SOMMARTRANING 2026

DITT NAMN:



FORSASONGSTRANING

Under de lediga veckorna fran bade skola och handboll vill vi ledare att man nyttjar tiden till
fysisk aktivitet, 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 manniskor.

God fysik ar extremt viktigt inom handboll for att ge dig chansen att kunna utvecklas pa
handbollsplanen. Att bli en bra handbollsspelare ar komplext och krdver 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 behover fokusera pa men ta garna hjalp av dina foraldrar. Det fantastiska
med handboll ar att den ger utrymme till alla typer av fysiska fardigheter, vilket innebar att alla
kan hitta sin sak och sin styrka. Sjalvklart ar det bra att utveckla alla delar, men om man ar kort
och inte lika stark, sa &r man garanterat snabb och koordinerad. Man ska nyttja sina styrkor och
utveckla sina svagheter.

Denna sommar dnskar 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!

Ni kommer att folja ett grundschema dar ni ska genomfora 2 traningspass per vecka. Om man
vill genomfora 3 tréningspass under en vecka sa ar det helt okej! Varje vecka kommer det dven
finnas en utmaning att anta.

Ett pass tar cirka 30-45 minuter. Vill man sa ringer man en kompis i laget eller drar med ett
syskon/foralder for att genomfora ett traningspass.

Om man utdvar en sommaraktivitet som exempelvis fotboll, friidrott eller annat och man tranar i
2 ganger i veckan da genomfor man minst 1 trédningspass i veckan. Tranar man redan 3 ganger
eller fler i veckan racker det med att man fyller i de dagarna man tranar ndgot annat och samt gor
utmaningarna om man vill.

Styrke-, rorlighets-, koordinations- och explosivitetsdvningarna ar nyttiga att genomfora och
kommer ge dig positiv utveckling fér din sommaraktivitet och handbollen.

Avslutningsvis vill jag skicka med: Spontan-idrotta s& mycket ni kan genom att spela basket,
fotboll, golf, jonglera, frisbee, brannboll, simma, gymma eller cykla. Plocka garna upp bollen
(handboll eller tennisboll) och kasta 100 kast mot vagg, minst ett par ganger i veckan. Du trénar
for dig sjalv och jag (Tova) kommer inte kunna gora jobbet at dig. Jag kommer finnas dar som ett
stod for dig under hela din handbollskarriar, skriv i din traningsdagbok efter avslutad traning och
du kan alltid hora av dig till Tova om du har fragor kring dina pass eller hur du ska gora.

Vem ér jag som handbollsspelare

Vad behover jag utveckla for att bli battre




TRANINGSPASS

Varje tréaningspass boérjar med en konditionsdel pa 15 — 20 minuter jogg, cykling, rodd eller
simning. Sedan valjer man antingen styrka, explosivitet, rorlighet eller prehab.

Styrka
Ovning Beskrivning
Utfallssteg 3 x 8/ben Bild 1, kroppsvikt eller med vikt
Kndboj3x10 Bild 2, kroppsvikt eller med vikt
Armhéavning 3x 10 Bild 3
Dips3x10 Bild 4
Rygglyft 3x 10 Bild 5
Dead bug 3x 14 Bild 6, 1 repetition ar en diagonal

Explosivitet

Alla 6vningar ska utféras i en medelbrant backe, det betyder alltsa att jamfotahopp,
skridskohopp, enbenshopp och vristhopp ska goras framat uppfor backen likval som sprinten.

