Program - Sommarfys Arsta pojkar féodda 2012.

Nedan sa finns tre olika pass som ska genomféras. Varje vecka ska tva av de tre
passen genomforas. Passen behdver inte nagra speciella hjalpmedel utan gar att
genomfdra med lite fantasi.

Om man har andra sporter som ocksa har program fér sommarfys, sa kan man valja
vilket program man i sa fall vill genomféra. Men se till att ni haller igang under
sommaren for att vara redo och val forberedda nar vi startar upp igen tillsammans
med laget. Sommarfysen ar framfor allt skadeférebyggade, ju mer ni haller igang
desto mindre troligt ar det att ni drabbas av 6veranstrangningsskador, nar
handbollen drar igang.

Samt ta garna hjalp av nagon vuxen de forsta gangerna ni genomfor passen, eller
trana tillsammans med nagon i laget.

Ni far ocksa med ett schema som ni fyller i vilket pass ni gjort pa vilken dag (satt ett
kryss i rutan pa sista pappret). Det pappret ska lamnas in till tranarna efter
sommaren.

OBS!!! Utéver nedan traningsprogram, sa vill vi att ni kastar 100 kast/arm varje
vecka med en handboll. Aven detta ar skadeforebyggande fér er som
handbolisspelare.

Pass 1

Knakontroll/Kondition
Ovning 1

Erbenslkariboj
10 ganger pa vardera ben x 2

Det som avgor hur djupt spelaren gar ar kvaliteten pa utférandet, vilket paverkas av
balansférmaga samt ben- och balstyrka. De ska bara ga sa djupt att de fortfarande
har kontroll pa knarérelsen.

Tank pa att!
- Knaet ska rora sig 6ver foten.
- Hela foten ska belastas vid utférandet.



- Hoftens stabiliserande muskler ska aktiveras for att undvika "kissing knee” — att
knat viker sig inat.

Ovning 2

Béackenlyft

Instruktion:

10x2

Syftet med backenlyft ar att forbattra styrkan i baksida lar (hamstrings) och satet.
Utférandet staller krav pa féormagan att aktivera balen och samtidigt knipa med
skinkorna for att skapa en bra muskelkorsett for ryggen.

Tank pa att!

- Fotterna pressas ner mot underlaget samtidigt som backenlyftet sker

- Mag- och satesmuskler ska vara aktiverade for att ge 6kad stabilitet at ryggen

- Om det ar for svart att géra pa boll, sa gar det bra att bérja med fotterna pa marken

Ovning 3

Knaboj pa tva ben

Instruktion:

10x2

Syftet med knabdj pa tva ben ar att forbattra rorligheten i flera leder och muskler
samtidigt. Spelaren star i en position med fotterna hoftbrett och hela fotsulan i



underlaget, och gor en sa djup knabdj som maijligt. Djupet avgodrs av spelarens
férmaga att bibehalla kontakten med sina fotsulor mot underlaget utan att halarna
slapper. Vanliga begransningar vid utférandet av denna dvning ar nedsatt rorlighet i
brostrygg, svag bal, strama vadmuskler och nedsatt rérlighet i fotleder.

Tank pa att!

- Knana ska rora sig éver fotterna utan att halarna slapper underlaget.

- Magmusklerna ska vara aktiverade for att ge 6kad stabilitet at ryggen.

- Ga bara sa djupt att man haller kontroll pa knarérelsen, se ovan enbensknabdj

Ovning 4

Utfallssteg
Instruktion:
20 steg x 2 (gaendes framat)

Syftet med utfallssteg ar att forbattra din knakontroll, balstabilitet samt styrka i
baksida lar (hamstrings) och ljumskar. Kvaliteten pa utférandet staller krav pa
koordination, ben- och balstyrka samt balans.

Tank pa att!

- Bibehalla hoftbredd fotisattning — ga pa rals och inte pa lina.

- Knana ska rora sig 6ver fotterna med lagom steglangd och inte fér sma steg.
- Spelare som ar svag eller kanner dmhet i sina knan bér ta mindre djupa steg.
(Se bild pa nasta sida)



OBS!
Upp pa ta.

Ovning 5

Hopp och landning

Instruktion:

10x2

Syftet med att trana hopp och landningsteknik ar att forbattra knakontroll och timing.
Knana ror sig over fotterna bade vid avhopp och landning. Frys landningen och sta
kvar med latt bojda knan nagon sekund.

Tank pa att!

- Borja pa tva ben och stegra sedan med ett ben (10x2 pa vardera ben)
- Undvik att ramla bakat i samband med landningen.

- Undvik "kissing knee”- att knana viker sig inat.

Borja med att hoppa med bada benen for kontroll,

nar de har kontroll pa det kan man utveckla till enbenshopp
1) Arbeta garna efter en linje, sa att man inte ror sig i sidled
2) Ta ett litet kontrollerat hopp framat
3) Hitta balansen
4) Ta ett litet hopp bakat
5) Hitta balansen

Lopning
Efter ovan knakontroll, 30 minuter I6pning. Hall sadan fart att ni kan prata samtidigt
men att pratet &r lite anstrangt, men GA INTE. Sen stretcha och ni ar klara.



