Blivande P12 Sasongen 24/25

Namn:

Sommartraning

For att behalla styrka/snabbhet och kroppskontroll infor nista sasong
och ha fina forutsattningar att fortsiatta utveckla var handboll
tillsammans vill vi tranare rekommendera er att halla i gaing med
traning i nagon form under sommaren.

Det ar bra att rora pa sig varje dag och att trana minst tre ganger/
veckan. Om du tex tranar annan idrott tva ganger kan du gora denna
traning en gang. Du kanske simmar ldngt en dag, da ar det ett
traningspass. Programmet tar ca 30-45minuter, du behover bara en
boll och en handduk eller troja (eller liknande) och kan goras lite
varsomhelst. Varfor inte trana tillsammans hela familjen, eller ses
nagra lagkompisar och trana tillsammans? Du kommer marka nar vi

ses igen infor néasta sdsong att du har nytta av att ha hallt igang.

Denna traningssida finns som hjalp for dig, fylla garna i for att se sjalv
hur du tranat. Du behover inte visa vad du gjort, men vi ledare ar alltid
intressade av din traning!

LYCKA TILL med traningen och en riktigt fin sommar onskar vi er. Vi
ser fram emot att traffas igen i Augusti.
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Ovningar

1.

10.

11.

12.

Spring 15 min - variera ditt tempo mellan snabbare och ldngsammare. Tex. Kan
du springa fort mellan tva lyktstolpar och sen langsamt mellan fyra eller sa kan
du springa till musik dar du springer langsamt pa verserna och snabbt pa
refrangen.

Kniboj med upphopp jimfota 10 -15 x 3 (gor 10-15 st tills du kiinner att benen
jobbat, vila ndgon minut, gora lika manga igen, tre ganger)

Jobba snabba fotter i ndgon av de monster vi gor pa traningen, ex over en linje
30sekx 3

Mountainclimbers (si linge du orkar x 3)

Burpees 5-10 x 3 (se om du kan klara fler i slutet pA sommaren)

Utfallssteg 10-20 x 3

Axelstabilitet med handuk/tréja. Sté i plankposition. Ha en handduk/tréja
under var hand. Hall position med rak stark kropp och pressa isar mellan
skulderbladen for att undvika "hanga” i dem. For en handduk i taget en bit
framét och tillbaka och variera med &t sidan, behall kroppspositition. Gor sa
manga du kan med

Skridskohopp med knakontroll 20 x 3

Passningar mot en vigg eller med annan person minst 50 stycken

Hopprep. Ta tid. Borja hoppa 2 minuter och forsok oka tiden for varje
traningstillfalle

Hitta ett handbollstrix du vill lara dig och som kinns svéart for dig, du kan googla
fram nigot om du vill. Ova p& som nedvarvning

Extradvning som du och trinarna kommit 6verens om:
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