Skuru IK Handboll

FYSPLANERING HANDBOLL
Ungdom upp till 16 ar

HZ

Forfattare: Martin Mella
Ledare i Skuru FO7
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Pass for fys-traning Skuru handboll

Har ar forslag pa hur ni kan lagga upp era fyspass for att starka barn och ungdomars allmankondition,
axelstyrka, explosivitet etc.

FoOr vissa 6vningar beskrivs 6vningen for att géras inomhus. Utomhus kanske man kan hitta en
stubbe, storre sten om man inte har tillgang till ettutegym.

ALLMANSTYRKA 1
8 stationer. 3 varv. 50 sekunder aktivitet. 20 sekundervila. 2 min mellan varven.

1. Plocka upp 4 st tennisbollarstaendes paett ben. Bollarna runtbenet.
2. Lagga sig pa rygg - upp till staende med litet hopp.

3. Sidogangsrytmen med gummibanden runtbenen.

4. Hunden med enbart knat i marken.

5. Sitt i vagga, for medicinbollvaxelvis hogervanster.

6. Benboj pa hilarna - satt ihop handflatorna.

7. Axelhdvningar.

8. Ankgang.

ALLMANSTYRKA 2
8 stationer. 3 varv. 55 sekunder (upp med 5sek) aktivitet. 20 sekundervila. 2 min mellan varven.

1. Situps nudda hélarna

2. Burpees

3. Bergklattrareni planka

4. Sidogang med gummiband

5. Cirkla vattenflaska

6. Aktiv tojning baksida lar, ligg pa rygg, hall i kndvecket
7. Hoppa ned i utfallssteg med bollhanden hogt

8. Sta i omvandabordet

ALLMANSTYRKA 3
Uppvarmning: luftboxas med smahoppiring till musik i 2 min.

(Om ej musik: jogg)
10-9-8-7.... med:
A) Benbojsattihop handflatornaframfordig, tyngden pahélarna, laren
parallellt med marken.
B) Benbojshopp. Fran sammadjupaldge somA) - hoppaupp som en backhoppare.
Strack ut armarna bakat.
C) Burpees
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(Totaltid: 6 - 9 min)

Parovningar (samtliga 5 évningar 2 x varv)

1. Rora diagonalt motsatt arm/ben och strack ut motsatt. 45 sekvar.

2. Boxa varandra i magen 45 sek.

3. Kasta inkast mot varandra, hinna med en sprattelgubbe med armarna
smajogga pa stallet. 1 min.

4. Kamp om bollen. 45 sek.

5. Std i plankan medbenen brettisadr, kompisen korsnabba fotter fram
och tillbaka 6verbenen.

Om tid 6ver:
1. Handstdende mot stangslet.
2. Bonus forde somklarar: sma axelpress uppe ihandstaende.

ALLMANSTYRKA 4
1 Samling och 1 min hopp till musik

2. Delain i pepp-par!! Uppgift: att tillsammans dverleva dagens fys och att peppa
varandra, haussa varandra, sdga (skrika) bra saker: (vad stark du &r! Du ar grym! Du orkar! Snyggt!!

Etc.)

3. Del 1: 10-9-8... benbdj, backhopp, burpee, rygglyft. Ordentliggenomgang - inte forst
som ar bast!

4. Del 2: cirkeltraning: 2 varv med 9 stationer. 45 sekunder, 15vila:
. gummibandengai sidled

. Idioten med 3 x koner

o Std i planka och studsa boll med ena handen

. Medicinboll 2kg framatkast

. Plocka och lagg tillbaka tennisbollar

. Skottkarraspelare 1 (5 x steg, 1 x hopp, 5 steg...)

o Skottkarraspelare 2

. Partéarlyft spelare 1 (lyft), lyft och rulla om det gar.

. Partarlyft spelare 2

ALLMANSTYRKA 5

Samling och joggrunda

Del 1: 10-9-8... benbdj, backhopp, burpee, rygglyft. Ordentliggenomgang - inte forst som ar bast!
Del 2: cirkeltraning: 3 varv med 4 stationer. 45 sekunder, 15vila:

. gummibandengai sidled

. Idioten med 3 x koner

. Std i planka
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Utfallssteg vaxelvis hbger/ vanster

Del 3: Medicinbollskastigrupperom 3 spelare (resterandetid for fysen, ingen stress, battre med
kvalitet.)

