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Inledning

Detta dokument riktar sig till handbollstranare i Kungsangens sport klubb for aldrarna 10-14 ar och
utgar fran KSK:s utbildningsplan. | dokumentet ges praktiska exempel pa den dvergripande
inriktningen for fystraning. | dokumentet finns exempel pa 6vningar och traningspass fér de fem olika
kvaliteterna som ska trénas, koordination, rérlighet, snabbhet, uthdllighet och styrka.

Genom att foljs dokumentets 6vningsupplagg kan vi sakerstélla att spelarna far en allsidig fysisk
formaga och ar vl forberedda for hardare och tuffare traning fran 14 ar och uppat. Alla kvaliteter ar
viktiga och bor finnas med i alla aldrar men i olika utstrackning. Det &dr dock extra viktigt att vara noga
med grundlaggande styrketrdning och rorlighet for att minska skaderisken. | aldrarna 7-12 ar bor
ocksa koordinationstraning fa stort utrymme.

Eftersom kunskapen kring traning och fysisk formaga ar under standig utveckling behover detta
dokument vara levande och f6lja utvecklingen. Med anledning av detta ar det 6nskvart att du som
tranare hjalper till med utvecklingen genom att anvanda egna 6vningar och utvecklar befintliga
ovningar sa att traningen blir sa optimal som majligt. Alla i féreningen ar valkomna att komma med
forslag och idéer pa hur traningen kan forbattras.

Som tranar kan du alltsa folja traningsupplagget som det ar beskrivet i dokumentet eller modifiera
upplagget sa att det passar din grupp. Det viktiga ar att alla kvaliteter finns med i alla aldrar utifran
vad utbildningsplanen beskriver. Ovningarna i detta dokument &r ganska manga och omfattande. Det
ar inte tankt att alla 6vningar ska hinnas med under ar utan 6vningarna ska anvandas under fyra ar.
Vissa 6vningar kan aterkomma varje ar medan andra 6vningar dr mer lampade for yngre eller aldre
spelare.

Styrketraning

Allman styrka EGNA KROPPEN
Traningseffekt: Allsidig styrka och kroppskontroll

Styrketraningsdelen &r indelad i tre omraden, grund (A), komplex (B) och explosiv (C) styrka. Varje
omrade bestar av tre nivaer dar svarighetsgraden dkar. Inom omrade A och B bestar varje niva av tva
kortare traningspass med fyra 6vningar (se fig 1).

Figur 1
Niva 1 Niva 2 Niva 3
Styrka - grund
B Styrka - komplex Tréningspass 1 Traningspass 1 Traningspass 1
Traningspass 2 Traningspass 2 Traningspass 2
C Styrka - explosiv Traningspass 1 Traningspass 1 Traningspass 1

Tanken ar att man i samband med en handbollstrdning kan valja ett traningspass med fyra 6évningar
och genomfoéra i borjan eller i slutet av traningen. Vid nasta tillfalle valjer man det andra
traningspasset. Vill man genomfora ett langre styrketrdaningspass kan man lagga ihop traningspass 1
och 2 s& att det blir 8 dvningar. Ovningarna kan genomféras som cirkel med kort vila mellan varje
vary, eller en 6vning i taget med kort vila mellan varje set. Genomfor helst tre set (omgangar) av



varje dvning. Anpassa antalet repetitioner efter gruppen eller individerna. Efterhand dkar du pa

antalet repetitioner.

Forsta aret nar barnen ar 10 ar ar det [ampligt att borja med grundstyrka den forsta tiden for att fa
stabilitet i och kontroll 6ver kroppen. Efter en tid nar du bedémer att gruppen klarar av att utfora
ovningarna med kontroll kan traningen varvas med komplex och explosiv styrka.

A Niva 1
Traningspass 1
Armbadjningar pa kna

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/532

Repetitioner/tid

5-15

Repetitioner/tid

5-15

Repetitioner/tid

5-15

Repetitioner/tid

Set

3
Situps/ cruches
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/126

Set

3
Kndbdj/air squat
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/557

Set

3
Liggande rotationer UTAN VIKT/MED VIKT
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/468

Set

3

5-15

A Niva 1



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/532
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/126
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/557
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/468

Traningspass 2
Dips

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/43

Set Repetitioner/tid
3 5-15
Plankan pa knédna
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/257
Set Repetitioner/tid
3 5-15
Hoftlyft
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/322
Set Repetitioner/tid
3 5-15
Vadpress/tahdvning
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/574
Set Repetitioner/tid
3 5-15



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/43
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/257
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/322
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/574

A Niva 2
Traningspass 1
Armbjningar

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/533

Set Repetitioner/tid
3 5-15
Halv fallkniv
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/146
Set Repetitioner/tid
3 5-15
Utfallssteg med armforing
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/536
Set Repetitioner/tid
3 5-15
Armhivnig i bom/lagt rack
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/612
Set Repetitioner/tid
3 5-15



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/533
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/146
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/536
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/612

A Niva 2
Traningspass 2
Tricepspress mot bank

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/650

Plankan

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/68

Hoftlyft med ett ben

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/328

Vadpress med ett ben

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/558

Set Repetitioner/tid
3 5-15
Set Repetitioner/tid
3 5-15
Set Repetitioner/tid
3 5-15
Set Repetitioner/tid
3 5-15



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/650
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/68
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/328
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/558

A Niva 3
Traningspass 1
Armbajningar med benen pa bank/lada/pilatesboll

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/230

Repetitioner/tid

5-15

Repetitioner/tid

Set

3
Fallkniv
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/145

Set

3

5-15

Enbensbéj (bérja med att ga s& djup du orkar. Oka djupet. Ta hjilp av stéd fér att komma upp tex

ribbstol)

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/367

Set

Repetitioner/tid

5-15

Chins bakom eller framfor nacke (i bérjan kan man ta hjalp gummiband som man faster i stangen
och under fotterna. Eller ta hjalp av en kompis som kan lyfta lite |dtt under knana.)

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/392

Set

Repetitioner/tid

5-15



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/230
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/145
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/367
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/392

A Niva 3
Traningspass 2
Dips mellan bankar

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/674

Set Repetitioner/tid
3 5-15

Plankan med arm- och benlyft

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/71
Set Repetitioner/tid
3 5-15

Benlyft pa biank/lada

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/350
Set Repetitioner/tid
3 5-15

Ribbstolsmage

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/136



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/674
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/71
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/350
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/136

B Niva1l
Traningspass 1
Burpees

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/728

Masken

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/575

Kissande hunden

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/583

Sissy squats

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/672



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/728
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/575
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/583
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/672

B Niva1l
Traningspass 2
Spindeln

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/480

Sidoplankan

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/75

Staende sidobenlyft

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/406

Sneda crunches

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/165



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/480
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/75
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/406
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/165

B Niva 2
Traningspass 1
Hangbron

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/659

Armboj med sidopendling

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/811

Balrullning med fillkniv och omvénd fallkniv

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/385

~ ,;/ Q

Enbenspress fran hukposition

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/367



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/659
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/811
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/385
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/367

B Niva 2
Traningspass 2

Spindeln handstaende mot vagg

Sidolyft pa rak arm

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/256

Staende enbenslyft

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/408

p:01/0:10

Sneda sit ups

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/164



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/256
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/408
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/164

B Niva 3
Traningspass 1
Hangbron med benlyft

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/660

&S

Komplex stabilitetsévning med armbdjning

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/813

Rocky-benlyft i ribbstol

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/580

Enbensknib6j fran kullerbytta

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/215



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/660
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/813
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/580
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/215

B Niva 3
Traningspass 2

Spindel till handstaende

Sidoplankan med ben och armlyft

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/77

Stjarnan

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/662

Vindrutetorkaren

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/158



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/77
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/662
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/158

CNiva1l
Grodhopp

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/819

Vristhopp med armforning

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/827

Armhavningar med klapp PA KNA

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/532

Situps med knuff

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/152



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/819
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/827
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/532
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/152

C Niva 2
Skridskohop

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/817

Hoppsasteg

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/816

Armbdjningar med klapp

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/492

Situ up-kast med handboll/medesinboll

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/55



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/817
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/816
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/492
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/55

CNiva3
Hopp upp pa bink/lada/plint (b6rja med gymnastikbank/pallplint)

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/823

Enbens vristhopp

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/829

Explosiva armbéjningar mellan lador/bankar

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/668

» 000

Benkast -Mage

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/154



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/823
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/829
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/668
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/154

