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Foljande Axelprogram har utvérderats i studien

"Prevention av axel och knaskador hos unga handbollsspelare pa elitniva”. Syftet med
e traningsprogrammet &r att férbattra koordination, stabilitet och styrka i bal, skuldra och
HANDBOLLFORBUNDET aX€l.

Detta traningsprogram rekommenderas att du genomfér under bade férsdsongen och
under handbollssasongen. Under férsdsongen ar traningsprogrammet lite langre, du
genomfor da 3 set av respektive dvning. Under handbollss&dsongen ar programmet lite
kortare (2 set per 6vning) och ar upplagt att ingd som en del av uppvarmningen infér
handbollstraning och match.

Programmet bestar av 6 dvningar (markerade 1 till 6):
1. Skulderstyrka A-D

2. Skulderkontroll A-D

3. Rorlighet bél - rotation A-D

4. Béalkontroll A-D

5. Balstyrka - rotation A-D

6. Handbollsskott A-D

Varje 6vning har 3-4 svarighetsgrader (markerade A till D) samt en parévning. Du ska
gbra en 6vning i respektive kategori (1-6) pa den svarighetsgrad som du beharskar.
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Du valjer sjalv vilken svarighetsgrad for respektive 6vning du vill trdna pa men du ska
valja en variant (A-E) fran alla 6 ¢vningar. Viktigt &r att du ligger pa en niva dar du kan
utféra dvningen kontrollerat men att det anda kanns som en utmaning.

Vi rekommenderar att du forsta veckan borjar pa en relativt lag niva som invanjning.

Vi rekommenderar att du anpassar svarighetsgrad évningarna sa det passar din
dvriga traning. Exempelvis om du en vecka har tranat mycket styrketréning for
dverkroppen eller det har varit mycket handbollsspel sa valjer du en évning med
lattare svarighetsgrad (du ska dock alltid goéra 6 évningar fran programmet).

Du ska genomféra traningsprogrammet minst 3 ganger i veckan. Under férsésongen
g6r du 3 set av varje 6vning. Under handbollssdsongen gor du 2 set av varje évning
och traningsprogrammet ska vara en del av uppvarmningen. Under férsdsongen
lagger du in traningsprogrammet s& att det passar din évriga traning. Dock ska det
gbras minst 3 ganger i veckan under bade férsdsong och handbollssdsongen.

Ovningarna ska géras i ett visst tidsintervall vilket innebér att du genomfér en évning i
en viss tid, exempelvis 30 sekunder, istéllet for ett visst antal repetitioner.

Om du far ont nar du gér évningen ska du minska svarighetsgraden och stka

medicinsk radgivning alternativt kontakta oss for radfragning kring dina besvar och
val av ¢vningar. Se kontaktuppagifter langst bak i detta kompendium.
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Overblick traningsprogrammet “Handbollaxel”
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Skulderstyrka

1.
A. Stdende Y-flies med gummiband
B.
C
D

Bagskytten

. Staende utatrotation
. Langsam sankning av arm

Parévning - “klocka mot klocka”

Skulderkontroll

. Push-plus pa kna

. “Hands up”

. Vandrande planka

. Plankan med férlangning

Parévning - Skottkdrra med push plus

Rorlighet bal

. Balrotation - liggande pa rygg

. Bélrotation - stdende pa kna

. Bélrotation - plankan-postion pa ta

. Parévning - stdende pa kna med passning

Parévning - plankan-postion med passning

oA 1A

= Karolinska
% Institutet

OO0 >

OO wW> o

4. Balkontroll

A. Draken en arm - utan vikt
B.
C
D

7

Draken en arm - med boll

. Draken en arm - med gummiband
. Draken en arm - med vikt

Draken - pressa varandras hander

Balstyrka rotation

. Balrotation - rak rotation

. Balrotation - sned rotation

. Béalrotation - i skottposition

. Balrotation - med full skottrérelse

Parévning- hall varandras hander

Handbollsskott
10/50 %, 10/70 % 5/90%
15/50 %, 10/70 %, 5/90 %

. 15/60 %, 10/80 %, 5/100 %
. 10/70 %,10/90 %, 10/100 %
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1.A Staende Y-flies med gummiband @
(2-3x30 sekunder) o

