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Fysisk trening

Hvordan legger du best mulig til rette for
handballspilleren inn mot sesongen 2020/217?

Trenerutvikler Ell Longva
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Kurset er rettet mot deg som har trener-autorisasjon trener 1/ trener 2
Apent for alle som gnsker pafyll
«Hjelp til selvhjelp»

| denne spesielle situasjonen ,\

| egentreningsperioder generelt

| perioder etter pauser spesielt

Fokus pa fysisk trening;

prioriteringer, progresjon og skadeforebygging
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TEMA

TREN SMART

“Radt varsel”
for handballskader

- kjlenner du

sammenhengene?
- er du Klar til a takle
utfordringene?

Huskeregel 3*3

STYRKE

= Belastning
= Variasjon og progresjon

= Kommunikasjon

CRASH KURS
bygg pa basisgvelser

= Utfall
= Bakside ben/baken

= Planke
= Skulder
SKADE-
FOREBYGGENDE HURTIGHET
= Skulder, knaer og ankler UTHOLDENHET

= Mengde og intensitet
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L «RAODT VARSEL»

for handballskader




Skader i handball

Paviste arsaks-sammenhenger
Kilde: Senter for idrettsforskning THS 2017, Andersson og Moller

1) Manglende styrke — ubalanse | kroppen @kt skaderisiko

2) Okt handballbelastning — bra gkning @kt skaderisiko
“*Handballbelastnings ratio
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Skader; Manglende styrke, ubalanse

Pavist potensiale i skadeforebyggende trening:

28 % redusert risiko for skulderproblemer

Kjor pa

50 % redusert risiko for korsbandsskader
37 % redusert risiko for ankelskader - det nytter @

Kilde: Senter for idrettsforskning THS 2017, Andersson og Maller
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Skader; BRA gkning i handballbelastning

Handballbelastning
Handball- - Aktuell uke

belastning* =

. Handballbelastning
ratio

Gjennomsnitt av 4 foregaende uker

* Med handballbelastning menes summen av trening og kamper

Kilde: Senter for idrettsforskning THS 2017, Andersson og Maller
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Gjennomsnitt handballbelastning
4 foregaende uker
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Skader; BRA gkning i handballbelastning

Il Doblet risiko

> 60 % uavhengig av styrke

@kt risiko. Reduseres
med skadeforebyggende
20_60 % : trening
} [ Kontroll i skulderblad
[ Utad-rotasjonsstyrke

< 20 % Ingen gkt risiko
@kning i handballbelastning Endret skaderisiko pga av
aktuell uke gkt belastning

Kilde: Senter for idrettsforskning THS 2017, Andersson og Madller
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Hvilke faringer gir sa dette?

for ditt treningsarbeid frem mot og Inn | oppstart av ordinaer trening?

Cposten  Gjensidige() REMA 1000

= il beste for hver enkelt handballspiller

= il beste for laget

= for a ha tilneermet 100 % av spillerne tilgjengelig for spill og videre utvikling
kommende sesong




Treningsledelse 3 * 3 Treningsinnhold

LG HOLD

med pa handballbelastningen i
treningsgruppa, individuelt

kast-mengden oppe!

oK TREN

for handball:

belastningen inn mot oppstart av ordinaer mest mulig spesifikk fysisk trening

trening bade mengde og intensitet

STA PRIORITER

styrketrening for utsatte omrader;

flellstgtt som trener de fgrste ukene av bakside skulder, bakside I&r og ankel

ordinaer aktivitet — hold igjen!
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TEMA

TREN SMART

“Radt varsel”
for handballskader

- kjlenner du

sammenhengene?
- er du Klar til a takle
utfordringene?

Huskeregel 3*3

STYRKE

= Belastning
= \Variasjon og progresjon

= Kommunikasjon

CRASH KURS
bygg pa basisgvelser

= Utfall
= Bakside ben/baken

= Planke
= Skulder
SKADE-
FOREBYGGENDE HURTIGHET
= Skulder, knaer og ankler UTHOLDENHET

= Mengde og intensitet
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Perioder uten tilgang til lokaliteter og utstyr
som tilrettelegger for styrketrening
krever mer av bade utgver og trener
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https://www.facebook.com/norgeshandballforbund/videos/576106783012780/

BELASTNING - VARIASJON - PROGRESJON

 Bruk kroppens egne muligheter ved a omfordele kroppstyngden
dvs. belastningen, til de deler av kroppen som skal trenes

 Bruk smautstyr som de aller fleste greier a fa tak i - utfordre
spillernes kreativitet




BELASTNING - VARIASJON - PROGRESJON

= Omfordel kroppstyngden fra to ben til alt pa ett ben
= Omfordel kroppstyngden ved a heve gverste/nederste del av kroppen

» | gfte arm og/eller ben og legg evt. inn bevegelser | lufta (arm/ben blir brukt som vekt)