Allméan styrka PAROVNINGAR

For att 6ka variationen i traningen kan de individuella styrkeévningarna bytas ut mot parévningar.
Niva 1

Handkull i armhé&vningsposition. Forsok att nudda/kulla kompisens hand med sin hand, men hall koll
sa att inte kompisen kullar dig. (DRA INTE UNDAN KOMPISENS ARM — SKADERISK)

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/47

Kndbo6j med handgrepp

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/219

Hoftlyft i par

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/774

Sittande balrotation med handboll

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/56



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/47
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/219
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/774
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/56

Niva2
Skottkarra (hall pa laren ovanfor kndna for att gora 6vningen lattare for den som ar skottkarra)

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/36

Kndboj rygg mot rygg

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/218

Halv finne

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/802

Bencirklar i par

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/332



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/36
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/218
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/802
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/332

Niva 3
Skottkarrehopp

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/358

Explosiv benpress med kompis

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/365

Finnen

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/274

Benkast -Mage

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/154



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/358
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/365
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/274
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/154

Styrketraning med skivstang — introduktion

For att oka effekten av styrketréaningen under tonaren kan det vara bra att anvanda skivstang och
vikter. FOr att gora traningen med skivstang effektiv och minska risken for skador ar det av yttersta
vikt att dvningarna utfors med god teknik. For att utfora skivstangsévningar med god teknik kravs bra
rorlighet, god kroppskontroll och bra grundstyrka i framfor allt balen. Nar gruppen eller individer i
gruppen ar redo for nasta steg gallande styrketraning, ar det lampligt att bérja med nedan beskrivna
ovningar for att bekanta sig med skivstangen (det behover inte vara en olympisk stang (20kg), kan
vara en kortare och lattare modell).

Borja med att trana pa en 6vning i taget for att lara in en god teknik. Ta det lugnt i borjan och trana
samma 6vning flera ganger sa att tekniken sitter. Det kan ta upp till ett halvar innan tekniken sitter sa
pass bra att man kan kéra alla 6vningar i ett svep. Sjalvklart beroende pa grupp och hur ofta man
kora 6vningarna. Nar évningarna ar inldrda ska de fem 6vningarna genomforas i en foljd (en
repetition). Det ar [ampligt med 2-6 set och 6 -20 reps. Setvilan kan styras beroende av uthallighet,
styrka och kroppskontroll hos gruppen/individen. Det ar viktigt att vara noggrann med tekniken. Det
ar lampligt att vara tre personer pa en stang. En jobbar tva vilar, vilan blir da ungefar dubbelt sa lang
som arbetet. Ar det en viltrdnad grupp kan man korta ner vilan. Det ir viktigt att spelarna anvinder
stabila skor och star stadigt med balans nar de genomfor 6vningarna. Se aven till s att alla spelare
har en spanning i balen/ett buktryck (andas in och gér som om du ska harkla dig eller hosta =
buktryck) under genomférandet for att minska belastningen pa ryggen.

Staende rodd med tahdvning

Staende rodd med tahdvning

Styrkeryck med tahdvning

Styrkeryck med tahdvning

Kn&bojning med press bakom nacke och tahivning

Knébdjning med press bakom nacken och tahavning

g




Good morning

Alla dvningar i en féljd = en repetition:

S,



Handbollféorbundets "knakontroll” styrka + rorlighet

Vid 10 ars alder &r det lampligt att borja med handbollsférbundets “knédkontroll évningar”.
Handbollsférbundet tipsar om att man inte behdver genomfoéra alla 6vningar vid ett och samma
tillfalle utan kan genomféra tva ovningar i samband med handbollstréaning och vid nasta tillflle tva
nya och rulla pa de sex 6vningarna pa den niva som passar gruppen eller individen.

Niva 1l

1A Enbensknaboj (2-3x30 sekunder/ben)

Sta pa ett ben och belasta hela foten
Hall hoften rak och titta framat

Gor en knaboj med knaet rakt Gver tarna

G4 sa djup du kan men anda kanner att du har kontroll genom hela p
rorelsen b %
Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning e

Variera genom att ha det "icke arbetande benet” framat eller bakat

1A. Enbensknédbdj (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)

2A. Backenlyft pa bada fotter (2-3x30 sekunder)

Ligg pa rygg med bojda ben och bada fotterna i golvet
Hall armarna korsade 6ver brostet

Lyft upp backenet sa att balen och backenet ar i en rak linje

Ga sedan langsamt tillbaka till utgangspositionen

2A. Backenlyft pa bada fotter (2-3x30 sekunder) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-2416d654-6a5c-4132-807a-9ee1c0e5b1d2
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-73afdece-eca5-4d2d-b6f5-2e297fbe2b66

3A-B. Knabdj - handerna pa hofterna/boll framfor kroppen (2-3x30
sekunder)

e Sta med fotterna axelbrett och tarna riktade framat
e Hall handerna pa hofterna eller rakt fram (alternativt hall en boll
framfora kroppen) och titta framat

e GOr en knaboj sa djupt du kan men med halarna kvar i golvet och med

god kontroll Férsok att halla ryggen uppratt

3A-B. Kndboj - hdnderna pa hofterna/boll framfor kroppen (2-3x30 sekunder) ! | Kndkontroll
(handballresearchgroup.com)

4A. Plankan - Pa kna och underarmar (2-3x30 sekunder)

e Ligg pa golvet med ansiktet nerat
e Stdd pa underarmarna med armbagarna rakt under axlarna och knana i golvet

e Axlarna ska inte sjunka ner Lyft balen och hall ryggen rak

4A. Plankan - Pa kna och underarmar (2-3x30 sekunder) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)

5A. Utfallssteg - armarna efter sidan (2-3x30 sekunder/ben)

e  Gor ett utfallssteg framat

e Framre knédet ska komma ner till 90 grader béjning
e Knana ska vara rakt dver tarna

e Hall 6verkroppen rak och titta framat

e Variera genom att gora utfallssteget bakat

5A. Utfallssteg - armarna efter sidan (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll
(handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-320dbe0f-c2e1-4960-953a-4865af04d050
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-320dbe0f-c2e1-4960-953a-4865af04d050
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwful-d82729bb-dbe1-4290-880d-9c9b8e0cf2c8
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-3cdda81c-d41b-4d81-873b-a50bad598fd3
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-3cdda81c-d41b-4d81-873b-a50bad598fd3

6A. Hopp framat pa ett ben (2-3x30 sekunder/ben)

Hoppa framat och landa mjukt pa ett ben

e “Frys” positionen en kort stund nar du landar och hall
balansen

e Hoppa sa langt du kan men anda kan landa mjukt och “frysa”

positionen

e Variera genom att halla en boll i handerna och studsa nar du

landar

6A. Hopp framat pa ett ben (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)

Niva 2
1B. Enbenskndbdj med boll ovanfor huvudet (2-3x30 sekunder/ben)

e Sta pa ett ben och hall en boll dver huvudet med raka armar

e Hall hoften rak och titta framat -
e GOr en knaboj med knéaet rakt dver tarna och ha blicken framat

e Ga sa djup du kan men anda kanner att du har kontroll

e Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning

e Variera genom att ha det "icke arbetande benet” framat eller

bakat

1B. Enbensknabo6j med boll ovanfoér huvudet (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-b5dd9982-d257-45b8-929e-e70851d7010e
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-e1199e8e-59be-4ad1-9a1c-992e118888fc
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-e1199e8e-59be-4ad1-9a1c-992e118888fc

2B. Backenlyft pa en fot (2-3x30 sekunder/ben)

Ligg pa rygg med en fot i golvet och hall det andra benet ‘

uppe i luften N
e Hallarmarna i kors 6ver brostet f\§
e Lyft upp backenet sa att balen och backenet ar i en rak &_/ - ,
linje

e HaAll balen och béckenet stabilt och rakt

2B. Backenlyft pa en fot (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)

3A-B. Knaboj - handerna pa hofterna/boll framfor kroppen (2-3x30
sekunder)

e Sta med fotterna axelbrett och tarna riktade framat
e Hall handerna pa hofterna eller rakt fram (alternativt hall en boll
framfora kroppen) och titta framat

e GOr en knabdj sa djupt du kan men med halarna kvar i golvet och med

god kontroll Férsok att halla ryggen uppratt

3A-B. Kndboj - hdnderna pa hofterna/boll framfor kroppen (2-3x30 sekunder) ! | Kndkontroll
(handballresearchgroup.com)

