmet utvecklar styrka, kondition, koordination, spanst och skadeférebyggande
kapacitet infor kommande sdsong. Sikta pa att kéra igenom passet vecka for vecka!

Alla annan traning med boll eller spontanidrott ar bara plus! Har du en boll kan du trana
stegisattningar eller bara skjuta mot en vagg, tank teknik och hég arm!

Undrar du hur man goér en 6vning fraga i den gruppen dar ledarna ar sa skickar vi lank till

Youtube eller liknande eller sa forevisar vi &
Gor fystesterna i borjan av sommaren och strax innan vi kor igdng, varm upp innan.

Cooper 12 minuter innebar att du springer sa langt du kan pa 12 minuter. Hitta ett elljusspar
/ 16parbana eller sa springer du en stracka i grannskapet och raknar ut det efterat, finns
appar ocksa som loggar |6pning/stracka. Det &r ingen tavling utan du vill mata din utveckling.

Sommarens mal

* Trana minst 3 pass per vecka

e Utveckla I6pkondition och snabbhet

e Forbattra balstyrka och knakontroll

* Forbereda kroppen for handbollssdasongen

¢ Skapa goda traningsrutiner

Fystester fére och efter sommaren

Test Start Slut
Flanka (sek)
20 m sprint

Langdhopp utan ansats

Cooper 12 min




Veckoplanering

Dag Traning Genomfort
Mandag Pass 1 — Styrka + intervaller .
Onsdag Pass 2 — Explosivitet + sprint .
Fredag Pass 3 — Helkropp + uthallighet .
Valfn dag Skadeforebyggande program .

Pass 1 — Styrka + intervaller

Uppvarmning 10 min.

3 varv av féljande 6vningar:

Knadboj 15, Utfall 10/ben, Hoftlyft 15, Armhavningar 8—12, Planka 45sek,
Sidoplanka 30 sek/sida.

Kondition: 15 repetitioner av 30 sek jattesnabb [6pning och 30 sek vila.

Pass 2 — Explosivitet + sprint

Uppvarmning 10 min.

3 varv av foljande 6vningar

Grodhopp 10, Upphopp 10, Skridskohopp 10/sida, Mountain climbers 30 sek,
Ryggresningar 15, Dead Bug 12/sida.

Kondition: 68 sprintintervaller (maxlopning 5-15 sekunder, vila 1-2 minuter mellan varje
intervall).

Pass 3 — Helkropp + uthallighet
Cirkeltraning 40 sek arbete / 20 sek vila.
Knaboj, armhavningar, utfall bakat, planka, burpees, hdga knan.

Kondition: 15—20 min lugn I6pning.



Handbollsspecifikt skadeférebyggande program

Kndkontroll

¢ Enbensknabdj 3 x 8/ben

e Utfall med kontroll 3 x 10/ben

Fotledsstyrka

* Enbensbalans 3 x 30 sek (gar bra pa balansbrada eller kudde)

e Tahavningar 3 x 15

Axelstyrka

e Y-T-W-serie 2 x 10 (Kolla upp pa Youtube! YTW -Excercise demo)

e Armhavningar 2 x 10

10-veckors traningslogg

Vecka | P1 P2 P3 Skadefﬁrebyggan{ia}(n mmentar
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Spelarens signatur:




