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Handboll och axelvark hanger tyvarr ofta ihop.
Manga harda kast, tacklingar i skottdgonblicket och
generellt tung belastning pa axel och skuldror har lett
till manga démma axlar. Det ar en skada som har satt

manga handbollskarriarer pais.

Darfor finns det mycket goda nyheter fran Centrum for
idrottsskadeforskning vid Norges idrottshdgskola.
Forskarna Stig Haugsbg Andersson, Roald Bahr, Benjamin
Clarsen och Grethe Myklebust har hittat ett forebyggande

axelprogram for handbollsspelare som verkligen fungerar!

Programmet tar tio minuter att slutféra, och kan med fordel
laggas in i uppvarmningen. For basta utdelning bor

programmet utforas minst tre ganger i veckan.

Ovningarna ar uppdelade i tre olika program.

Bdrja med att gora det férsta programmet om sex veckor,
innan du gar vidare till nasta. Nar du har gjort alla program
for sex veckor vardera du gar tillbaka till det forsta

programmet och bdrjar om.

——————————————————————————————————————————————————————————————————————————

----- 2 Program 1 — Program 2 — Program 3 comood
Utfres i & uker fer du gar Utferes i & uker fer du gar Utferes i & uker far du gar
vidare pc': nesla program vidare pc: nasle program filbake fil ferste program
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HANDBOLL
PROGRAM 1

PLANKA TILL SIDOPLANKA

T

Ligg pa mage med tarna i golvet och
stod dig pa armbagarna.
Armbéagarna ska vara precis under
axlarna, handerna peka framat.

Strack ut hofterna tills du ar i
mittposition med ryggen. Placera din
kroppsvikt pa din hogra armbage,
samtidigt som du stracker din
vanstra arm upp mot taket. Fol]
vanster hand med blicken.

Hall i fem sekunder innan du roterar
langsamt nedat igen tills bada
armbagarna ar i golvet igen.

Upprepa med motsatt arm.

Ta en paus om du tappar kontrollen
over din rygg eller hoft pa vagen.
Gor 10 repetitioner innan du tar en
kort paus. Om du tycker att 6vningen
ar latt, ta fem extra repetitioner.
Upprepa tre ganger innan du gar
vidare till nasta évning
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STAENDE Y-FLYES

Fast en del av resaren pa en rafflad
vagg, malstolpe eller liknande, eller
lat en partner halla i resaren. Fast
resarens mitt i hofthojd.

Borja sta, med armarna ner langs
sidan. Hall ett axelbrett avstand
mellan handerna i den andra delen
av resaren. Dra at resaren genom att
lyfta bada armarna rakt upp i taket till
ett Y-lage.

Anvand baksidan av axlarna aktivt,
dra baksidan av axlarna nedat nar
du lyfter armarna.

Gor ovningen lugn och kontrollerad.
Stanna nar dina armar pekar rakt
upp i taket. GoOr 10 repetitioner innan
du tar en kort paus. Om du tycker att
Ovningen ar latt, ta fem extra
repetitioner. Upprepa tre ganger
innan du gar vidare till nasta 6vning.

ROTATION AV OVERKROPP

Du behover bara géra den har
évningen for din kastarm. Det gar att
gora bade med och utan handboll.

Borja pa alla fyra, med knana och
handflatorna pa golvet. Std med 90
graders boj vid hofterna och
handerna strax under axlarna. Hall
Overkroppen stilla och ryggen i
mittlaget. Lyft langsamt ut vanster
arm at sidan.

Vrid 6verkroppen och fortsatt att lyfta
armen tills den pekar rakt upp mot
taket.

Fo6lj handen/bollen med dgonen.

Gor ovningen lugn och kontrollerad.
Gor 10 repetitioner innan du tar en
kort paus. Om du tycker att évningen
ar latt, ta fem extra repetitioner.
Upprepa tre ganger innan du gar
vidare till nasta évning
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SIDLIGGANDE TOJNING AV SKULDER

Har behover du bara stracka ut
armen du kastar med. Ligg pa sidan,
kasta ner armen i golvet, med kn&na
uppdragna framfor dig. Lat
kastarmen peka framat framfér dig.
Armbagen ska vara nagot lagre &n
axeln.