4B. Plankan - Pa kna med armlyft (2-3x30 sekunder)

e Ligg pa golvet med ansiktet nerat

e Stdd pa underarmarna med armbagarna rakt under axlarna och knana i golvet
e Lyft balen och hall ryggen rak

e Hall axlarna stabila, axlarna ska inte sjunka ner

e Lyft upp ena armen rakt fram, véaxla mellan vanster och héger arm

4B. Plankan - Pa knda med armlyft (2-3x30 sekunder) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-73d63d36-6b2c-4068-9f34-c90206a64884
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-320dbe0f-c2e1-4960-953a-4865af04d050
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-320dbe0f-c2e1-4960-953a-4865af04d050
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwful-a7587c98-2338-4ac5-ac91-6bc13c67571c

5B. Utfallssteg - armarna ovanfor huvudet (2-3x30 sekunder/ben)

—

e Hall en boll éver huvudet med raka armar

e Gor ett utfallssteg framat och titta rakt fram

e Framre knédet ska komma ner till 90 grader bdjning

e Knana ska vara rakt éver tarna

e Forsvara ytterligare genom att utféra utfallssteget och det

bakre benet pa en bank eller en boll

5B. Utfallssteg - armarna ovanfor huvudet (2-3x30 sekunder/ben) |

Kndkontroll (handballresearchgroup.com)

6B. Hopp - med 90 grader vandning (2-3x30 sekunder/ben)
Hoppa och vand ett kvarts varv nér du ar i luften
Landa mjukt pa ett ben med god knakontroll

“Frys” position en kort stund nar du landar och hall balansen

Gor ett varv pa ena benet och byt sedan till det andra benet

6B. Hopp - med 90 grader vandning (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-dc367527-36a4-4e9d-adfc-b478724067c5
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-dc367527-36a4-4e9d-adfc-b478724067c5
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-6822eab0-de0d-43e8-8be9-277a25deea09
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-6822eab0-de0d-43e8-8be9-277a25deea09

Niva 3
1C. Enbensknabo6j med balrotation (2-3x30 sekunder/ben)

e Sta pa ett ben med latt bojt kna

Hall en boll framfor kroppen med raka armar
e Gor en knaboj med knaet rakt 6ver tarna och vrid kroppen och
armarna fran hoger till vanster utan att knaet foljer med

e Du kan variera 6vningen genom att bibehalla huvudet och

blicken framat eller vrida huvudet och blicken med bollen

e Bibehall en god knékontroll genom hela 6vningen

1C. Enbenskndb6j med balrotation (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)

2C. Backenlyft pa en fot med boll mellan knana (2-3x30
sekunder/ben)

e Ligg pa rygg och hall en boll mellan knana
e Hall armarna i kors éver brostet
e Lyft upp backenet sa att balen och backenet ar i en rak linje

e HaAll balen och backenet stabilt och rakt

2C. Backenlyft pa en fot med boll mellan kndna (2-3x30 sekunder/ben) |
Kndkontroll (handballresearchgroup.com)

3C-D. Knabdj - boll ovanfor huvudet/upp pa ta (2-3x30 sekunder)

e Std med fotterna axelbrett och tarna riktade framat och en boll ovanfoér huvudet

e GOr en knabgj sa djupt du kan men med héalarna kvar i golvet och med god
kontroll utan att falla fram med balen 6ver knana

e Hall balansen genom hela 6vningen

e FOrsok att halla ryggen uppratt

e Forsvara 6vningen genom att i utgangslaget fortsatter du att stracka

pa dig och ga upp pa ta



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-17230b72-94d9-47c2-b0c4-2ecb310466bd
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-17230b72-94d9-47c2-b0c4-2ecb310466bd
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-7291e066-bdec-413e-a242-3ca053d8ee63
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-7291e066-bdec-413e-a242-3ca053d8ee63

3C-D. Knaboj - boll ovanfor huvudet/upp pa ta (2-3x30 sekunder) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)

4C. Plankan - Pa fétter och underarmar (2-3x30 sekunder)

e Ligg pa golvet med ansiktet nerat
e Stdd pa underarmar och tar

e Hall kroppen i en rak linje

e Axlarna ska inte sjunka ner

e Forsvara ytterligare med att ha bada fotterna pa en lag bank

ey

4C. Plankan - Pa fotter och underarmar (2-3x30 sekunder) | Kndkontroll
(handballresearchgroup.com)

5C. Utfallssteg - at sidan/snett framat (2-3x30 sekunder/ben)

e Hall en boll framfor kroppen med raka armar
e Gor ett utfallssteg at sidan respektive snett framat och titta framat
e Kroppen ska vara uppréatt

e For att forsvara ytterligare kan en medicinboll anvandas alternativt sa

kan bollen hallas ovanfoér huvudet

5C. Utfallssteg - at sidan/snett framat (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-a5947098-e94d-41fc-911f-22442f94f9e5
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-a5947098-e94d-41fc-911f-22442f94f9e5
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwful-7be6f321-5b53-4632-bc14-4953c017ab3f
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwful-7be6f321-5b53-4632-bc14-4953c017ab3f
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-a3097689-c44c-40b9-9c70-32f7f0aa09d5
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-a3097689-c44c-40b9-9c70-32f7f0aa09d5

6C. Sidohopp/stegisattning (2-3x30 sekunder/ben)

Hoppa at sidan och landa mjukt pa ett ben med god
knakontroll

“Frys” positionen en kort stund nar du landar och hall
balansen

Hoppa sa langt du kan men anda kan landa mjukt och “frysa”

positionen
Variera 6vningen genom att gora stegisattningar och landa pa bada fétterna och

"frys” positionen

6C. Sidohopp/stegisattning (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)

Niva 4

1D. Enbensknab6j med passning med en medspelare (2-3x30
sekunder/ben)

Sta pa ett ben

Ta emot och gor passningar samtidigt som du utfér en
knaboj

Variera 6vningen genom att ta emot och passa bollen i

olika positioner igenom dvningen

Bibehall en god knakontroll genom hela 6vningen

1D. Enbenskndbdj med passning med en medspelare (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)

2D. Backenlyft med fot pa bank/boll (2-3x30 sekunder/ben)

Ligg pa rygg med en fot p& en bank och hall det andra benet uppe i luften
Hall armarna i kors 6ver brostet
Lyft upp backenet sa att balen och backenet ar i en rak linje

Hall balen och béckenet stabilt och rakt



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-e1bd6d5b-8618-4ff5-9036-069363449986
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-e9fd4fd2-985b-4bce-9e43-fd5018238354
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-e9fd4fd2-985b-4bce-9e43-fd5018238354

e Forsvara ytterligare genom att ha foten pa en boll istallet fér en bank

2D. Backenlyft med fot pa bank/boll (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)

3C-D. Kn&bdj - boll ovanfor huvudet/upp pa ta (2-3x30 sekunder)

e Sta med fotterna axelbrett och tarna riktade framat och en boll ovanfér huvudet

e GOr en knaboj sa djupt du kan men med héalarna kvar i golvet och med god
kontroll utan att falla fram med balen 6ver knana

e Hall balansen genom hela 6vningen

e FOrsok att halla ryggen uppratt

e Forsvara 6vningen genom att i utgangslaget fortsatter du att stracka

pa dig och ga upp pa ta

3C-D. Knabdj - boll ovanfér huvudet/upp pa ta (2-3x30 sekunder) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)

4D. Plankan - Pa fotter med benlyft (2-3x15-30 sekunder)
Ligg pa golvet med ansiktet nerat Hall kroppen i en rak linje

Spann balen och lyft ett ben samtidigt som balen ar rak

Vaxla ben sa du lyfter vartannat ben

Forsvara ytterligare genom att fora benet at sidan och tillbaka néar det ar i luften

4D. Plankan - P3 fotter med benlyft (2-3x15-30 sekunder) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-50150e95-9632-4f8a-93ab-e27c34e0d429
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-50150e95-9632-4f8a-93ab-e27c34e0d429
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-a5947098-e94d-41fc-911f-22442f94f9e5
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-a5947098-e94d-41fc-911f-22442f94f9e5
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwful-241867b0-12a1-4ed1-a785-1a985eca362e

5D. Utfallssteg - med balrotation (2-3x30 sekunder/ben)

e Hall en boll framfér kroppen med raka armar

e Gor ett utfallssteg och titta framat

e Kroppen ska vara uppratt | slutpositionen roterar du balen at
hoger respektive vanster och gar sedan tillbaka till
utgdngspositionen

e Du ska ha god kndkontroll genom hela évningen

5D. Utfallssteg - med balrotation (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll (handballresearchgroup.com)