= Slide i gvelser, bruk en glatt fille el.l. under hand/hender eller fot/fatter

* Hlemmelagde manualer lgft f.eks. fylt flaske, vannkanne, dobbel vannkanne eller stein
= Sekk pa ryggen, helst av den kroppsneere typen

= Treningsstrikk med eller uten handtak

= Merk opp stige med asfalt-kritt ute eller maskeringstape inne

= Hopp opp/step up pa kant eller kasse
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https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/ht/tren-hjemme/

Krav-spesifikasjonen
til en handballspiller er
sveert sammensatt




KOMMUNIKASJON med utgveren

» Bruk dette aktivt | motivasjonsprosessen med utgveren - vri fokuset til mulighetene

= Fysisk trening bade for a bli en bedre handballspiller og for & unnga skader
= Snakk/skriv “handball” - sa ut@veren forstar:

1) Kaste-styrke

2) Lap-styrke

3) Hopp-styrke

4) Duell-styrke; fintestyrke, gjennombruddsstyrke, taklestyrke

5) Parade-styrke; malvakt

SKADEFRI = FORTSATT TRENING = UTVIKLING
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TEMA

TREN SMART

“Radt varsel”
for handballskader

- kjlenner du

sammenhengene?
- er du Klar til a takle
utfordringene?

Huskeregel 3*3

STYRKE

= Belastning
= Variasjon og progresjon

= Kommunikasjon

CRASH KURS
bygg pa basisgvelser

= Utfall
= Bakside ben/baken

= Planke
= Skulder
SKADE-
FOREBYGGENDE HURTIGHET
= Skulder, knaer og ankler UTHOLDENHET

= Mengde og intensitet
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Bygg pa SKULDER

S
med T
skulder- : =
svelser i Strikkgvelser R
tillegg til rotasjons-gvelser opp og bak K
kast og 3
skudd Styrkegvelser for skulder, armer, bryst, rygg
Og leggq til skulder-trening i styrkegvelser generelt, laft/strekk/beveg/slide arm i
: . a
Ballgvelser som bakover-kast og slipp & grip gvelser d
bakover-pisk, bakover-sirkel, bakover-tohands e
f
MAKS kast-situasjoner J
Varier type skudd og langkast |
Hold oppe MENGDE kast gjennom hele perioden
Varier type kast; staende og sittende - inkl. presisjons-, hopp-, balansegvelser
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Bygg pa
med

styrke-
gvelser |
tillegg til
hink, hopp,
0g skyy,
lap

KNAR OG ANKLER

Ekstra gvelser bakside lar
konsentrisk og eksentrisk

Styrkegvelser for underkropp generelt
ben og baken + balansegvelser

\ MAKS situasjoner = korte lgpsgvelser, maks fart

A

med retningsforandringer og start/stopp/stem

MAKS situasjoner = spenstgvelser, maks innsats
Lange hopp og haye hopp, ned/opp hopp
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Hold oppe MENGDE hink, hopp og skyv gjennom hele perioden

Gjerne inkl. landing pa ustabilt underlag

Dy Norges
Handballforbund
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TREN SMART

“Radt varsel”
for handballskader

- kjlenner du

sammenhengene?
- er du Klar til a takle
utfordringene?

Huskeregel 3*3

STYRKE

= Belastning
= Variasjon og progresjon

= Kommunikasjon

CRASH KURS
bygg pa basisgvelser

= Utfall
= Bakside ben/baken

= Planke
= Skulder
SKADE-
FOREBYGGENDE HURTIGHET
= Skulder, knaer og ankler UTHOLDENHET
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PAUSE...

Norges

Region Ost
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Crash kurs | hvordan bygge gvelser
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1) UTFALL med film av gvelser
2) BAKSIDE ben/baken med film av gvelser

3) PLANKE med film av gvelser
4) SKULDER oppsummering + gvelser

Z EXORLIVE

fow to move’



UTFALL

ORDINARE dynamiske utfall med steg
frem eller bak

- ned/opp og tilbake til utgangsstilling
eller samme, men bakover

GAENDE utfall

- Som ordineaere utfall, men fortsetter
gaende fremover annet hvert ben.
Gjerne uten a sette ned foten mellom.
Eller rygge utfall samme mate

SPLITTB@Y dynamiske utfall

- staende med splittede ben. Ben ca i
skulderbredde. Kan legge inn statiske
faser 1 bevegelsen

BULGARSK utfall, dynamisk splittbay
- med bakerst ben satt hgyere enn
fremste

iy Norges
( Handballforbund 5/8/2020 | Norges Handballforbund Region @st
Region Ost
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Rett rygg - stabil naturlig svai

Stram mage

Hayt bryst

Blikket frem

Teerne frem

Knaer over teer

Mest tyngde pa heelen fremste ben
Trekk overkropp og hofter litt tilbake

/ a
W/ posten
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UTFALL

Variasjon, progresjon og

kombigvelser -~
o

o Med sekk pa ryggen eller holde vannkanne ’

o Med lgft av armer eller rotasjon av overkropp '

o Med lgft av vekt, f.eks. vannkanne i

o Med strikk som belastning

o Med sats og hopp vertikalt og bytte av ben,

pa stedet

o Bulgarsk med hopp/fraskyv fremste ben £3
o Med slide i utfall frem, bak eller side '
o m.m.