HANDBOLLFORD UNDET

Sta axelbrett med fotterna och
med rak rygg

Lyft armarna uppat mot taket sa
de bildar ett "Y” och fér dem
sedan tillbaka till utgangslaget

Variera 6vningen genom att
fasta gummibandet framfér dig
istallet for vid golvet

Forsvara dvningen genom att i
slutlaget stracka armarna mot
taket

ST Karolinska K H AST
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1 B. Bagskytten @

(2-3x30 sekunder/axel) e e

Sta med ena foten snett
framfor den andra och med

rak rygg

Hall gummibandet i ena
handen och dra armen bakat
och samtidigt rotera balen -
"spanna bagen”

Ovningen ska goéras lugnt och
kontrollerat

- KHAST
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1 C. Staende utatrotation
(2-3x30 sekunder/axel) e

Sta axelbrett med fotterna och
med rak rygg

Hall armen i axelhéjd och 90°
vinkel i armbagen sa hand och
underarm pekar rakt fram

Vrid armen bakat tills armen
pekar rakt upp och ga sedan
tillbaka till utgangslaget

Ovnm?en ska goras lugnt och
kontrollerat

{%gp Karolinska K H AST
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1 D. Langsam sankning av arm w
(2-3x30 sekunder/axel) - ul

Sta med ena foten snett
framfor den andra och med

rak rygg

Hall gummibandet i ena
handen och ta hjalp med den
andra armen att dra
gummibandet till
skottpositionen

Sank darifran langsamt ned
armen till utgangsposition

\é‘,u JN:‘P) K H S
g?%&”‘?i Karolinska A I
) 5

g

5 Institutet Karolinska Handball Study



1. Parbvning - Omvand armbrytning @
“klocka mot klocka” (2-3x15 sek/axel) ==

Tva spelare star mittemot
varandra och héller handlederna
mot varandra enligt bilden

Fotterna ska vara placerade
axelbrett

Pressa handlederna mot
varandra samtidigt som en
spelare ror axeln i olika riktningar
och den andre pressar emot och
féljer med i samma rérelser

Forsvara ytterligare genom att sta
pa ett ben

ﬁ%&”‘ Karolinska KHAST
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2 A. Skulderkontroll - Push plus pa kna
och underarmar (2-3x30 sekunder) st

Ligg pa golvet med ansiktet nerat

Stéd pa underarmarna med
armbagarna rakt under axlarna och
kné&na i golvet

Lat bréstkorgen sjunka ned mot
golvet men hall balen rak

Pressa darefter upp brdstkorgen mot
taket och hall béalen rak

Forsvara ytterligare genom att ha
fotterna i golvet istéllet for tarna

e Karolinska K H AST
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2 B. Skulderkontroll- “Hands up” @’
(2-3x30 sekunder) .

Fatta gummibandet med bada
handerna med tummarna pekande
utat

Lyft upp bada armarna sa hogt
ovanfér huvudet du kan utan att
behova skjuta fram huvudet eller dra
upp axlarna mot éronen

Séank skuldrorna latt och dra i
gummibandet med bada handerna

Rérelsen ska goras lugnt och
kontrollerat

it;%;‘% Karolinska K H AST
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2 C. Skulderkontroll - w
Vandrande planka (2-3x30 sekundei

Sta i plankan-position med stéd
pa underarmar och tar

Hall kroppen i en rak linje

Ta dig upp till armhavnings-
position och tillbaka ned till
plankan-position

Du ska ha god balkontroll genom
hela rorelsen. For att forenkla sa
kan du ha knana i istallet for tarna

;%%3 Karolinska K H AST
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2 D. Skulderkontroll - Plankan med @
forlangning (2-3x15-30 sekunder) ==

Sta i armhavnings-position

Flytta fotterna steg for steg bortat
sa att du "forlangs”

Du ska ha god balkontroll genom
hela rérelsen.