Vrid armen inat genom att applicera
ett latt tryck hand med motsatt arm.
Hall i 30 sekunder innan du tar en
kort paus. Upprepa tre ganger innan
fortsatter till nasta 6vning.

I 30sekunderx 3 varv

Du ska kanna att det stracker sig pa
baksidan/utsidan av axeln. Du far
stickande smaéirta inuti axeln kan du
forsoka placera armbagen nagot
lagre.

Om traningen fortfarande ar
smartsam bor du vanta sex veckor
innan du férsoker igen.

UTROTASION

Gor 6vningen med en handboll.
Borja sta skjutstéllning med
armbagen pekande at sidan och
handen pekar framat. Armbagen ar
bojd i 90 grader grader.

Hall armbagen och axeln stilla
samtidigt som du roterar handen
uppat mot taket. Sluta nar fingrarna
pekar rakt upp och roterar sedan
nedat igen till startpositionen

Upprepa rotationen 15 ganger innan
du tar en liten paus. Om du tycker att
ovningen ar latt, gor 5 repetitioner
extra. GOr 6vningen tre ganger och
sa ar din traning klar!
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OVERSIKT: HANDBOLLSPROGRAM 1

1: PLANKE TIL SIDEPLANKE

2: STAENDE Y-FLYES

4: SIDELIGGENDE T@YNING AV SKULDEREN

5: UTADROTASJON
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HANDBOLL
PROGRAM 2

PLANKA MED PASSNING

Std i planka. Hall en handboll i
vanster hand. Placera din kroppsvikt
pa din hogra hand sa att du kan
skicka handbollen vidare, antingen
mot en vagg eller mot en partner.

Ta emot med motsatt hand med vem
du skickade bollen

B o o o o e e

Ta en paus om du tappar kontrollen
over ryggen eller hoft under
traningen. FOrsok att klara 10 pass
innan du tar en kort paus. Tycker du
Ovningen ar latt du tar fem extra
pass.

Upprepa tre ganger innan du gar
vidare till nasta 6vning
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PIL OCH BAGE

RYGGLIGGANDE SKULDETOJNING

Fast en del av reséaren i brosthojd,
eller 1at en partner halla i resaren.
Borja std med armarna pekande
framat. Hall resaren i hoger hand.
Dra at resaren genom att dra
skulderbladet och hdger armbéage
bakat och rotera i 6verkroppen.

Dra ned baksidan av skulderbladen
samtidigt som du drar armen bakat.
Fo6lj armbagen med blicken.

Gor 6vningen lugn och kontrollerad.
Gor 10 repetitioner pa en arm innan
du byter.

Om du tycker att 6vningen &r latt, ta
fem extra repetitioner. Upprepa tre
ganger innan du gar vidare till nasta
ovning.

Ligg pa rygg och vila en hand mot
motsatt axel. Lyft din armbage sa att
den pekar uppat. Armbagen ska
vara nagot lagre an axelhdjd.
Partnern lagger en hand mot den
nedre delen av din armhala pa den
upphojda armen. Forsok att komma
val in i armhalan sa att handen
stabiliserar skulderbladet.

Strack genom att lata partnern trycka
over armbagen till motsatt sida. Hall i
30 sekunder innan du tar en kort
paus. Upprepa tre ganger innan du
fortsétter till nésta 6vning.

Du ska kanna att det stracker sig pa
baksidan/utsidan av axeln. Om du
upplever en stickande smarta inuti
axeln kan du placera armbagen lite
lagre. Om traningen fortfarande &r
smartsam bor du vanta sex veckor
innan du férsoker igen.
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SLAPP OCH GRIP

Borja i stdende skjutstallning med
armbagen pekande &t sidan och
handen pekande framat. Armbagen
ar bojd i 90 grader.

Hall en handboll i handen. Borja med
att rotera armen langsamt mot
golvet, slapp sedan handbollen och
forsok ta tag i den igen sa fort du
kan.

Koncentrera dig pa att halla din
armbage i samma position under
hela rorelsen. Bollen ska inte ligga
pa golvet utan ta tag 5-10 cm
nedanfor dar du tappar den.

