Ovningsbankens Handbollspaket
Styrketraning

Ovningsbankens handbollspaket riktar sig i férsta hand till trAnare men &ven den
ambitidsa spelaren. Handbollspaketet har framstallts genom flera ars
tranarerfarenhet dessutom spelarerfarenheter. Vilket gor materialet bra anpassat for
alla. Inom de flesta idrotter brukar tre grundpelare namnas, dessa ar taktik, teknik
och styrka. Ingen del &r mer viktig &n ndgon annan men det tar olika lang tid att trana
upp dem. Framférallt skall stor vikt laggas pa att trana dessa delar pa ett korrekt sétt,
tranar du fel kan detta innebara framtida skador (belastningsskador etc.). | detta
kapitel har vi fokuserat pa att beskriva vikten av att tréana styrketraning samt vad det
kan fa for konsekvenser att undvika den. Det kommer aven att forekomma ett antal
ovningar illustrerade i bilder och instruktionstexter.

Vad ar da styrketraning?

Styrketraningen ar en av grundpelarna till att dina spelare kommer lyckas med sin
karriar. En god fysik kan aven komma att utveckla de andra tva "pelarna” det vill saga
en god kondition leder till att du klarar av att halla uppe koncentrationen langre in i
matchen och ditt taktiska tankande halls pa en hogre niva (desto trottare du blir desto
fler felaktiga beslut tar du). God fysisk status ger dig férutsattningar att utféra
tekniska moment explosivare, t.ex. snabba rérelser i sidled fran stillastdende lage.
Det kommer aven att ge dig battre kontroll i satsningar osv.

| detta kapitel kommer du som tranare att fa ta del av ett antal fysiska 6vningar som
kommer att utveckla dina spelare.

Trana styrketraning pa fel satt?

Kan man trana styrketraning pa fel satt? Absolut, felaktig styrketraning kan leda till
overbelastningsskador etc. Genom att du till exempel lyfter med foér tunga vikter. Det
basta ar att borja langt under sin kapacitet for att jobba fram en bra teknik. Med en
bra teknik kommer du att kunna lyfta tyngre s smaningom an med en “felaktig”
teknik. Samtidigt som du minskar risken for skador. Fram tills man ar 14 ar ar det
ingen idé att lyfta vikter detta skadar mer &n gor nytta. Istallet ar det battre att
anvanda kroppens egen tyngd som belastning i dvningarna.

Vad tycker spelarna om styrketraning?

Det har val knappast undgatt nagon tranare att 6vningar som koncentrerar pa enbart
styrka inte ar speciellt populara bland spelarna, i alla fall inte i jamférelse med
speltraning. Men desto mer du far spelarna att uppskatta styrketraningen for vad den
verkligen ar bra for desto mindre klagomal kommer du fa hora. En enkel
motivationshojare till konditionstraningen kan t.ex. vara att lata dem utféra
ovningarna med boll istéllet.



Tahavningar

1. Borja stdende, hela fotsulan skall ha kontakt med marken. Stall dig upp pa
tarna, sa hogt upp du kommer.

Hela rorelsen upp skall ske explosivt och fort medan du pa nedvagen skall halla
emot. For att pafresta musklerna an mer kan évningen aven utforas stdende pa
en bank. Dar endast tarna skall ha kontakt med banken

Benbdj

1. Borja i raktlangt staende lage.

2. Boj benen som om du skulle satta dig pa huk, se till att svanka s& mycket som
mojligt med ryggen (kutad rygg kan ge belastningsskador).

3. Skjut ifran explosivt pa uppvagen. For att forstarka effekten av en explosiv
rorelse ar ett tips att lamna marken.
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Baksida lar
1. Lagg dig pa mage, nagon satter sig pa din rumpa vand mot dina hélar.
2. Personen haller emot dina vader medan du forsoker pressa dem mot din egen
rumpa.
3. Pa nedvéagen skall du forsoka halla emot medan personen trycker ner dina
ben mot marken.
Varning for krampkanningar!

Benbdoj pa ett ben

1. Borja stéende pa ett ben, med ditt andra ben rakt framfor dig.

2. Boj benet som du star pa sa mycket som majligt, utan att tappa balansen eller
satta ned det andra benet i marken.

3. Nar du har kommit ner i ditt nedersta lage skall du tillbaks till
utgangspositionen.
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Utfallssteg

Borja staende raklang, med fétterna jamsides.
Séatt ena benet ca 40-50 cm framfor det andra.
Det bakre knéet skall nastintill snudda vid marken, samtidigt som du bojer det

framre benet.
4. Strava efter att bada benen skall vara i 90 grader. Darefter skall du tillbaka till

utgangspositionen.
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Benboj pa boll

1. Lagg ena vristen pa bollen, precis som vid ett utfallssteg.
2. Boj bada benen sa langt ner du kan.
3. Darefter tillbaka till utgangslaget.




Plankan

Bade armar och ben i, forsok vara sa rak i kroppen som mojligt. Spann magen.
Ovningen gér att variera genom att t.ex. lyfta ett ben eller en arm etc. Fortfarande
rak i kroppen med spand mage.

For att krydda Odvningen ytterligare kan man lagga till ett tavingsmoment dar den
som star i "plankstallning” langst vinner.

Fallkniven
1. Ligg pa rygg med armar och ben utstrackta.
2. Hall armar och ben fortsatt raka men lat dem métas ovanfér din mage.
3. For sedan armar och ben langsamt tillbaka till utgadngspositionen
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Liggande X
Lagg dig pa sidan och stdd dig pa en av dina armbagar/underarm och en fot.
Andra benet och armen hjalper till att forma Xet genom att strackas mot taket.
Hall denna position i 15-60 sekunder
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Putta ner ben

Lagg dig pa rygg med benen raklanga upp mot taket.

Personen ovanfor dig "slanger” ner dina ben medan du haller emot och
forsoker fa dem att inte nudda marken.

Darefter skall du med hjalp av balstyrkan fa upp benen mot taket igen
(utgangspositionen)

For optimalt utférande skall benen hallas raka under hela 6vningen.

Intervallsitups

Borja med 5 vanliga situps.

Lyft ena benet och strack det ratt ut parallellt med andra knéet. Gor ytterligare
5 situps i detta lage.

Lyft andra benet pa liknande séatt och gor ytterligare 5. Borja darefter om med
5 vanliga




Brutalbank

Liggande pa plint eller annat hogre foremal, endast hangande i knavecken.
Nagon haller om dina smalben sa att du inte ramlar ner.
Darifran skall du gora situpsliknande rorelser.
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Breda armhavningar
1. Utgangslage precis som vid en vanlig armhéavning, skillnaden ar att handerna
halls mycket bredare isar.
2. Darifran gar du ner precis som vid en vanlig armhavning, sa langt ner du klarar
av.
3. Att gora armhavningar pa detta satt fixerar mer pa brostet.

Armhavningar pa boll
1. Vanliga armhavningar fast handerna skall hallas pa en boll.
2. Mer koncentration pa armar an vid vanliga armhavningar.
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Liggande benrodd

1. Ligg raklang pa rygg.
2. Knéana skall sedan dras mot hakan.

3. Efter det skall du tillbaks till utgangsposition. Benen skall hela tiden hallas
ovanfor marken

Liggande saxen

1. Ligg med benen raklanga ca 10 cm ovanfér marken.
2. ROr benen i sma rorelser upp och ner om vart annat.
3. GOr dvningen i intervaller a la 15-45 sekunder