For att forenkla s& kan du ha
underarmarna i istallet fér handerna

a*g%%; Karolinska K H AST
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S&
2. Parbvning - Skottkarra med push plus w
(2-3x15-30 sekunder) e

Stdd pé underarmarna med
armbéagarna rakt under axlarna
och en medspelare haller om
vristerna ("skottkarra”)

Lat brostkorgen sjunka ned mot
golvet men hall béalen rak

Pressa darefter upp brdstkorgen
mot taket och hall balen rak

;%ga Karolinska K H AST
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3 A. Rérlighet bal - Liggande pa rygg S&i@ﬁ
(2-3x30 sekunder) %

HANDBOLLF ORI MOET

Ligg pa rygg pa golvet med
armarna strackta rakt upp mot
taket och handflatorna ihop

Knana ska vara bojda och fétterna
ska vara i golvet

Vrid dverkroppen sa langt du kan
at ena sidan samtidigt som du
haller kvar handerna ihop

Vrid tillbaka och vrid sedan at
motsatt hall

Forsvara ytterligare genom att vrid
benen at motsatt hall

i;%%% Karolinska K H A ST
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3 B. Rorlighet bal- Rotation pa kna S&i@ﬁ
(2-3x30 sekunder)

HANDBOLLF ORI MOET

Stdd pa underarmarna med
armbagarna rakt under axlarna
och kn&na i golvet

For armen under kroppen och
rotera balen

Rotera sedan sedan at motsatt
hall och lyft upp upp armen

Byt sedan arm och goér samma
sak at andra hallet (varannan
arm)

ST Karolinska K H AST
ixgy:
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3 C. Rérlighet bal - Pa fotter med balrotation w
(2-3x15-30 sekunder) -~

Sta i "plankan-position”
Hall kroppen i en rak linje

Axlarna ska inte sjunka ner

For armen under kroppen och
rotera balen

Rotera sedan sedan balen at
motsatt hall och lyft upp armen

Byt sedan arm och gér samma
sak at andra hallet (varannan
arm)

ST Karolinska K H A ST
ixgy:
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3 D+E. Rorlighet bal - Balrotation med @
Passning (2-3x15-30 sekunder) ==

Sta i "plankan-position”
Hall kroppen i en rak linje
Axlarna ska inte sjunka ner

F&r armen under kroppen och rotera
balen

Lyft ena amen och rotera balen s att
armen pekar uppat och passa en
medspelare

Né&r du roterar ska balen fortfarande
vara i en rak linje

For att forenkla kan du ha
underarmarna i istéllet fér hdnderna

g;%% Karolinska KH AST
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4 A. Balkontroll - Draken w
(2-3x30 sekunder/axel) ol

Sta pa ett ben med en arm
strackt uppat

Hitta balansen och fall langsamt
framat med dverkroppen
samtidigt som benet stracks
bakat

Rorelsen ska gbras som en
rorelse och armen och benet ar |
linje

z;%%;g Karolinska K H AST
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4 B. Balkontroll - Draken med boll i
(2-3x30 sekunder/axel) e

Sta pa ett ben med en arm strackt
uppat och hall en boll i handen

Hitta balansen och fall langsamt
framat med 6verkroppen samtidigt
som benet stracks bakat

Rorelsen ska géras som en rorelse
sa att armen och benet ar i linje

ﬁ-"% @ Institutet Karolinska Handball Study
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4 C. Balkontroll - Draken med gummi- w
band (2-3x30 sekunder/axel) el e

Sta pa ett ben och hall i
gummibandet med en arm strackt

uppat

Hitta balansen och fall langsamt
framat med 6verkroppen samtidigt
som benet stracks bakat

Rérelsen ska gdras som en rorelse
sa att armen och benet ar i linje

Gummibandet ska vara spant
genom hela rorelsen

;‘%kg Karolinska KH AST
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S@
4 D. Balkontroll - Draken med vikt i
(2-3x30 sekunder/axel) -l

Sta pa ett ben och hall i en
hantel/vikt med en arm strackt

uppat

Hitta balansen och fall
langsamt framat med
dverkroppen samtidigt som
motsatt ben stracks bakat

Rorelsen ska géras som en
rorelse sa att armen och benet
arilinje

{54 fanlete KHAST
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S&
4. Parévning - Draken pressa varandras w
hander (2-3x15 sekunder/axel/spelarg) ===

r | . Sta pa ett ben med en arm stréckt
|\ ., uppat mitt emot en medspelare

Hitta balansen och fall langsamt
framat med overkroppen samtidigt
som motsatt ben stracks bakat

Sta kvar i denna position

Spelare A lagger sin hand dver
spelare B hand och pressar i
denna position spelare B hand
nedat medan spelare B forsdker
halla emot

Turas om att pressa och halla emot

5% et T KHAST

Ty 42 Ins“tUtEt Karolinska Handball Study



S&
5 A. Balstyrka - Rak balrotation w

(2-3x30 sekunder at respektive hall) ===

Sta med fotterna axelbrett och
tarna riktade framat.