Pass 2

Intervalltraning

Bra saker att veta infor intervalltraningen:
- Jogga = springa sa langsamt du kan men anda springa
- Spring = jobbig I6pning men inte max
- Max = spring allt du har
- Vila = ga helst under vila, andas djupt ner i magen for att fa in mer syre och férbered
dig fér nasta intervall.
Och inte minst, det ar viktigt att vara ordentligt uppvarmd infor intervallerna!

Uppvarmning

Hopprep: 100st hopp
Har man inget hopprep kan man hoppa 100 st hopp pa stéllet.

Spring 3-4 stegringslopp ca 50 m
Stegringslopp = Du bdrjar springa i lugn takt och 6kar farten hela tiden tills du springer allt du
har (max) de sista 10-15 metrarna, jogga tillbaka och gor sa 3-4 ganger

Intervall, valj EN intervallovning av de fyra olika intervallpassen nedan:
1) Intervaller med tempovaxling:

Jogga 30 sekunder — spring 20 sekunder — max 10 sekunder

Borja direkt om fran bdrjan med jogg 30 sekunder

Upprepa i 5 varv (jogga 30 s — spring 20 s —max 10 s)

Vila 2 minuter

Koér samma 1 gang till (Jogga 30 s — spring 20 s —max 10 s x 5 varv)
Nerjogg 5 min och stretch/rorlighetsovningar, sen KLART!

2) Maxintervaller:
Max i 20 sekunder (garna i kuperad terrang)— vila 20 sekunder
Upprepa 10 ganger (Max 20 s — vila 20 s)

Vila 2 minuter

Kdér samma 1 gang till (Max 20 s — vila 20 s x 10 st)
Nerjogg 5 min och stretch/rorlighetsévningar, sen KLART!



3) Intervall med riktningsforandring:
Spring pa en vag med lyktstolpar.

Starta vid en lyktstolpe — spring 2 lyktstolpar framat — vand och spring tillbaka en lyktstolpe —
vand igen och spring i maxfart en lyktstolpe framat. Jogga till startstolpen.
Upprepa 10 ganger
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Vila 2 minuter

Kor allt 1 gang till
Nerjogg 5 min och stretch/rérlighetsévningar, sen KLART!

4) Stjarnan Stjarnan
Block 1 Stjarnan - varierad
Tidsintervall 30x30: ’ f

30 sekunder maxfart
30 sekunder vila \

Antal: A ! A A
10 st. 8 L 5
Utférande: 7 s
Maxlépning fran kon till kon enligt numreringen ||
(se bild). 5-7 meter mellan konerna. K
Korta, snabba steg vid start och stopp vid varje

kon.

OBS! Konerna ska inte rundas utan riktningsférandringar sker nar man kommer fram till kon.
Vila 5 minuter

Block 2 Stjarnan - varierad

Tidsintervall 30x30:

30 sekunder maxfart

30 sekunder vila.

Antal:

10 st.

Utférande:

MaxIépning fran kon till kon enligt numreringen (se bild).
1 och 4 framat

2, 3, 6 och 7 sidledshopp (korta, snabba hopp. Nasan pekar alltid at samma hall)
5 och 8 baklanges

Nerjogg 5 min och stretch/rorlighetsévningar, sen KLART!



Pass nr 3
Spanst/styrka

Uppvarmning

Hopprep: 100st hopp
Har man inget hopprep kan man hoppa 100 st pa stallet.

Spring 3-4 stegringslopp ca 50 m
Stegringslopp = Du bdrjar springa i lugn takt och 6kar farten hela tiden tills du springer allt du
har (max) de sista 10-15 metrarna, jogga tillbaka och gor sa 3-4 ganger

Ovning 1 - spanst

Fokus pa att fotterna ska vara sa lite tid i marken som majligt vid varje hopp, snabba

upphopp.
Pressa er att skjuta ivag kroppen med maximal kraft, anvand armarna for att ta fart.

8 st spansthopp uppat, dvs vara kvar pa samma stalle hela tiden,
knéna ska dras upp i hoppet till maghojd - vila 60 sekunder
Upprepa 6 ganger

8 st (per ben) enbenshopp framat - vila 60 sekunder
Upprepa 6 ganger

8 st jamfotahopp framat - vila 60 sekunder
Upprepa 6 ganger

5 minuters vila innan Ovning 2.
Ovning 2 - Styrka

Alla repititioner (reps) ska genomféras.
Alla évningar tillsammans ar ett block
Blocket ska goéras 5 varv

Ingen vila emellan varje nytt block.

10 st vaxelhopp/saxhopp med handerna pa huvudet

10 st fallkniven

10 st skridskohopp sida till sida

10 st armhavningar. (pa kndna om man inte orkar vanliga)
10 st Vristhopp med handerna i sidan

Nerjogg 5 minuter och stretch/rérlighetsévningar, sen KLART!



TRANINGSPROGAM SOMMAREN 2026

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

V.33

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Loépning

Satt ett X vid genomfort pass och aterlamna till tranarna vid foérsta traningen i augusti. Varje

vecka ska minst tva av traningspassen genomféras. Kom ihag att variera passen.

Utover fyspassen ska aven spelaren genomfdra minst ett Idppass i veckan pa minst 5 km.

NAMN
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