6D. Nedhopp - landning pa ett ben (2-3x30 sekunder/ben)

e Hoppa ner frdn en bank och landa pa ett ben med god kn&kontroll

e Landa mjukt och “frys” positionen

e Ovningen kan férsvaras genom att direkt vid landning gora ett till
upphopp och landa pa ett ben och da “frysa” den positionen

e Ovningen kan férenklas genom landning pa tva ben

6D. Nedhopp - landning pa ett ben (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-126ece44-3d69-4268-b2a7-ffa7fa0ac8ec
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-6ca28ac6-6f61-44bc-a76d-9f10e65bfd22
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-6ca28ac6-6f61-44bc-a76d-9f10e65bfd22

Niva 5

5. Utfallssteg - med passning med en medspelare (2-3x30
sekunder/ben)

e Gor ett utfallssteg som vid tidigare utfallsévningar
e Under utfallssteget sa passar du till en medspelare fram och

tillbaka

e Variera sa du passar i olika lagen av 6vningen

e Du ska ha god knékontroll genom hela 6vningen

5. Utfallssteg - med passning med en medspelare (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll
(handballresearchgroup.com)

4E. Parbvning- Traffa varandras hander/armar (2-3x15-30
sekunder)

e Sta mittemot varandra pa tarna och armar (plankanposition)

e Spann balen.

e FOrsok att nudda medspelarens hander eller armar samtidigt som du inte ska bli
traffad av medspelaren

e GOr 6vningen lattare genom att ha knana i golvet

4E. Parovning- Traffa varandras hander/armar (2-3x15-30 sekunder) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-78778e97-0539-4dc1-b477-e36a4842c9da
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-78778e97-0539-4dc1-b477-e36a4842c9da
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwful-4be41530-1ac2-48d2-bebb-ad1894f10573
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwful-4be41530-1ac2-48d2-bebb-ad1894f10573

1E. Enbensknédbdj - med armbrytning med en medspelare (2-3x30
sekunder/ben)

e Tva spelare star mittemot varandra pa ett ben
och haller i varandra enligt bilden

e Knana ska vara latt bojda

e Draiolika riktningar och hall balansen

e FOr att gora 6vningen svarare sa kan man

samtidigt utfora knaboj

1E. Enbenskndbdj - med armbrytning med en medspelare (2-3x30 sekunder/ben) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)

2. Pardvning - Sidliggande press med boll (2-3x15 sekunder/sida)

e Tva spelare ligger pa sidan med bojda knan

e Tyngden ska vara pa underarmen och armbagen ska vara rakt under axeln
e GoOr ett backenlyft sa att kroppen blir rak

e Pressa en boll mellan era hander och forsok fa omkull medspelaren

e FoOrsvara 6vningen ytterligare genom att bara ha underarmen och fotterna i golvet

2. Pardvning - Sidliggande press med boll (2-3x15 sekunder/sida) | Kndkontroll
(handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-4a1a3a6c-a36b-4882-ac57-82199634ce99
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=kfa5k7bs-4a1a3a6c-a36b-4882-ac57-82199634ce99
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-cf6cf581-03b5-4851-86db-5b4c80359d58
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-cf6cf581-03b5-4851-86db-5b4c80359d58

3. Pardvning - Knabdj med passning med en medspelare (2-3x30
sek)

e Sta mittemot varandra

e GOr en knaboj sa djupt du kan men med héalarna kvar i golvet
och utan att falla fram med balen 6ver knéna

e Passa bollen till varandra pa vagen upp och ner i knabojen

e Forsvara ytterligare genom att variera typen av passningar

(underarmspass, 6verarmspass etc.

3. Parovning - Kndb6j med passning med en medspelare (2-3x30 sek) | Kndkontroll

(handballresearchgroup.com)

Handbollsforbundets AXELKONTROLL

SYFTE

Syftet med traningsprogrammet ar att forbattra koordination, stabilitet och styrka i bal,

skuldra och axel samt succesivt 6ka skottbelastningen.

Niva 1

1A. Stadende Y-flyes (2-3x30 sekunder)

e Sta axelbrett med fotterna och med rak rygg

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

e Variera 6vningen genom att fdsta gummibandet framfor dig

istallet for vid golvet

e Forsvara 6vningen genom att i slutlaget stracka armarna mot

taket

1A. Stdende Y-flyes (2-3x30 sekunder) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-d4d5791f-4910-4f46-aaa6-636908105fb6
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjvvj4-d4d5791f-4910-4f46-aaa6-636908105fb6
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kf084r83-945afe3f-1be5-437c-8b02-94601f5fff43

2A. Skulderkontroll - Push plus pa kna och underarmar

e Ligg pa golvet med ansiktet nerat

e Stdd pa underarmarna med armbagarna rakt under axlarna och knana i golvet

e Lat brostkorgen sjunka ned mot
golvet men hall balen rak

e Pressa darefter upp brostkorgen mot

taket och hall balen rak

e Forsvara ytterligare genom att ha fotterna i golvet istéllet for tarna

2A. Skulderkontroll - Push plus pa kna och underarmar | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

3A. Rorlighet bal - Liggande pa rygg (2-3x30 sekunder)

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

ihop ) 1 Py

e Knana ska vara bojda och fotterna ska vara i golvet

e Vrid overkroppen sa langt du kan at ena sidan
samtidigt som du haller kvar handerna ihop Vrid
tillbaka och vrid sedan at motsatt hall

e Forsvara ytterligare genom att vrid benen at motsatt hall

3A. Rorlighet bal - Liggande pa rygg (2-3x30 sekunder) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

4A. Balkontroll - Draken (2-3x30 sekunder/axel)

e Sta pa ett ben med en arm strackt uppat

e Hitta balansen och fall langsamt framéat med
Overkroppen samtidigt som benet stracks

bakat

e Rorelsen ska goras som en sammansatt

rérelse och armen och benet ska vara i linje

4A. Balkontroll - Draken (2-3x30 sekunder/axel) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-dbdd179e-f015-4455-9ac1-6f3b34b71c3b
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-42a57065-b62a-47bf-a0db-01beb31dcd31
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5wu7h-a65adee6-abb9-461c-9c90-d32bfa8a7e6b

5A. Balstyrka - Rak balrotation (2-3x30 sekunder at respektive hall)

Sta med fotterna axelbrett och tarna riktade framat

Hall gummibandet med bada handerna och hall armarna
utstréckta rakt framfor kroppen

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

Rorelsen ska goras lugnt och kontrollerat

S5A. Balstyrka - Rak balrotation (2-3x30 sekunder at respektive hall) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)

Niva 2

1B. Bagskytten (2-3x30 sekunder/axel)

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 goras lugnt och kontrollerat

1B. Bagskytten (2-3x30 sekunder/axel) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

2B. Skulderkontroll - “Hands up” (2-3x30 sekunder)

Fatta gummibandet med bada handerna med tummarna
pekande utat

Lyft upp bada armarna sa& hogt ovanfoér huvudet du kan
utan att behdva skjuta fram huvudet eller dra upp axlarna
mot 6ronen

Sank skuldrorna latt och dra i gummibandet med bada

handerna


https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-153f1d0b-c2f6-4054-940b-44d40e5490d7
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-153f1d0b-c2f6-4054-940b-44d40e5490d7
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kf084r83-bbf1ae02-2857-40b6-be40-f2add58aa29f

e Rorelsen ska goras lugnt och kontrollerat

2B. Skulderkontroll - “Hands up” (2-3x30 sekunder) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

3B. Rorlighet bl - Rotation pa kna (2-3x30 sekunder)

e Stdd pa underarmarna med armbagarna rakt under axlarna och knana i golvet
| ]

e FOr armen under kroppen och rotera balen

e Rotera sedan sedan at motsatt hall och lyft upp upp
armen

e Byt sedan arm och gér samma sak at andra hallet

(varannan arm)

3B. Rorlighet bal - Rotation pa kna (2-3x30 sekunder) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

4B. Balkontroll - Draken med boll (2-3x30 sekunder/axel)

e Sta pa ett ben med en arm strackt uppat och hall en boll i handen
e Hitta balansen och fall langsamt framat med
overkroppen samtidigt som benet stracks bakat

e Rorelsen ska goras som en sammansatt rorelse sa

att armen och benet &r i linje

4B. Balkontroll - Draken med boll (2-3x30 sekunder/axel) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

