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Norges
Handballforbund

Region Ser

G. K. Raastad og A. Christiansen

Dynamisk oppvarming for handballspillere.

Du finner 15 gvelser i dette programmet, bruk 8-10 gvelser pa en gkt.
Varier fra gang til gang, pass bare pa at du far med deg hele kroppen, se
illustrasjonen/tegning av kroppen

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar
1 1x10-12 Sitt p& huk og ta tak i skotuppene med
Squat to stand | o hendene. Strekk sé& ut i knaerne mens du
| hele tiden holder tak i skoene dine. Senk
n " rolig ned til huksittende igjen.
2 v Q. 1x8-10 Ligg pé_ ryggen med sotrake ben og armene
Rotasjon av %&\% % Ee \ ‘ 1 ‘ . rett ut til siden. Loft s& det ene benet strakt
Korsrygg i ) ‘ A pr side opp fra gulvet, roter kroppen over mot
: [ o1 1 motsatt side og beveg foten ned mot gulvet.
ryggleie W 1 Armene og gvre del av rygg og skuldre ligger
i) | i gulvet hele tiden. Kom rolig tilbake til
3 utgangsstilling og gjenta til motsatt side.
3 Sete i Start med & spre benene, slik at det bakerste
3 1x pr side. benet er strakt og det forreste er bayd og
ol plassert under deg. Legg tyngden framover,
n W mens du stetter deg pa armene. Du skal
merke et strekk omkring setemuskulaturen.
) Hold 30 sek. og bytt ben.
4 { 1x8-10 Ligg pa siden med den nederste handen
Sideliggende ‘ . under hodet og den andre armen strak mot
rotasjon av ¢ pr side gulvet foran deg. Hold det gverste benet
overkroppen 2 Wl bayd. Drei overkroppen ved at du fgrer
(| armen opp og bakover s& langt du klarer.
\J Hold stillingen ca 30 sekunder og drei rolig
tilbake. Forsgk & holde underkroppen i ro
5 _ Start stdende. Ta et stort steg frem med den
"erdens beste 1.X 8-10 pr ene foten. Plasser begge herglder pa innsiden
tayning" side. av den fremste foten. Strekk godt ut det
bakerste benet. Tenk pa & ha en rett linje
gjennom kroppen fra ankelen til toppen av
| hodet.
i Rotér den innerste armen opp mot taket.
6 * 1x 8-10 Sta med fettene i skulderbreddes avstand.
Squat to stand A/ Bay overkroppen frem og ta hendene mot
bakken. Ta tak i teerne og dra hoften ned i
| huksittende med armene pd innsiden av
(| kneerne. Press knaerne ut mot siden hele
|l tiden. Forsgk & rette opp ryggen sa mye som
mulig. Se pad den ene handflaten og strekk
7 S 1x8-10 Ligg pé_ magen med strake ben og armene
Rotasjon av \ l ) . rett ut til siden. Laft opp det ene benet, roter
korsrygg i pr side kroppen over mot motsatt side og beveg
mageleie | ] | foten ned mot gulvet. Arm_er og brys_t ligger i
i gulvet hele tiden. Kom rolig tilbake til
[ utgangsstilling og gjenta til motsatt side.
8 | _ Ta et stort steg bak med den ene foten. Nar
Utfall bak med * 1x 8 10 foten har bakkekontakt og kroppen er i
rotasjon pr side balanse, roteres kroppen og armene mot
n w den foten som er fremover. Forsgk & falge
M hendene med blikket og sikt bak mot den
|/ bakerste heelen. Rotér tilbake til
utgangsposisjonen og ta et steg, slik at
9 T\ : 2 1x8-10 Start i en firefotsposisjon pé bakken. Left
Enarms table top T ¢ e e At B fFea) . kneerne litt opp fra gulvet og roter kroppen til
=2 ) (1 | pep JIBY 0 pr side den ene siden. Da lgftes hgyre arm til brystet
8 . 2 > ' S{p W og fortsetter & rotere kroppen rundt sin egen

lengdeakse. Forsgk & se pd handen som er i
bakken, mens hoftene skyves hayt opp mot
taket. Rotér kontrollert tilbake til
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10 Table S Q 1x8 Start sittende pa gulvet med fattene plassert
top ' q i bakken, og hendene i bakken bak kroppen.
| Avstanden fra heelen til setet og bredden pa
AL n ot hendene avgjgr hvor mye bevegelighet som
1 m kreves. Forsgk & trekke skulderbladene
W )\ sammen og nedover samtidig som hoften
skyves opp mot taket. Hold topp posisjonen i
Dvelse lllustrasjon Kommentar
11 1x 8-10 Sta pa et ben. Forsgk & balansere pa det
Vater . ene benet mens overkroppen lenes
pr bein fremover. Samtidig som kroppen starter &
boaye seg fremover s strekkes det bakerste
benet. Hold ryggen og bekkenet ngytralt
samtidig som overkroppen beveger seg.
Forsgk & komme sé langt frem at
12 1x8-10 Sta i broen, lgft bekkenet opp samtidig som
Broen med du strekker venstre arm over hodet og
rotasjon prarm roterer overkroppen. Gjenta alternerende
wt hgyre og venstre.
13 1x8-10 Trekk pusten inn. Pust ut og beveg gverste
Bevegelighet i . arm til loddrett posisjon, fglg armen med
bryst og brystrygg pr side. blikket. Stopp opp og pust inn. Pust s& ut
igjen og beveg armen ytterligere til du
kjenner at det strammer i brystmuskulaturen.
Bli i stillingen og pust inn. Pust ut samtidig
som du fgrer armen tilbake til
14 1x8-10 Ligg pa rygg med armene strakt ut og forsgk
Pendle bein p& pr i side & treffe foten med handen.
yag
15 1x8-10 St& i pushup-posisjon og plasser den ene
Spiderman med \ l ) . foten pa utsiden av handen. Roter
rotasjon \ pr side overkroppen mot det fremre beinet og strekk
‘ AU NE, samtidig armen opp mot taket. Veksle
I (| mellom siden/armen.
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