Ovning Beskrivning

Jamfotahopp 5 x 10 hopp Ga nedfor

Skridskohopp 5 x 10 hopp/ben Tank pa att vara still i landningen innan du
utfor nasta hopp. Ga nedfor

Enbenshopp 3 x 10 hopp/ben Forsok att ta s langa hopp som mojligt utan
att det blir for vingligt. Ga nedfor

Vristhopp 3 x 20 hopp Forsdk att bara hoppa med vristerna och i
ovrigt ha raka ben. Ga nedfor

Sprint 6 x 10 meter 100% uppfor. Ga nedfor

Rorlighet

Fokuset ar dynamisk stretch vilket ar rérlighetsévningar dar du aktivt ror kroppen pé ett
kontrollerat satt i stallet for att vara stilla i en stretch. Googla garna évningarna for att fa en
uppfattning om hur de ska utforas, det finns bilder med i slutet av dokumentet men det kan vara
lite svart att forsta. Tank pa att 6vningarna ska goras kontrollerat, det behover alltsa inte ga fort.

Ovning Beskrivning
Benpendling fram/bak 3 x 30 sek/ben Bild 7
Benpendling sida/sida 3 x 30 sek/ben Bild 8
Scorpion stretch 3 x 45 sek Bild 9
Krabba 3 x 30 sek Bild 10

Seated rotation 3 x 30 sek Bild 11



Prehab

Prehab ar traning som man gor for att forebygga skador innan man far ont. Inom handboll ar
axelskador och knaskador valdigt vanliga darfor finns nedan évningar for bade axlar och knan.

Ovning (axlar) Beskrivning
Liggande utatrotation med vikt 2 x 30 sek/arm  Bild 12, med hantel eller vattenflaska
Liggande jorden runt 2 x 30 sek Bild 13
Liggande Y 2 x 30 sek Bild 14
Liggande T 2 x 30 sek Bild 15
Liggande W 2 x 30 sek Bild 16
Ovning (knén) Beskrivning
Enbensknaboj 2 x 8/ben Bild 17
Hoftlyft 2x 10 Bild 18
Draken 2 x 10/ben Bild 19
Musslan 2 x 10/sida Bild 20

Nar du gjort ditt pass fyller du i vilken form av kondition du valde plus om du valde styrka,
explosivitet, rorlighet eller prehab i kalendern. Tranar ni annat som fotboll, beachhandboll eller
friidrott fyller ni i det.



KALENDER

Fyllivad for konditionsévning du valde som uppvarmning samt vilket annat pass du gjorde. Ni
som dubbelidrottar fyller i vilken idrott ni gjorde, ni behdver ej skriva exakt utan det racker med
till exempel fotboll.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
v.24

v.25
v.26
v.27
v.28
v.29
v.30
v.31
v.32

V.33



UTMANINGAR

Varje vecka finns det en utmaning att anta, se det som en tavling men ha ocksé kul samtidigt.
Kanske finns det ett pris att hamta hem.

UTMANING KRYSSRUTA OCH KOMMENTAR
V.24 | Testa hur lange du kan sta i plankan O
V.25 | St4 pa ett ben och se hur manga 0

passningar du klarar att kasta/ta emot

V.26 | Testa hur snabbt du kan springa 10 meter [
V.27 | TrAnain ett trick O
V.28 | Hur manga burpees klarar du pa 1 minut O
V.29 | Gor ett superheropass O

100 knaboj, 50 armhavningar, 100 situps
V.30 | Bada O

V.31 | Hur manga passningar kan du gora utan O
att tappa bollen

V.32 | Trana med en kompis/foralder/syskon O

V.33 | Ta en bild dar du ser ut som ett 0
handbollsproffs




OVNINGAR - beskrivning

Bild 1 — utfallssteg

Bild 2 - kn&bdj

Bild 3 —armhévning

Bild 4 — dips

Bild 5 - rygglyft

Bild 6 —dead bug



Bild 7 - benpendling fram/bak

Bild 8 — benpendling sida/sida

Bild 9 — scorpion stretch

Bild 10 — krabba

Bild 11 — seated rotation

Bild 12 - liggande utatrotation med vikt




Bild 13 - liggande jorden runt

Bild 14 - liggande Y

Bild 15 - liggande T

Bild 16 - liggande W

Bild 17 — enbensknabgj

Bild 18 — hoftlyft

Bild 19 — draken

Bild 20 - musslan (bilden visar med
gummiband men man kan kora utan det)