. Medicinboll 2 kg framatkast
. Medicinboll 1 kg inkast
AXELPASS 1

Ovningari stationer, men utan brattom, tid till instruktion:
(Fokus ordentligt utforande - hitta ratt muskler)

Uppvarmningtill svett och flas.
1. Skulderbladsarmhavningar 45 sekunder
2. Baksida axlar med hantlar eller vattenflaska. 3x 16 st ca.
3. Gummiband - drag vid hoften samtdrag ovan huvudet 16 st per arm perdvning
4, Langsamt golv-vagg-tak med 800g boll (ev. greppa1 kg ldaaangsamt)
syfte: hitta kastrorelsen att leda med armhalan, vdnta med armen/
handen. Motverkaenlagarmbage med enbartsnart.
. Axelhavningar 45 sekunder
. Rorlighet med pinne. Rakt 6ver, vaxla, t6j ned mot marken.

5
6
7. Ga upp i kastlage med pinne (hall emot, ledare ellersjalv)
8. Lugna (men ordentliga) inkast med 1 kg.

9

. Handstdende mot staket/ vagg.

AXELPASS 2
(Fokus padessapass ar ordentligt utforande dvs. hitta ratt muskler)

1. Uppvarmning (gemensamt) nedrakning fran 7: (7-6-5...)
- Benboj

- Hopp

- Burpees

- Rygglyft

2. Stdende med ryggen mot vagg:

- Vagganglar3 x 8 st

- Tummarna éverhuvudet2 x 6 st

3. Parbvningar:

- Borja i skottkarra, upp med sateti luften, kroppensomett"L":2 x 4 st var.
- Klattra runt varandra (koala)

4. Pinn-6vningar:

- Hall brett, for 6ver huvudet

- Hall brett, rotera

- Snurra forarmbagen



- Toj uppi kastlage (upp med armhalan)

5. Mini-cirkel

A) Hantlar - baksida axlar framatlutad och gummiband
B) Inkast 1 kg till varandra

C) Skulderbladsarmhavningar

D) Handstaende mot vagg

AXELPASS 3

Ovningari stationer, men utan brattom, tid till instruktion:
(Fokus ordentligt utforande - hitta ratt muskler)

Uppvarmningtill svett och flas.
. Skulderbladsarmhdavningar 45 sekunder

. Baksida axlar med hantlar eller vattenflaska. 3x 16 st ca.

. Gummiband - drag vid hoften samtdrag ovan huvudet 16 st per arm per 6évning

A W N

. Langsamt golv-vagg-tak med 800g boll (evgreppal kg ladangsamt)
syfte: hitta kastrorelsen att leda med armhalan, vanta med armen/
handen. Motverka enlagarmbage med enbartsnart.

. Axelhavningar 45 sekunder

. Rorlighet med pinne. Rakt 6ver, vaxla, t6j ned mot marken.

. Ga upp i kastldge med pinne (hall emot, ledare eller sjalv)

. Lugna (men ordentliga) inkast med 1 kg.

O 00 N O U»n

. Handstaende motstaket / vagg.

EXPLOSIVITET 1

Uppvarmning: (medigemensamma?) Jogg, idioten, burpbees, stretch.

ALLA:

MED PINNE (i par, ledare delar in)

1. Varmning axlar (6veraxlarna, snurra, armbage)

2. Pinne framme pa axlarna, rotation

3. Pinne framme pa axlarna, framatlutad, rotation

4. Pinne langs ryggen (3 x punkter) utfallssteg

5. Good mornings (ut med rumpan, ned mot tarna)

6. TOTALEN (pinnar, stanger) Genomgang och sedan (3x var och sedan byte) x 3

UPPDELAT:
De som har koll pa totalen och stabilitet i bal, knan, rygg:
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Stanger monteras initialt: 1)7 kg med 2 x teknikskivor=12kg 2)15kg med 2 x 5 bumper = 25kg 3)20kg
1.Ryck3x6

2. Frivandning 3 x6

3.Benb06j3x6

De som ar pa gang att fa kontroll:

1. Marklyft teknik (start med axlar ovanforstangen), sta axelbrett. (Borja bade nedifran och
uppifran).

ALLA KAN GORA:

1. Utfallssteg bakre benet hogt 3 x 8 per ben (ettbenitaget) (med eller utan vikt - individuellt)
2. Marklyft med hantlarivar sin hand. 3 x 8 st.

