HKMs Coronatraning

Har kommer forslag och riktlinjer for traning under
Corona. Traningen ska under inga omstandigheter
innehalla fysisk kontakt. Detsamma galler fér gemensam
anvandning av material. Jobba istallet enbart med
kroppen som verktyg. Forslaget fran var sida ar att
kombinera puls och fysisk traning i era traningspass. Ni
far mer an garna samla era grupper men tank pa att ta
bort den fysiska kontakten detta galler &ven handslag
och hélsningar. Hall ocksa avstand mellan spelare och
ledare innan och under traningspass.

Sen vill vi fran féreningens sida ocksa att ni tranare ska kunna hjalpa varandra. Sa
darfér uppmanar vi er som har Instagram eller Facebook konton for era lag att filma
och lagga upp era traningar eller specifika 6vningar under hashtagen:

#CoronatraningHKM

Tips for Bollskola — Pojkar/Flickor 06.

Pa Skanes handbollsforbunds facebooksida har det lagts ut lite tips for att halla
barnen igang. Tycker att ni alla ska ga in och titta igenom materialet.

Dessutom Oppnar SISU Idrottsbdcker gratis upp en av sina webbplatser Outdoor
training som ar fylld med forslag p& 6vningar och traningsupplagg for stora och sma,
anpassade for att aktivera hela kroppen utomhus. Det &r enkelt att logga in pa
mobilen och ta med dvningarna ut. Det mesta i naturen anvands som redskap och du
far exempel pa 6vningar med stenar, grenar, trad, bankar, racken och gungor.
Tillgang till materialet Outdoor training kostar i vanliga fall 150 kronor per anvandare
men sa lange smittrisken for Corona-viruset haller gym- och andra
idrottsanlaggningar stdngda kan alla som vill ta del av alla dvningar, tips och
traningsupplagg pa webbplatsen helt

gratis. https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisu/Traningsserien/pw/outdoor-training/

Forslaget fran var sida ar att kombinera puls och fysisk traning i era traningspass. Ni
far mer an garna samla era grupper men tank pa att ta bort den fysiska kontakten
och att halla avstand mellan spelare och ledare.

Tallriken inne i Pildammsparken ar en jattebra plats for att samla laget. Det ar stor
yta och &ven en I6parbana runt tallriken som méater 500m.


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisu/Traningsserien/pw/outdoor-training/

Pojkar/Flickor 05 — Junior/U-lag.
Starta garna igang "férsasongen” redan nu med bra fysisk traning.

Loptraning kan ni genomfdra tillsammans eller att ni lamnar ut I6ppass till spelarna
som ska skotas pa egen hand.

Forslag pa loppass:

Uppvarmning pa cirka 10 min. exempel 1m latt jogg med olika 6vningar for att mjuka
upp kroppen. Darefter 6-8 stegringslopp pa ca 50 meter. Stegringslopp innebar att du
borjar langsamt for att vid slutet av 50 meterstrackan ha okat farten succesivt och nar
maxhastighet sista 5m.

90x30s — Lopning 90 sek vila 30. Jobba med 10 stycken intervaller ganger 2. Efter
dem forsta 10 intervallerna halls en langre vilopaus pa 5 minuter innan man gar pa
andra omgangen.

5x4min - L6pning 4min vila 2min. 5 omgangar.

15x15 — Lopning 15sek(maxfart) vila 15 sek. 10 omgangar x3. Dvs 10 l6pningar, vila
3 min mellan varje omgang. 30 I6pningar totalt ska genomforas. Fokus pa att halla sa
hdg fart som mojligt.

Puls och mjélksyratraning fran gripen:

Lagg extra fokus pa knakontroll, rérlighet och balans i uppvarmningen. Ni som har
haft traningar pa gripen anvander er utav deras upplagg for dessa fokusomraden.
Annars far ni ta hjalp utav youtube, Sisu eller skanes lankar. Tank pa att inte
genomféra 6vningar ni inte sjalva har kunskap om

Pass 1:

50-40-30-20-10.

Burpees

Handrelease pushups

Hollowrocks

Detta innebar att du genomfér 50 burpees, 50 handrelease pushups, 50 hollowrocks.
Sen vidare till 40 burpees, 40 handrelease pushups, 40 hollow rocks. Sa fortsatter du
hela trappan ner. Info och instruktionsvideor finns pa denna lank:

https://gripencrossfit.se/dagens-wod/



https://gripencrossfit.se/dagens-wod/

Pass 2:

Sa manga varv som mgjligt pa 15 minuter av:
10 burpees

10 fallknivar/langa situps

20 knaboj

Pass 3:

Sa manga varv som mgjligt pa 20 minuter
10 armhavningar

10 utfallshopp

10 knabdj

10 burpees