5B. Balstyrka - Diagonal rotation (2-3x30 sekunder at respektive
hall)

e Stai ett utfallssteg och hall gummibandet med bada
handerna 6ver ena axeln

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

e Rorelsen ska goras lugnt och kontrollerat
e Variera genom att alternera hdger och vanster ben fram

e Forenkla genom att stbdja bakre knaet i golvet


https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-7325f31b-e3e9-4027-83bd-1628b0c3a945
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-20b8e6ac-778d-4fe0-ad6f-73bc48ee7ee1
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5wu7h-074f0485-e721-4a0a-af20-e67728277295

5B. Balstyrka - Diagonal rotation (2-3x30 sekunder at respektive hall) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)

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

e Sta axelbrett med fotterna och med rak rygg

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

e Vrid armen bakat tills armen pekar rakt upp och ga sedan

tillbaka till utgangslaget

e Ovningen ska goras lugnt och kontrollerat

1C. Stadende utatrotation (2-3x30 sekunder/axel) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

2C. Skulderkontroll - Klattrande planka (2-3x30 sekunder)

e Sta i plankan-position med stdd pa underarmar och tar
e Hall kroppen i en rak linje |

e Tadig upp till armhavnings-position och

tillbaka ned till plankanposition
e Du ska ha god balkontroll genom hela
rorelsen.

e For att forenkla kan du ha knéana i golvet istallet fér tarna

2C. Skulderkontroll - Kldttrande planka (2-3x30 sekunder) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)

3C. Rorlighet bal - Pa fotter med balrotation (2-3x15-30 sekunder)


https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-24244d54-05c7-4a07-8405-69a316478382
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-24244d54-05c7-4a07-8405-69a316478382
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kf084r83-341fc4bc-8f17-4d43-a22e-b93c3e566edc
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-066518f1-9e3f-42a1-8d45-1504fc7db4be
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-066518f1-9e3f-42a1-8d45-1504fc7db4be

e Std i plankanposition Hall kroppen i en rak linje

e Axlarna ska inte sjunka ner

e For armen under kroppen och rotera balen

e Rotera sedan balen at motsatt hall och lyft upp armen

e Byt sedan arm och gér samma sak at andra

3C. Rorlighet bal - Pa fotter med balrotation (2-3x15-30 sekunder) |

Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

4C. Balkontroll - Draken med gummiband (2-3x30 sekunder/axel)

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

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

e Rorelsen ska goras som en sammansatt rorelse
sa att armen och benet &r i linje

e Gummibandet ska vara spant genom hela

rorelsen

4C. Balkontroll - Draken med gummiband (2-3x30 sekunder/axel) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)

5C. Balstyrka - Rotation i skottposition (2-3x30 sekunder/arm)

e Sta med axeln i skottposition och gummibandet fast snett
bakom dig

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

e Axeln och armen ska vara i samma position hela tiden

e Rorelsen ska goras kontrollerat och inte i full hastighet

5C. Bélstyrka - Rotation i skottposition (2-3x30 sekunder/arm) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-b9fce426-9935-4b56-9266-cad9ab57caf8
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-b9fce426-9935-4b56-9266-cad9ab57caf8
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5wu7h-6b8b683c-3dad-49a4-8d2f-943838d12cbc
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5wu7h-6b8b683c-3dad-49a4-8d2f-943838d12cbc
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-ac06dd5a-f907-468a-b85f-6470da65786b
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-ac06dd5a-f907-468a-b85f-6470da65786b

Nivad 4

1D. Langsam sankning av arm
e Sta med ena foten snett framfor den andra och med rak
rygg
e Hall gummibandet i ena handen och ta hjalp med den andra

armen att dra gummibandet till skottpositionen

e Sank darifran langsamt ned armen till utgangsposition

1D. Langsam sankning av arm | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

2D. Skulderkontroll - Plankan med forlangning (2-3x15-30 sekunder)
e Sta i armhavningsposition
e Flytta fotterna steg for steg bortat s& att du
"forlangs”

e Du ska ha god balkontroll genom hela

rorelsen

e For att forenkla sa kan du ha underarmarna i golvet istallet fér handerna

2D. Skulderkontroll - Plankan med forldngning (2-3x15-30 sekunder) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)

3D+E. Rorlighet bal - Balrotation med passning (2-3x15-30
sekunder)

e Sta i armhavningsposition
e Hall kroppen i en rak linje

e Axlarna ska inte sjunka ner

e For armen under kroppen och rotera balen sa langt du kan
e Lyft ena amen och rotera balen sa att armen pekar uppat och
passa en medspelare Nar du roterar ska balen fortfarande vara i en rak linje

e For att forenkla kan du ha underarmarna i golvet istallet fér hdnderna


https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kf084r83-1bf44061-9a1b-44f5-a306-be822b621e22
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-8c27a588-0927-4fe4-911b-109eada00a35
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-8c27a588-0927-4fe4-911b-109eada00a35

3D+E. Rorlighet bal - Balrotation med passning (2-3x15-30 sekunder) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)
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4D. Balkontroll - Draken med vikt (2-3x30 sekunder/axel)

e Sta pa ett ben och hall i en hantel/vikt med en arm strackt uppat
e Hitta balansen och fall langsamt framat med
dverkroppen samtidigt som motsatt ben stracks bakat

e Rorelsen ska goras som en sammansatt rorelse sa att

armen och benet ar i linje

4D. Balkontroll - Draken med vikt (2-3x30 sekunder/axel) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)
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5D. Balstyrka - Med full skottrorelse (2-3x30 sekunder/arm)

e Sta med axeln i skottposition och gummibandet fast snett
ovanfor, bakom dig
e GOr en skottrorelse och fullfljd hela rérelsen med armen

e Rorelsen ska goras kontrollerat och inte i full hastighet

5D. Balstyrka - Med full skottrorelse (2-3x30 sekunder/arm) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)

Niva 5 (Pardvningar)

1. Parbvning - Omvand armbrytning - “klocka mot klocka”


https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-dc52a78a-18e5-4384-9dd7-b992872c7051
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-dc52a78a-18e5-4384-9dd7-b992872c7051
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5wu7h-43489754-1794-4e0d-bd00-043a5bf700fc
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-a14176ae-8bab-4813-88f1-bfbc155979d0
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-a14176ae-8bab-4813-88f1-bfbc155979d0

e Tva spelare star mittemot varandra och haller —_—
handlederna mot varandra enligt bilden | P

e Fotterna ska vara placerade axelbrett

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

e Forsvara ytterligare genom att sta pa ett ben

Parovning - Omvand armbrytning - “klocka mot klocka” | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)

2. Pardvning - Skottkarra med push plus (2-3x15-30 sekunder)
Stéd pa underarmarna med armbagarna rakt under axlarna och en medspelare haller om

vristerna ("skottkarra”)

Lat brostkorgen sjunka ned mot golvet men hall balen rak

Pressa darefter upp brostkorgen mot taket och hall balen rak
Forsvara 6vningen ytterligare genom att géra "vandrande plankan” i skottkarrepositionen

2. Pardvning - Skottkdrra med push plus (2-3x15-30 sekunder) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)

3D+E. Rorlighet bal - Balrotation med passning (2-3x15-30
sekunder)

e Sta i armhavningsposition
e Hall kroppen i en rak linje
e Axlarna ska inte sjunka ner

e FOr armen under kroppen och rotera balen sa langt du kan

e Lyft ena amen och rotera balen sa att armen pekar uppat och
passa en medspelare Nar du roterar ska balen fortfarande vara i en rak linje

e For att forenkla kan du ha underarmarna i golvet istallet fér handerna


https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kf084r83-27cc6cbd-b8a2-40fe-97f3-04e976ca60a2
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-947359a0-f0ba-47ba-878d-7ba0eed0f316
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-947359a0-f0ba-47ba-878d-7ba0eed0f316

3D+E. Rorlighet bal - Balrotation med passning (2-3x15-30 sekunder) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)