3. Staende axelpress med hantlar 3 x max

4. Benb6j med hanteluppe pa brostet (som benbdj fram) 3 x 15 st (sta brett, ut med knana)

5. Pullover med hantel(ryggen paplint) 3 x 8 st

EXPLOSIVITET 2

Uppvarmning:

(medigemensamma?)Jogg, idioten, burpbees, stretch.

ALLA:

MED PINNE (i par, ledare delar in)

1. Varmning axlar (6veraxlarna, snurra, armbage)

2. Pinne framme pa axlarna, rotation

3. Pinne framme pa axlarna, framatlutad, rotation

4. Pinne langs ryggen (3 x punkter) utfallssteg

5. Good mornings (ut med rumpan, ned mot tarna)

6. TOTALEN (pinnar, stanger) Genomgang och sedan (3x var och sedan byte) x 3

SAMTLIGA: (2kéermedvuxnaledare):
12 kg
PROVA frivandningeller ryck igen.

De som ar riktigt stabila: med 20 eller 25 kg:
1. Ryck 3 x 6 eller frivandning3 x 6
2.Benbdj2x 6

Break-outom ledare: (BONUS)

1. Marklyft teknik (start med axlar ovanforstangen), sta axelbrett. (Bérja bade nedifran och
uppifran).
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ALLA DAREFTER:

1. Utfallssteg bakre benet hogt 3 x 8 per ben (ettbenitaget) (med eller utan vikt - individuellt)
2. Benbojmed hanteluppe pa brostet (som benbdj fram) 3 x 15 st (sta brett, ut med knana)
(BONUS):

3. Pullover med hantel(ryggen paplint) 3 x 8 st

4. Stdende axelpress med hantlar 3 x max

EXPLOSIVITET 3

Uppvarmning: (medigemensamma?)Jogg, ben-hopp-burpbees-armhavningar (6-5-4-3....) + stretch.

ALLA:

MED PINNE (i par, ledare delar in)

1. Varmning axlar (6veraxlarna, snurra, armbage)

2. Pinne framme pa axlarna, rotation

3. Pinne framme pa axlarna, framatlutad, rotation

4. Pinne langs ryggen (3 x punkter) utfallssteg

5. Good mornings (ut med rumpan, ned mot tarna)

6. TOTALEN (pinnar, stanger) Genomgang och sedan (3x var och sedan byte) x 3
SAMTLIGA: (2kder med vuxnaledare)

PROVA frivandning, ryck (och om man vill darefter benbdj):

12 kg

20 kg

25 kg

ALLA DAREFTER:

1. Utfallssteg bakre benet hogt 3 x 8 per ben (ettbenitaget) (med ellerutan vikt - individuellt)
2. Step ups med hantlar i handerna (ellervikter) 3 x 16 st lyft andra knat hogt
(BONUS):

3. Pullover med hantel(ryggen paplint) 3 x 8 st

4. Staende axelpress med hantlar 3 x max

EXPLOSIVITET 4

Uppvarmning: (medigemensamma?)Jogg, ben-hopp-burpbees-armhavningar (6-5-4-3....) + stretch.

ALLA:

MED PINNE (i par, ledare delar in)

1. Varmning axlar (0veraxlarna, snurra, armbage)
2. Pinne framme pa axlarna, rotation
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3. Pinne framme pa axlarna, framatlutad, rotation

4. Pinne langs ryggen (3 x punkter) utfallssteg

5. Good mornings (ut med rumpan, ned mot tarna)

6. TOTALEN (pinnar, stanger) Genomgang och sedan (3x var och sedan byte) x 3

SAMTLIGA: (2kder med vuxnaledare)

PROVA frivandning, ryck (och om man vill darefter be nboj):

12 kg

20 kg

25 kg

ALLA DAREFTER: 3 varv:

1. Hackhopp / plint bana (studsig, kort kontakttid)

2. 15 st benbdj med hantelfram ELLER 10 st benb6j med kompis pa ryggen

EXPLOSIVITET 5

Uppvarmning: (medigemensamma?) Jogg, ben-hopp-burpbees-rygglyft-planka 10sek (7-6-5-4-3....)
+ stretch.