L

o
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BAKSIDE/SIDE BEN & BAKEN
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BAKSIDE/SIDE BEN & BAKEN

Region Ost
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Crash kurs | hvordan bygge gvelser
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1) UTFALL med film av gvelser
2) BAKSIDE ben/baken med film av gvelser

3) PLANKE med film av gvelser
4) SKULDER oppsummering + gvelser
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fow to move’



PLANKE

HAY planke

- pa teer og hender

- statisk, dynamisk, vandrende opp og
ned pa trinn eller over trinn eller sideveis

LAV planke
- pa teer og albuer
- statisk, dynamisk

SIDE planke
- pa fotside og en albue
- statisk, dynamisk

v Rett rygg - stabil naturlig svai
v' Stram mage

KOMBI hgy/lav/side planke ‘\: E-"kket ned e
- dynamisk direkte bytter mellom de tre Ingrene pekende irem
ulike typene planker

Skuldre over hender
Mest tyngde pa overkropp

v
v
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PLANKE

Variasjon, progresjon og kombigvelser

o Kombi mellom a) hgy og lav planke b) hgy og
side planke c) hgy planke og «hunden» d) hagy
planke og push up

o Hay eller lav; lgft et ben og a) beveg det til
siden b) trekk kneet rett frem c) kneet skratt
frem d) kneet frem bredt (utside albue)

o Slide: samme som forrige men med foten i
gulvet og en glatt fille under foten. Evt. Slide
med begge ben samtidig.

o Slide: med arm eller begge armer

o Diagonalt Igft; arm og ben samtidig. Samme gv.
Kan ogsa gjgres pa hender og knaer med ta-i-
sett, med knaer |gftet et par cm over gulvet. Evt.
med mgte hand(kne og sa ut igjen

o Rotasjon overkropp med arm-strekk, inn under
kroppen og sa rotere ut og opp mot taket

o Skra utgangsstilling; sett fattene et trinn hayere
enn hendene

o Med sekk pa ryggen m.m.

Region Ost
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SKULDER vannkanne/manualer/strlkk
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SKULDER vannkanne/manualer/strikk
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TEMA

TREN SMART

“Radt varsel”
for handballskader

- kjlenner du

sammenhengene?
- er du Klar til a takle
utfordringene?

Huskeregel 3*3

STYRKE

= Belastning
= Variasjon og progresjon

= Kommunikasjon

CRASH KURS
bygg pa basisgvelser

= Utfall
= Bakside ben/baken

= Planke

= Skulder
SKADE-
FOREBYGGENDE HURTIGHET
= Skulder, knger og ankler UTHOLDENHET

= Mengde og intensitet
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HURTIGHET OG UTHOLDENHET

UTHOLDENHET
Evnen til & holde relativt hgy fart
over lengre tid

HURTIGHET
Evnen til 2 omstille seg raskt
ved endringer | omgivelsene

HURTIGHET UTHOLDENHET (aerob)
Persepsjon (oppfatte/forsta) Inntak av oksygen

Reaksjon Transport og opptak av oksygen
Akselerasjon Omgjaring av oksygen til energi

Maks fart Fa ut avfallsstoffer

il Norges l a . T
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Hurtighet og utholdenhet

HURTIGHET UTHOLDENHET
Evnen til 2 omstille seg raskt I Evnen til a holde relativt hgy fart

ved endringer | omgivelsene over lengre tid
Tren spesifikt de fire ulike evnene Kopier handballkampen i tid og innsats

= Alle fire kan med fordel gjgres som lek/ = Korte Igpe-intervaller 15-30 m

konkurranse — krever ingen neerkontakt « Kort kast-/styrke-/spenst-/fotarbeid

= Krevende, men mulig a gjgre alene « Kun korte pauser

" Maks innsats og lange pauser Bygg inn retningsforandringer

Bygg inn retningsforandringer

Reistad, Mgrk og Tomac
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Treningsledelse 3 * 3 Treningsinnhold

LG HOLD

med pa handballbelastningen i
treningsgruppa, individuelt

kast-mengden oppe!

oK TREN

for handball:

belastningen inn mot oppstart av ordinaer mest mulig spesifikk fysisk trening

trening bade mengde og intensitet

STA PRIORITER

styrketrening for utsatte omrader;

flellstgtt som trener de fgrste ukene av bakside skulder, bakside I&r og ankel

ordinaer aktivitet — hold igjen!
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TAKK for fglge! ©

Tilbakemeldinger og sparsmal til webinaret kan rettes til

®

> Eli pa post@trenereli.no / tel 93480840
> |ver pa Iver.Stolen@handball.no