4. Pardvning - Draken pressa varandras hander (2-3x15
sekunder/axel/spelare)

e Sta pa ett ben med en arm strackt uppat mitt emot en medspelare

e Hitta balansen och fall langsamt framat med 6verkroppen samtidigt som motsatt
ben stracks bakat

e Sta kvar i denna position

e Spelare A lagger sin hand éver spelare B hand och pressar i denna position,

spelare B hand nedat medan spelare B forsoker halla emot

e Turas om att pressa och halla emot

4. Pardvning - Draken pressa varandras hander (2-3x15 sekunder/axel/spelare) | Axelkontroll

(handballresearchgroup.com)
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5. Parévningar - Statisk balrotation (2-3x15 sekunder)

e Sta med fotterna axelbrett och tarna riktade framat
e HAll handerna strackta rakt fram utstrackta rakt
framfér kroppen

e En medspelare haller runt dina hander och pressar

|
)
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armarna i olika riktningar med korta rérelser medan

du forsoker halla emot

e Rorelsen ska goras lugnt och kontrollerat

5. Parovningar - Statisk balrotation (2-3x15 sekunder) | Axelkontroll (handballresearchgroup.com)



https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-dc52a78a-18e5-4384-9dd7-b992872c7051
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-dc52a78a-18e5-4384-9dd7-b992872c7051
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5wu7h-5e65bb6e-67dd-4b42-874f-a6e955c51ffe
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5wu7h-5e65bb6e-67dd-4b42-874f-a6e955c51ffe
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-3dc73544-43f5-42ad-b18b-2a6528bc301b

Rorlighet

Rorlighetstraning ar en viktig del for att forebygga skador och for att kunna utféra rérelser (spela
handboll) med precision och kontroll. Rorlighetstraning kan delas upp i statisk - och dynamisk
rorlighet. Pa senare tid har det konstaterats att dynamisk rorlighetstraning ger mycket god effekt pa
rorligheten. Med dynamisk rorlighet menas att man arbetar i ledernas ytterlagen for att 6ka styrka
och rorelseomfang i leden. Det ar optimalt att Idgga in dynamisk rérlighet i uppvarmningen. Antingen
enstaka ovningar i samband med andra uppvarmningsévningar eller ett helt program med flera
rorlighetsovningar. | detta dokument fokuserar vi endast pa dynamisk rorlighet.

Dynamisk rorlighet.
Uppvarmning 8 minuter med dynamisk rorlighet utan redskap.

https://www.bing.com/videos/search?gq=dynamisk+r%c3%bérlighetstr%c3%adning&ru=%2fvideos%2
fsearch%3fa%3ddynamisk%2br%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%26FORM%3dHDRSC4&view
=detail&mid=C356D4A093EC13C503E4C356D4A093EC13C503E4&&FORM=VDRVSR

Uppvarmning 6 6vningar med dynamisk rorlighet utan redskap.
Genomfor varje 6vning i 2-3 set med 10 repetitioner/sida.

1.The cross 2. High lunge/ crecent pose 3.Spiderman lunge with reach

4.Groin stretch with 5.Climbing the tree 6.Child pose into seal pose

thoracic rotation


https://www.bing.com/videos/search?q=dynamisk+r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning&ru=%2fvideos%2fsearch%3fq%3ddynamisk%2br%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%26FORM%3dHDRSC4&view=detail&mid=C356D4A093EC13C503E4C356D4A093EC13C503E4&&FORM=VDRVSR
https://www.bing.com/videos/search?q=dynamisk+r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning&ru=%2fvideos%2fsearch%3fq%3ddynamisk%2br%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%26FORM%3dHDRSC4&view=detail&mid=C356D4A093EC13C503E4C356D4A093EC13C503E4&&FORM=VDRVSR
https://www.bing.com/videos/search?q=dynamisk+r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning&ru=%2fvideos%2fsearch%3fq%3ddynamisk%2br%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%26FORM%3dHDRSC4&view=detail&mid=C356D4A093EC13C503E4C356D4A093EC13C503E4&&FORM=VDRVSR

https://www.sats.se/traning/traningsprogram/rorlighetstraning/nyborjare/program-1/

Dynamisk rorlighet med kapp

Perfekta 6vningar att lagga in som uppvarmning.
1.Kn3b6j med kdppen pa raka armar (Overhead squat)

Hall lite bredare &n axelbrett. Ev nagot bredare om det stramar kraftigt i axlarna/ryggen. Armarna
skall vara raka och val tillbakaforda. Ga inte djupare an att 6verkroppen kan hallas lodrat med svank i
landryggen. Blicken rakt fram. Andas in pa nervagen och blas ut pa uppvagen. 10-15 reps

2. Utfallssteg med kapp

Fatta kdppen med 6vre handen mot baksidan av halsen och den nedre i landryggens svank. Kdppen
skall nu ha kontakt med saval huvudet som nedre delen av ryggen. Armbagen pa évre armen skall
vara tillbakaford. Tag ett utfallssteg framat - tryck tillbaka med halen. Stdngen skall ha kontakt med
huvud och rygg och peka rakt upp under hela rérelsen. Blicken framat. 10-15 reps/ben. Byt 6vre hand
vid benskifte

3. Situps med kdpp

Starta liggandes pa rygg med strackta armar 6ver huvudet och kdppen axelbrett mellan héanderna.
Res dig upp i en situps samtidigt som du trar kdppen 6ver ben och fotter for att avsluta liggandes pa
rygg med kdppen vid rumpan. Trad sedan kdppen i motsatt riktning tillbaka till utgangslaget. Vinkla
upp tarna mot underbenen nar kdppen skall foras runt fotterna. 10-15 reps.


https://www.sats.se/traning/traningsprogram/rorlighetstraning/nyborjare/program-1/

Situps med kipp

4. Skulderrotation framat och bakat.

Starta med raka hdangande armar med kdppen framfér kroppen lite bredare an axelbrett. For kdppen
over huvudet bak till [andryggen med raka armar. For sedan ka ppen i motsatt riktning. Brett grepp
lattare och smalt grepp svarare. 10-15 reps.

Niva 2

Dynamisk rorlighet MAQ (Muscle Action Quality) rorlighet for fotleder, knéleder, hoft och axelleder.
Nodvandig forévning for att kunna trana med skivstang.

https://www.bing.com/videos/search?g=dynamisk+r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning&ru=%2fvideos%2
fsearch%3fqg%3ddynamisk%2br%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%26FORM%3dHDRSC4&view
=detail&mid=A71586D8238866FCE552A71586D8238866FCE552&&FORM=VDRVSR



https://www.bing.com/videos/search?q=dynamisk+r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning&ru=%2fvideos%2fsearch%3fq%3ddynamisk%2br%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%26FORM%3dHDRSC4&view=detail&mid=A71586D8238866FCE552A71586D8238866FCE552&&FORM=VDRVSR
https://www.bing.com/videos/search?q=dynamisk+r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning&ru=%2fvideos%2fsearch%3fq%3ddynamisk%2br%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%26FORM%3dHDRSC4&view=detail&mid=A71586D8238866FCE552A71586D8238866FCE552&&FORM=VDRVSR
https://www.bing.com/videos/search?q=dynamisk+r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning&ru=%2fvideos%2fsearch%3fq%3ddynamisk%2br%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%26FORM%3dHDRSC4&view=detail&mid=A71586D8238866FCE552A71586D8238866FCE552&&FORM=VDRVSR

Dynamisk rorlighet 7 6vningar med pinne.

1.Rulla ner strack upp 2.Skulderrotation bak/fram 3.Diagonal skulderrotation

A
ulderrotation B!

4.0verhead squat 5.Sidob6j med vridning — raka ben och rygg

6.Rak sidoboj at sidan 7.Goodmornings

https://www.bing.com/videos/search?g=r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning+tmed+pinne&&view=detail
&mid=FOD8A62EACD9A42DFBEFFOD8A62EACD9A42DFBEF&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsea
rch%3Fq%3Dr%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%2Bmed%2Bpinne%26FORM%3DHDRSC4

Koordination
Hopprep

Traningseffekt: Kombinationsférmaga, rorelseprecision, timing, 6ga-hand-fotkoordination, rytm.

Hopprep ar fantastisk koordinationstraning men kan dven anvandas som uppvarmning,
konditionstraning samt spanst- och styrketraning. Borja med grundhopp 2-3 olika hopp i 5-10 min i
samband med trining. Oka svarighetsgraden nar gruppen blir skickligare.