Hall gummibandet med bada
h&nderna och hall armarna
utstrackta rakt framfor kroppen

Rotera balen och hoften fran ena
sidan till den andra och rotera
sedan tillbaka

Rorelsen ska goras lugnt och
kontrollerat

4 farlingea KHAST
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5 B. Balstyrka - Diagonal rotation w
(2-3x30 sekunder at respektive hall) =

Sta i ett utfallssteg och hall
gummibandet med bada handerna
over ena axeln

Rotera balen och hoften fran ena

sidan till den andra och rotera sedan
tillbaka

Rérelsen ska géras lugnt och
kontrollerat

Variera genom att alternera hoger
och vanster ben fram

Forenkla genom att stédja bakre
kn&et i golvet

z;%%;g Karolinska K H AST
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5 C. Bélstyrka - Rotation i skottposition w

(2-3x30 sekunder/arm) e e

Sta med axeln i skottposition och
gpmmibandet fast snett bakom
19

Rotera balen och hoften fran ena
sidan till den andra och rotera
sedan tillbaka

Axeln och armen ska vara i
samma position hela tiden

Rorelsen ska goras kontrollerat
och inte i full hastighet

a;%%;g Karolinska K H AST
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5 D. Balstyrka - Med full skottrérelse w
(2-3x30 sekunder/arm) B e

Sta med axeln i skottposition
och gummibandet fast snett
ovanfor, bakom dig

Gor en skottrorelse och
fullféljd hela rérelsen med
armen

Rérelsen ska goras
kontrollerat och inte i full
hastighet

3 Lk KHAST

Karolinska Handball Study



5. Pardvningar - Statisk balrotation
(2-3x15 sekunder)

Sta med fotterna axelbrett och tarna
riktade framat.

Hall hdnderna strackta rakt fram
utstrackta rakt framfér kroppen

En medspelare haller runt dina
hander och pressar armarna i olika
riktningar med korta rérelser medan
du forsdker halla emot

Rérelsen ska goras lugnt och
kontrollerat

i;%;g Karolinska K H AST

o 2° Ins“tutelt Karolinska Handball Study



6 A. Handbollsskott niva A-D

Du avslutar programmet med handbollsskott alternativt genomfér du skottprogrammet separat
OBS! Tank pa att alltid vara ordentligt uppvarmd i axeln innan du skjuter!

Skottprogrammet genomfér du under férsdsongen. Nar handbollssasongen startar med regelbunden
handbollstraning sa kommer du skjuta tillrackligt mycket anda.

Du anpassar nivan efter hur du kénner dig i axeln dvs. om det &r en dag da du k&nner dig mer trott i axeln sa
lagger du dig pa en lagre niva

Har du haft ett uppehall fran traningen och inte utfért nagra handbollsskott alls under en vecka eller langre sa
borjar du om pé en niva under den du var pa innan uppehallet.

Niva A = 15 skott pa 50% av maximalt, 10 skott pa 70 %

Niva B = 15 skott pa 50% av maximalt, 10 skott pa 70 % och 5 skott pa 90 %
Niva C = 15 skott pa 60 % av maximalt, 10 skott pa 80 % och 5 skott pa 100 %
Niva D = 15 skott pé 70 % maximalt, 10 skott p& 85 % och 5 skott pa 100 %

z;%%g Karolinska K H AST
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SER

Om du har nagra fragor angaende traningsprogrammet eller studien, eller
om du har nagra fragor angaende handbollsskador, kontakta i férsta hand
Martin Asker enligt nedan adress.

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

Kontaktuppgifter

Ansvarig fér genomférandet av projektet:
Martin Asker, leg. naprapat, doktorand Karolinska Institutet
martin.asker@ki.se, 0707-515753

Huvudansvarig fér projektet:
Eva Skillgate, leg naprapat, PhD, docent Karolinska Institutet
eva.skillgate@ki.se, 08 524 87 995

Kontaktperson vid Svenska Handbollsférbundet:

Lennart Soderstrém, utbildningskonsulent,
lennart.soderstrom@handboll.rf.se, 08 699 65 59
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