Slapp och greppa handbollen 15
ganger innan du byter till motsatt
arm. Om du tycker att 6vningen ar
latt, ta fem extra repetitioner.

Upprepa tre ganger med bada
armarna.

OVERSIKT: HANDBOLLSPROGRAM 2

PLANKE MED PASNING PIL OG BUE
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HANDBOLL
PROGRAM 3

B o o o o e e

ARMHAVNING MED PRESS

“Lq L;if

Ligg pa mage med tarna i golvet.
Placera héanderna axelbrett isér och i
huvudhojd. Utfér en armhéjning och
tryck sedan 6verkroppen i vinkel
bakat mot tarna. Koncentrera dig pa
att halla ryggen i mittlaget under hela
Ovningen.

Sank dig langsamt tillbaka till
startpositionen innan du trycker upp
dig igen.

.
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Ta en paus om du tappar kontrollen
over din rygg eller hoft under
tradningen. Gor 10 repetitioner innan
du tar en kort paus.

Om du tycker att 6vningen ar latt, ta
fem extra repetitioner. Upprepa tre
ganger innan du gar vidare till nasta
ovning.
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Du behéver bara gora denna 6vning
med kastarmen. Fast en del av
resaren i golvet eller lamna en
partner pa resaren.

Borja std med armarna ner langs

sidan. Hall i resren med kastarmen.

Dra at resaren genom att lyfta upp
kastarmen som vid ett kast.

Forsok att sanka armen langsamt
igen fran kastpositionen. Gor
ovningen lugn och kontrollerad. Goér
10 repetitioner innan du tar en kort
paus.

Om du tycker att 6vningen ar latt, ta
fem extra repetitioner. Upprepa tre
ganger innan du gar vidare till nasta
ovning.

SKULDERPRESS MOT VAGG

Sta med ryggen mot en vagg och
benen 10-15 tum fran vaggen. Luta
dig mot vaggen och gor ryggen lang.
Hall armbagarna rakt ut at sidan och
handerna pekar upp mot taket. Malet
ar att huvud, axlar, brostrygg och
hoft ska nudda vaggen.

Applicera ett latt tryck med
undersidan av armarna handerna
mot vaggen (motsvarande tryck pa
cirka ett kilo) samtidigt som du
trycker armarna parallellt uppat.

B e o - - o - - -

Strack upp armarna sa hogt du kan
innan du drar ner armarna igen. Hall
samma tryck mot vaggen pa vagen
ner. GOr dvningen lugn och
kontrollerad. Gor 10 repetitioner
innan du tar en kort paus.

Om du tycker att 6vningen &r latt, ta
fem extra repetitioner. Upprepa tre
ganger innan du gar vidare till nasta
ovning.




SIDLIGGANDE eller =~ ~777777- KAST BAKAT
RYGGLIGGANDE SKULDERTOJNING :

o

Byt till att anstranga axeln i sidled Du behoéver bara gora Qen[\a ovning Malet &r att gora bade tillbaka-kastet

frén program 1 eller anstranga axeln med kastarmen. Séj:itt dig pa huk med och mottaga_ndet av bollt_an med

i rygg fran program 2. hpger Iot framfor dig. Vénsoter kna samma rotationsrorelse i ?xeln som
vilar pa golvet. Partnern star tre nar du kastar bollen framat.

meter bakom dig med en handboll.
Lyft din hdgra arm och titta tillbaka
Over axeln.

Forsok darfor att halla armbagen sa
stilla som mgjligt under bade kast
och mottagning.

Ta emot bollen som din partner

kastar mot dig. Sank handen till

hofthojd innan du lyfter armen och

kastar tillbaka bollen till din partner.

Ta och kasta handbollen 20 ganger.
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OVERSIKT: HANDBOLLSPROGRAM 3

1: ARMHEVING MED SKYV 2: ROLIG SENKNING AV ARM 5: KAST BAKOVER
TORPEISIG 3 M | W REPERSANEL 3 TV

._ '\‘I l‘f ) \ -
3: SKULDERPRESS MOT VEGG 4: SIDELIGGENDE offor
@I RYGGLIGGENDE SKULDERT@YNING
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