Att tanka pa:


https://www.bing.com/videos/search?q=r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning+med+pinne&&view=detail&mid=F0D8A62EACD9A42DFBEFF0D8A62EACD9A42DFBEF&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dr%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%2Bmed%2Bpinne%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning+med+pinne&&view=detail&mid=F0D8A62EACD9A42DFBEFF0D8A62EACD9A42DFBEF&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dr%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%2Bmed%2Bpinne%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=r%c3%b6rlighetstr%c3%a4ning+med+pinne&&view=detail&mid=F0D8A62EACD9A42DFBEFF0D8A62EACD9A42DFBEF&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dr%25c3%25b6rlighetstr%25c3%25a4ning%2Bmed%2Bpinne%26FORM%3DHDRSC4

¢ Arbeta med handlederna

¢ Avspanda axlar

» Kort eftergift i kndna

* Hoppa pa fotbladen (inte pa hela foten)

* Repets langd - dubbelvikt fran golvet till armhalan
Ovningsbank:

https://www.bing.com/videos/search?g=hopprep&&view=detail&mid=0447D002751A6D82068C044
7D002751A6D82068C&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%269s%3Dn%
26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pg%3Dhopprep%26sc%3D8-
7%265k%3D%26cvid%3D9586BSSEC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1

https://www.bing.com/videos/search?g=hopprep&&view=detail&mid=229082ABE99A5E5837A5229
082ABE99A5E5837A5& & FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fg%3Dhopprep%26qs%3Dn%2
6form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-
7%265k%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CEL

Niva 1

Ligg repet pa golvet

1.hoppa fran ben till ben 6ver repet

2.hoppa jamfota Over repet sida till sida

3.hoppa jamfota Gver repet framat bakat

4.hoppa pa ett ben dver repet, prova bade hoger och vanster fot.

5.Korsa benen Over repet — sta med benen pa var sin sida om repet. Hoppa upp och korsa benen sa
fotterna hamnar pa mosat sida om repet. Hoppa sedan tillbaka till startposition. Upprepa kors ut,
kors ut osv. Testa dven att vaxla vilket ben som hamnar bakom respektive framfér nar du korsar

Ta upp repet i hdnderna
1.Svinga repet bakifran och fram. Nar repet slar i marken kliv/spring 6ver repet pa stéllet

2.Svinga repet bakifran och fram 6ver huvudet och spring 6ver repet samtidigt som du ror dig fram
och tillbaka eller runt i salen.

Niva 2

Svinga repet bakifran och fram 6ver huvudet
1.Jamfota

2.Jamfota med langsamreptakt (mellanhopp)
3.Boxningssteg, tyngdoverforing fran fot till fot

4.Springsteg


https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=0447D002751A6D82068C0447D002751A6D82068C&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=0447D002751A6D82068C0447D002751A6D82068C&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=0447D002751A6D82068C0447D002751A6D82068C&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=0447D002751A6D82068C0447D002751A6D82068C&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=229082ABE99A5E5837A5229082ABE99A5E5837A5&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=229082ABE99A5E5837A5229082ABE99A5E5837A5&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=229082ABE99A5E5837A5229082ABE99A5E5837A5&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=229082ABE99A5E5837A5229082ABE99A5E5837A5&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1

Niva 3

1. Ut — ihop med benen

2. Baklanges

3. Tva hopp hoger fot, tva hopp vanster fot osv.

4. Hal-ta

Niva 4

1. Spark framat

2. Korshopp
3. Hopp hoger fot, vanster fot, hogerfot, hoger fot
Vanster fot, hoger fot, vanster fot, vanster fot osv.

4. Hoga knan; jamfota, knalyft, jamfota, knalyft osv
5. Ben ut at ena sidan, kors 6ver andra benet, lyft kna, jimfota
Uppvarmning med hopprep 7 min (ganska svar):

https://www.bing.com/videos/search?g=hopprep&&view=detail&mid=4F8F8D86ACD49007F4E24F8
F8D86ACD49007F4E2&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%2
6form%3DQBVR%26s5p%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-
7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CEL

Frekvensstege
Traningseffekt: Kombinationsférmaga, rorelseprecision, timing, rytm

Att ténka pa: Borja langsamt, 6ka farten efterhand

https://www.youtube.com/watch?v=ilCTuTZClyM

Niva 1

e Forward sprint (one in each)
e Lateral high knees

e Lateralin and out

e Forwardin and out

e Icky shuffle (2 in and 1 out)

e Backward Icky shuffle (2 in and 1 out)
e Lateral scissor hopes

e Cross behind

e Lateral jump lunge


https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=4F8F8D86ACD49007F4E24F8F8D86ACD49007F4E2&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=4F8F8D86ACD49007F4E24F8F8D86ACD49007F4E2&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=4F8F8D86ACD49007F4E24F8F8D86ACD49007F4E2&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.bing.com/videos/search?q=hopprep&&view=detail&mid=4F8F8D86ACD49007F4E24F8F8D86ACD49007F4E2&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dhopprep%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dhopprep%26sc%3D8-7%26sk%3D%26cvid%3D9586B88EC21A4A3E9C7363D15F8D3CE1
https://www.youtube.com/watch?v=iICTuTZCJyM

Koordination med boll
Studsa tva bollar

Traningseffekt: Kombinationsférmaga, rérelseprecision, timing, anpassad kraftinsats, 6ga-hand-
fotkoordination, rytm.

Niva 1

Samma bolltyp (samma studs)

Niva 2

Olika bolltyper (olika studs)

A. Stillastaende - studsa i takt men variera héjden

B. Under forflyttning - studsa i takt

C. Stillastaende - studsa i otakt

D. Under forflyttning - studsa i otakt

E. Studsa en boll hogt - den andra lagt (forst stillastdende, sedan under rorelse)
F.”Putta” en boll med ena handen - studsa en boll med andra handen

G. "Bolla” en boll med ena handen - studsa med den andra handen

H. Som F+G men skifta boll mellan hdnderna utan att stanna eller fanga bollen.

I. Dribbla en boll med fotterna och en med handerna.

Koordination — I6pning
Lopskolningsovningar

Lopskolningsévningar trdnas for ldra barnen/ungdomar en bra l6pteknik vilket bland annat betyder
att rora sig pa ett effektivt satt. Lopskolning &r bra att lagga in som ett moment i uppvarmningen.

Grundteknik: armarna ska pendla i [6priktningen, avslappnat (det ar latt att axlarna aker upp mot
oronen) men kraftfullt. Under alla 16pskolningsévningar bor barnen forséka halla en uppratt hallning
(de kan forsoka tanka sig att de hdnger i ett snére som ar fast uppe pa huvudet).

Niva 1

Skipping — héga knalyft

Snabba, korta steg (tips pa instruktion: ”Forsok hinna med sa manga steg som mojligt fram till
stracket!”) dar knana lyfts sa att hoftvinkeln blir 90 grader. Tank pa att landa pa framfoten (framre

delen av foten), tarna ska peka framat/uppat nar de lyfts fran marken, se upp for att bli bakatlutad
och gléom inte armarnal

Halkick — ”spark i rumpan”



Snabba, korta steg dar halarna ska sparkas anda upp i rumpan vid varje steg. Vid halkick ar det latt
hént att fotterna ror sig utat sidorna av rumpan, instruera barnen att sparka rakt upp! Glom inte
armarna nu heller.

Tennsoldaten/sprittsteg

Lopning med strackta armar och ben, likt en tennsoldat. Landa pa framfot, tarna pekar uppat nar de
ar i luften.

Hoppsasteg

Hoppsasteg ser ut som Indianhopp men armarna pendlar i takt och kan t.ex. goras lagt, hogt, langt
eller snabbt.

Sidhopp

Kraftfulla hopp i sidled dar armarna korsar varandra framfor brostet for bra rytm och balans. Bra
ovning for att varma upp insidan och utsidan av laren.

Vristhopp

Jamfota hopp med landning pa framfotterna och spikraka ben.
Ovningsbank:

Simon Forsberg

https://www.youtube.com/watch?v=ruT5fzhyLI8

Anders Szalkai

https://www.marathon.se/traning/bra-ovningar-lopskolning

Moa Hjelmer

https://www.bing.com/videos/search?g=loepskolning+%c3%b6vningar&&view=detail&mid=B927B3
1FD68A6724CACBB927B31FD68A6724CACB&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fg%3DI
oepskolning%2B%25c3%25b6vningar%26FORM%3DHDRSC4

Niva 2

Genom att krangla till ovan ndamnda 6vningar kan det bli ordentlig hjarngympa och
koordinationstraning.

