Sommartraning 2019 OSK H-P05

Samla 40 poang per vecka med passen nedan, anvand traningskortet for att registrera dina
ovningar och poang. Det bor vara minst 2 konditionspass i veckan.

Om du har annan aktivitet som motsvarar samma konditionstraning kan du ersatta den och fa
poang.

Kom ihag att sommartraningen ar en forutsattning for att uppstarten i september ska bli sa bra
som mojligt, att alla orkar trana handboll, ha fokus och kunna ta lite mer och pa det sattet blir vi
battre hela tiden.

Det ar du sjalv som ager din egen traning och bara du kan sjalv avgora hur bra du ska bli -
programmet nedan ar en hjalp for att na dit.

Den basta traningen ar den som blir av!

Tips! Gor traningen direkt pa morgonen sa ligger du steget fore och kan njuta hela dagen med
gott samvete! (...och du kan hinna med ett pass till!)

Kondition
 Lopning 25-30 min (10 p)
« Intervall l6p 10x1 min med 30 sek vila (10 p)

« Kort-korta intervaller, hogt tempo i 20 sekunder - vila 15 sekunder - hogt tempo i 20 sekunder o
s v. 20 ganger. Anvand t ex en Tabata-app i telefonen for att stalla in tiden. (10 p).

« Kan med fordel lagga in kort-korta intervaller under 6pningen ocksa.

Spanst (5 p)

10 repsi 3 set
« Vristhopp

« Jamfota over lag hack med sidohopp, gar bra att anvanda anna markor ocksa, lagg ut brador
eller annat.

» Grodhopp med armvevningar

« Manhopp (langa hoppsasteg i hog fart)

Helkropp med puls (10 p)

30 sekunder i 3 set

» Burpees
« Bergsklattraren (Mountainclimber)
» Breda upphopp med hoga knan (mot Knan och hander i luften)

« Rygglyft med twist (hander under hakan vrid huvudet at sidan ochfa ett litet sidolyft med
ryggen)

« Cykelcrunch - tramprorelse med benen och m6t med motsatt armbage nar man gor crunchen.
Handerna bakom orat.
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Explosiv (5 p)

10 reps i 3 set.

« Boxhopp jamfota upp-jamfota ner- vaxelvis med en fot pa boxen

« Sprint med och utan motstand, t ex plant underlag, backe, kompis som bromsar, tung ryggsack -
var kreativ! 20 meter i 5 omgangar.

« Stekpannan - hoppa jamfota ner fran en liten héjd for att genast studsa upp igen pa hojden.
« Hopp pa alla fyra, armhavningsposition, hoppa framat pa alla fyra.

« Tahavningar, hoger och vanster.

Overkropp (5 p)

10 repsi 3 set

» Pushups - breda, smala och triangel (hjarta).

» Rygglyft - armarna rakt ut om det behovs mer tyngd

« Dips, anvand en stol eller pall, latt bojda ben.

« Plankan - sidan och vanlig

« Sidoplanka hoger och vanster

» Rygglyft - mot hoger ben med vanster hand och tvartom.

« Omvand situps med twist - borja i hogsta laget. Sjunk sedan ner med marken mot ryggen nar
det borjar kannas vrid kroppen fran ena till andra sidan sedan ga tillbaka till mitten och ga upp
i utgangslaget.

Benstyrka (5 p)
10 reps i 3 set

 Tahavning jamfota samt pa ett ben

« Utallssteg fran en liten hojd, alt anvand en tyngre ryggsack eller hantlar.
» Knaboj (Squats)

« Enbens squats, hoger resp vanster, hall ett ben framat nar du bojer ner.

« Jagarsits, 30 sek.
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Stabilitetstraning for kna och axlar (10 p)

10 reps i 3 set

« Lugna knaboj

« Skridskohopp i sidled

« Utfallssteg framat, gor det lite svarare: aven bakat. Tank pa att géra det langsammare.

« Sta pa ett ben 30 sek pa varje ben, gor det succesivt svarare: blunda, sta pa en kudde.

« Gummibandsovningar:
« rotation utat armen i 90 grader, fast gummiband i ett dorrhandtag t ex.
« rotation inat armen i 90 grader
« Nerifran och upp i vridmoment

« Inifran och ut med bada armarna. Ha armarna i brosthojd rakt ut fran kroppen for att
sakta dra dem utat sa langt det gar for att sakta halla emot nar man gar tillbaka till
utgangslaget. Stanna precis innan gummibandet slakar och upprepa rérelsen.

Koordination (10 p)
30 sek, 5 set.

» Hopprep
 Draken
« Veva armar - en arm framat och en arm bakat, byt hall.

« Hoppa pa stéllet och mot hand mot kna: hoger hand pa vanster knéa - vanster hand pa hoger kna
- hoger hand pa vanster hal - vanster hand pa hoger hal o s v.

« Snabba steg framat/bakat over en linje

« Korset, gor ett kors av rep eller liknande:
« Sidohopp ett ben
« Diagonalt
« Framat och bakat

« Jamfota hopp, framat, bakat, sida, diagonalt.

Rorlighet (ska alltid goras efter ett pass, minst 3 ggr per vecka)

Streching i 20-30 sek per 6vning
« Vader

« Framsida lar

» Baksida lar

e Ljumskar

« Rygg och mage

e Axlar och armar
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