
LUGI P03/P02 (15/16) Sommarträning 
 
Gäller från: Direkt 
 Alt. Efter Åhus beach. Vila gärna någon dag efter Åhus beach. 
 
Gäller till: V32 
 
Syfte: - Bli en bättre handbollspelare dvs starkare, snabbare och spänstigare. 
 - Förebygga skador 
 - Hälsosammare liv 
 
Grundstruktur: Sommarträningen i år består av tre delar som ska göras varje vecka 

1. styrketräning i gym - 2 ggr/vecka 
2. Lätt jogg - 2 ggr/vecka 
3. träning och lek med boll 

 
Minst varannan dag ska man träna. Vissa dagar kan man träna två pass. 
 
Vissa äldre lag har en grej att man tar en selfie varje gång man är i gymmet och lägger i en 
gemensam chatt. Det visar att man gör träningen och peppar de andra att man skall gå.  

 
Styrketräning 
 
Syftet med styrketräningen de kommande åren är  

1. lära sig träna i gym - Nu 
2. Bygga mer muskler - Nu 
3. Få starkare muskler – Längre fram 
4. Få Snabbare muskler – Längre fram 

 
Att ”maxa” i den fas ni är nu kan vara mycket farligt och leder ingenstans. Kroppen måste vänjas vid styrketräning 
och ni behöver bygga mer muskler. Fokus ligger därför på att köra rätt teknik med relativt låga vikter. 
 
För att bygga mer muskler tränar vi i gym med skivstång. Vi gör 4 set med ca 10 repetitioner i varje set med en 
så tung vikt som möjligt för att klara alla 40 repetitionerna. Vilan mellan seten blir lagom lång om man är två 
kompisar som tränar tillsammans och turas om att göra övningen. 
 
Två gånger i veckan ska ni utföra de övningar som ni lärt er på gymutbildningen med Johanna 

1. Knäböj 10 reps x 4 sets 
2. Marklyft 10 reps x 4 sets 
3. Bänkpress 10 reps x 4 sets 
4. Frivändning 10 reps x 4 sets 

 
I samband med styrketräningen på gymet ska ni även utföra de skadeförebyggande övningar som finns på sidan 
två i detta dokument från det danska handbollsförbundet https://www.dhf.dk/media/8842/dhf-vmhold-sommer-
2018-program-1a.pdf 
 
Har ni inte tillgång till gym kan ni arbeta med den egna kroppen som belastning. Kör ett varv, vila en minut, kör ett 
varv till. Kör max på varje station. Knappt någon vila mellan stationerna 
 

1. Prisoner squats 30 reps https://www.youtube.com/watch?v=GmnNYOxUB5A 
2. Pushups 30 reps https://www.youtube.com/watch?v=zg2RuR0zkqs 
3. Jumps  10 reps https://www.youtube.com/watch?v=CVaEhXotL7M 
4. Swiss-ball leg curls 10 reps https://www.youtube.com/watch?v=JZZCevWL7CQ 
5. Swiss-ball pikes 10 reps https://www.youtube.com/watch?v=G3CGCPSUlW0 
6. Stepups 20 reps https://www.youtube.com/watch?v=UJFqg6-ms6U 
7. Pull-ups or chin-ups 5 reps 

https://www.youtube.com/watch?v=aAggnpPyR6E  https://www.youtube.com/watch?v=T78xCiw_R6g 
8. Forward lunges 30 reps https://www.youtube.com/watch?v=QE_hU8XX48I 
9. Tucked-elbow pushups 20 reps https://www.youtube.com/watch?v=kOKmxJBlixQ 
10. Inverted rows 15 reps https://www.youtube.com/watch?v=1G28qN9FCKE 
11. Prisoner squats 15 reps https://www.youtube.com/watch?v=GmnNYOxUB5A 
12. chinups 5 reps https://www.youtube.com/watch?v=T78xCiw_R6g 

 
 



Löpträning 
 
Två gånger i veckan ska ni springa 45 min lätt jogg. 
 
Träning med boll 
 
Var aktiv med boll flera gånger i veckan. Ex. Spela beachhandboll, fotboll, basket eller träna upp ditt skott genom 
att skjuta 100 skott mot ett mål eller en vägg. 
	