ALLA:

MED PINNE (i par, ledare delar in)

1. Varmning axlar 6éveraxlarna + snurra

2. Pinne langs ryggen (3 x punkter) utfallssteg

3. TOTALEN (pinnar)

SAMTLIGA: (3x kder med vuxna ledare)
2 x set: ryck om man kan, frivandning annars

ALLA DAREFTER: 4 varv:

1. Innei redskapsforradet: 8- 10 st benbdj med stang. 3 stationer med 25 kg, 20 kgoch 12 kg.
(Alternativt med kompis pa ryggen) - det ska kdnnasi benen och rumpan!

2. Utei hallen: Hackhopp- och plintbanamed avslutande sa hoga hackhopp som det gar.

Stall dubblaplintar och pinne alldeles pa kanten, samt ett gummibandssnore (studsig, kort
kontakttid)

EXPLOSIVITET 6

Uppvarmning: (medigemensamma?) Jogg + ben-hopp-burpbees-rygglyft-planka 10sek (7-6-5-4-
3..).
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MED PINNE (i par, ledare delar in)

1. Varmning axlar éveraxlarna + snurra

2. Pinne langs ryggen (3 x punkter) utfallssteg
3. TOTALEN (pinnar)

SAMTLIGA: (3x kdermed 6 persivarje medvuxnaledare)
3 x set: 6 x ryck prioritet, frivandning som backup

ALLA DAREFTER: 3 varv:

1. Innei redskapsforradet: 8- 10 st benbdj med stang.

3 st stationermed 25 kg, 20 kg och 12 kg.

Det skakdnnas i benen och rumpan!

2. Utei hallen: hopp fran liten plint till hogre (kort kontakttid) x 4 st

EXPLOSIVITET 7
Uppvarmning: (medigemensamma?) Jogg + ben-hopp-lagga sig pa rygg-sidolyft (udda hoger, jamnt
vanster)-planka 10sek (7-6-5-4-3....).

ALLA:

MED PINNE (i par, ledare delar in)

1. Varmning axlar dveraxlarna + snurra

2. Pinne langs ryggen (3 x punkter) utfallssteg
3. TOTALEN (pinnar)

SAMTLIGA: (3x kdermed 6 persivarje medvuxnaledare)
3 x set: 6 x ryck prioritet, frivandning som backup

ALLA DAREFTER: 3 varv:

1. Innei redskapsforradet: 8- 10 st benbdj med stang.

3 st stationer med 25 kg, 20 kg och 12 kg.

Det skakannas i benen ochrumpan!

2. Utei hallen: inkast med 2 kg till varandra(eller ivdagg om detgar) 4 x max! varje varv.
3. (Om tid: provapers i ryck)

SNABBHET OCH AXEL 1

1. Uppvarmning + stretch + pendlingar
2. Lopskolning:

-VV-HH...

- Lilla hjulet

- Symaskin armarna upp
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- Symaskin aktiva armar

- Lilla hjulet 6vergang till symaskin
3. Reaktionsstarter
4.In & outs
5. Kurirstafett

AXEL

1. Framatgang omvaxlande armareller ben (rumpan upp)
2. Tva och tva: skottkarregrepp upp till 90 graderi hoften
3. Omvandabordet

4. Handstaende mot kompisar

SNABBHET OCH AXEL 2

1. Uppvarmning + stretch + pendlingar
2. Lopskolning:
- Sparka upp bentill hand
- VVV-HHH...
- Lilla hjulet
- Symaskin armarna utat
- Symaskin aktiva armar
- Lilla hjulet 6vergangtill symaskin
3. Stegringslopp 2 x
4. Reaktionsstarter5 st
5.In & outsx 4-5 st ca 60 m totalt

AXEL (2 varv av nedan cirkel)

1. Framatgang omvaxlande armareller ben (rumpan upp) fran langsida till langsida
2. Tva och tva: skottkarregrepp upp till 90 graderi hoften
3. Omvandabordet45 sekunder

4. Handstaende mot kompisar 3 x vardera



