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Axelkontroll och boll

ETB 1978

Axelkontroll syftar till att forbattra stabilitet och styrka i skuldra och axel och darmed
forhindra handbollsrelaterade skador.

Ovningarna gors i lugnt tempo under 30 sekunder och upprepas 3 ganger.

* Staende Y-flies med gummiband. Fist gummibandet vid golvet. Sta axelbrett med
fotterna och med rak rygg. Lyft armarna uppat mot taket sa de formar ett Y och for
dem sedan langsamt tillbaka.

*  Bagskytten med gummiband. Fast gummibandet rakt framfor dig. 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, spann bagen.

* Staende utatrotation med gummiband. fast gummibandet rakt framfér dig. Sta
axelbrett med fotterna och med rak rygg. Hall armen i axelh6jd och 90 graders vinkel
i armbagen sa hand och underarm pekar rakt fram. Vrid armen bakat tills armen
pekar rakt upp och ga sedan tillbaka till utgangslaget.

*  Skulderkontroll push plus. Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stod pa underarmarna
med armbagarna rakt under axlarna och knana i golvet. Lat brostkorgen sjunka ned
mot golvet men hall balen rak. Pressa darefter upp bréstkorgen mot taket och hall
balen rak.

Det ar viktigt att halla igang skottarmen for att undvika att belastningen blir for stor nar
vi 6kar upp mangden handbollspass igen. Tank pa att alltid vara ordentligt uppvarmd i
axeln innan du anvander boll. Gér 6vningarna mot en vagg

*  Sittande kast med bada handerna bakom huvudet 15st
*  Sittande kast med vanster sida mot vaggen 15st
*  Sittande kast med hoger sida mot vaggen 15st
* Handbollsskott. Du anpassar nivan efter hur du kanner dig i axeln, om du kdnner dig
trott i axeln lagger du dig pa en lagre niva. Kanns allt bra kan du 6ka nivan.
Niva A = 15 skott pa 50% av max, 10 skott pa 70%
Niva B = 15 skott pa 50% av max, 10 skott pa 70% och 5 skott pa 90%
Niva C = 15 skott pa 60% av max, 10 skott pa 80% av max och 5 skott pa 100%
Niva D = 15 skott pa 70% av max, 10 skott pa 85% och 5% pa 100%



