Fys Handboll F16, sommaren 2021

Foljande program rekommenderas for att inte tappa for mycket av det man tranat upp och
darmed far en bra start med minskad skaderisk nar vi intensivt drar igang i augusti :

1. Gemensam utomhustraning pa onsdagar. 4-5km l16pning kombinerat med ett antal
aktiviteter pa vagen.

2. Loépning pa egen hand. Ar man med p& ovan pass s& minst ett eget |6ppass p& 5-8km.
Annars minst 8-10km pa 1 eller 2 pass. Man far garna trycka pa om man vill, men det gar
jattebra att jogga prat-tempo ocksa (eller varfor inte ett av varje).

3. Nedan fysprogram, minst 1 gang/vecka.

Fysprogram
Alla 6vningar (utom balrotationer) har vi kort pa vara pass.

Uppvarmning

1. Hoppa hopprep, 2 min. Alternativt 5-10 min latt jogg. Eller sa kor man i anslutning till sitt
[6ppass.

Knastabilitet och spanst

2. James Bond — utfallsteg (framat eller bakat), rotera 6verkroppen 90 grader utat (at det hallet
dar man har framre foten). 20st

3. Hopp med fryslandning, rakt framat — hoppa ena foten, landa andra med bdjt kna, frys 1
sekund. 20st

4. Skridskohopp med fryslandning — som ovan, fast 1m sidoforflyttning. 20st

5. Piruett — sta pa ena foten, upphopp, piruett 180 grader (eller mer om man vill), landa pa
samma fot. 10st per fot

6. Sidoforflyttningar rockring/stepbrada (den som vi brukar gora ..) - 3 ggr 4 fram och tillbaka
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7. Jamfotahopp pa ”plint”, med fryslandning — hitta nagot att hoppa pa (40-80cm). 10st
8. Stegisattningar 6ver laga hinder (den har vi gjort en del ..). Hittar man inget att hoppa 6ver sa

gar det bra med latsas-hinder @ 5ggr (4 hinder)
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Bal och axlar

9. Plankan —30 sekunder planka (hoger och vanster, totalt 9st), 30 sekunder vila emellan.
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10. Ryska diskus. Som vikt kan man ta en fylld vattenflaska i varje hand. 10st med vansterfot fram
och 10st med hogerfot fram.
https://www.instagram.com/p/CC8aHyFDxTf/?utm source=ig web copy link

11. Balrotationer. Vattenflaskor som vikt. 20st fram och tillbaka
https://www.instagram.com/p/CDW1uP1Du6l/?utm source=ig web copy link

Rorlighet

12. Tefatet — lagg nagot pa handflatan, langa 8-rorelser. Kor ett tag i bada riktningar, bada sidor.

13. Uppvridning, 5st/sida : =222 ﬁ g E =

14. Komplex rorlighet med kapp (kvast, pinne, ..) . 5 st
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Lycka till 1!


https://www.instagram.com/p/CC8aHyFDxTf/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CDW1uP1Du6l/?utm_source=ig_web_copy_link