T.ex: Skipping och hélkick pa vartannat, var 3:e, 4:e, 5:e steg,
Skipping/hélkick och veva pa armarna samtidigt (framat, bakat, olika hall?), Skipping/halkick

sidledes, Hoppsasteg med vartannat ben (= galopp) osv.


https://www.youtube.com/watch?v=ruT5fzhyLl8
https://www.marathon.se/traning/bra-ovningar-lopskolning
https://www.bing.com/videos/search?q=loepskolning+%c3%b6vningar&&view=detail&mid=B927B31FD68A6724CACBB927B31FD68A6724CACB&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dloepskolning%2B%25c3%25b6vningar%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=loepskolning+%c3%b6vningar&&view=detail&mid=B927B31FD68A6724CACBB927B31FD68A6724CACB&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dloepskolning%2B%25c3%25b6vningar%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=loepskolning+%c3%b6vningar&&view=detail&mid=B927B31FD68A6724CACBB927B31FD68A6724CACB&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dloepskolning%2B%25c3%25b6vningar%26FORM%3DHDRSC4

Snabbhet

Snabbhet for en handbollsspelare ar en kombination av reaktionsférmadga, kraft och frekvens. For
att bli snabbare kravs darfor flera olika typer av traning. Kraften tranas i samband med styrketraning,
frekvens och 16pteknik i samband med koordinationstraning (I6pskolning och frekvensstege). Vid
shabbhetstraning ska dessa kvaliteter sattas ihop och sammanféras med reaktionsformagan. Karnan i
snabbhetstraningen blir darfor reaktionsovningar tillsammans med kortare [6pstrackor. Hog fart,
korta arbetstider och lang vila.

Exempel pa 6vningar

Lopskolning: se under koordinationsdelen

Frekvensstege: se under koordinationsdelen

Stegringslopp: 3x50 meter vila ca. 3 minuter, kan upprepas med langre vila efter 3x50 meter.

Starta ganska langsamt och 6ka sedan farten succesivt sa att man nar nastan max fart efter 50 meter.

Maxlopning: 5x20 meter vila ca. 2 minuter, kan upprepas med langre vila efter 5X20 meter.

Reaktionsformaga

Piff och Puff:

Jobba tva och tva. En ar Piff och en ar Puff. Bestdm en mittlinje och en safeline for Piff och en safeline
for Puff. Dessa ska ligga lika langt fran mittlinjen (5-10 meter). Spelarna satter sig med ryggarna mot
varandra pa varsin sida om mittlinjen (ca 50 cm) med hdnderna pa knana. Ropar ledaren Piff ska Piff
forsoka kulla Puff innan Puff hunnit dver sin safeline. Ropar ledaren Puff blir rollerna ombytta.
Variera startpositioner, sittande med fotterna mot varandra, liggande pa mage, liggande pa rygg osv.

Snabbhet i sidled:

Stall ut fyra konor pa en rad med 2-4 meters mellanrum. Pa varje
konrad kan tva spelare jobba tillsammans. Benamn konorna 1, 2, 3
och 4. Visa tydligt vilken kon som har vilket nummer. Stall sedan en
spelare pa varje langsida om konraden sa de star med ndsorna mot
varandra och mot konorna. Tranaren ropar sedan ett nummer och
spelarna ska sa snabbt som mojligt forflytta sig till den konen. Precis
nar spelarna ar framme vid konen ropas ett nytt nummer ut.

Upprepa i 15-30 sekunder. Kér mellan 5-10 omgangar.

Hamta bollen:

Jobba tva och tva. Lagg en boll pa en kinahatt eller pa en linje pa golvet. Stéll spelarna pa lika langt
avstand fran bollen pa varsin sida. Pa ledarens signal géller det att springa fram till bollen, hdmta den



och springa tillbaka till sin utgangsposition. Den spelare som inte far tag i bollen ska forsoka kulla
spelaren med boll innan den hinner tillbaka. Det kan bli sa att bada spelarna star framme vid bollen
och tvekar innan ndgon vagar ta bollen, tiden kan da begransas till 30 sekunder. Lyckas man ta bollen
till sin sida utan att bli kullad far man poéng. Byt motstandare efter tva omgangar. Lamplig att kora
kanske 10 omgangar.

Forst till bollen:

Jobba tva och tva. Stall spelarna pa tva led bredvid varandra med ca. 1 meters mellanrum. Ledaren
staller sig bakom leden. Det &r viktigt att den forsta i varje led har blicken framat. Ledaren kastar eller
rullar fram en boll framfér leden. Nar de tva forsta spelarna ser bollen géller det hinna forst till
bollen. Man kan dven starta tex pa kna eller mage.

Kondition

All traning som &r pulshéjande (tréning dar hjartat slar fort och du blir andfadd) ar att betrakta som
konditionstraning. Exempel pa konditionstraning ar cykling, simning, langdskidakning och [6pning.
Aven lattare styrketraning med hdg intensitet och kort vila kan betraktas som konditionstraning. |
detta dokument kommer vi att fokusera pa olika typer av I16pning for att forbattra konditionen. For
att bli en uthallig handbollsspelare bor du dven trana grenspecifikt, I6pstrackor och I6ptider som
motsvara handbollsspel.

Intervalltraning — l6pning i hog fart en kortare tid med flera upprepningar
Intervaller niva 1

Springlekar - en rolig och lattsam form av intervalltraning:
Klockan Beskrivning kommer

Kortleken Beskrivning kommer

Evighetsstafett Beskrivning kommer

Intervaller niva 2

Varm upp med latt jogging och rorlighet eller annan lamplig uppvarmning. Spring pa en rundbana
eller stall ut fyra konor i idrottshallen eller pa en 6ppen yta for att skapa ett I6parvarv. Lingden pa
banan ar inte intressant eftersom vi jobbar med tidsintervaller. Sprid ut spelarna langs med hela
varvet. Pa trénarens signal bérjar och slutar man. Ointressant hur manga varv som springs sa lange
alla springer sitt basta pa lopstrackorna. Tank dock pa att varje individ ska hitta ett tempo sa att hen
orkar halla ungefar samma tempo igenom alla intervaller. Varje pass kan genomforas vid 2-6 tillfallen
innan man gar vidare.

Pass 1.Spring 1 minut, ga en minut. Upprepa 10 ganger.
Pass 2. Spring 1 minut ga 30 sekunder upprepa 10 ganger
Pass 3. Spring 2 minuter gd 1 minut och 30 sekunder upprepa 6 ganger

Pass 4. Spring 2 minuter ga 1 minut upprepa 6 ganger



Pass 5. Spring 4 minuter, 3 minuter 2 minuter 1 minut. 2 min vila mellan varje 16pning (har kan farten
Oka nagot for varje intervall.

Intervaller Niva 3

Pass 1. Spring 5 minuter, 4 minuter, 3 minuter 2 minuter 1 minut.

2 minuters vila mellan varje 16pning

Vill man sa kan man genomfora tva omgangar med 5-10 minuters vila mellan seten.
Pass 2. Trappanl (1 kilometer) 1x400 meter, 1x300 meter 1x200 meter 1x100 meter
2 minuters vila mellan varje 16pning. Farten ska 6ka nagot for varje l6pning.

Vill man sa kan man genomfora tva omgangar med 5-10 minuters vila mellan seten.

Pass 3. Trappan2 (2,1 kilometer) 1x600 meter 1x500 meter,1x400 meter, 1x300 meter 1x200 meter
1x100 meter

2 minuters vila mellan varje |6pning. Farten ska 6ka nagot for varje 16pning.

Distanslopning — I6pning under langre tid

Distanstraning ar dven mentaltraning for ungdomar. Manga tror inte att de ska orka och ser
distanstraning som fruktansvart jobbigt. Nar man borjar med distanslopning ar risken stor att man
haller ett for hogt tempo fran start och inte orkar hela strackan. For att inte upplevelsen ska bli for
jobbig vid de forsta tillfdllena ar det lampligt att springa tva och tva eller i sma grupper och prata med
varandra, ett sa kallat snacktempo. Det kan dven vara bra om en eller flera ledare joggar med for att
halla ett lagom tempo. Nar de flesta kdnner att de orkar den bestamda strackan/tiden kan de
utmanas till att springa lite fortare. | bérjan kan det racka att springa i ca 10 minuter men bor efter
hand Okas pa till 20-45 minuter. Strackan kan variera fran 2-10 kilometer. | bérjan kan det vara klokt
att ha gruppen pa en rundbana dar alla kan springa en viss tid i sitt eget tempo. Da far alla en
likvardig traning och du som ledare har koll pa gruppen och kan peppa de som behover.

Lankar:

https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll

https://www.youtube.com/watch?v=NVQFbL64qGM



https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll
https://www.youtube.com/watch?v=NVQFbL64qGM

