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Handballfysisk trening med noe utstyr
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Bruk programmet Dynamisk oppvarming for handballspillere som oppvarming far dette programmet.

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata Kommentar
1 i1 j 3x10-12 Plasser midten av strikken under fattene. Sta
Skulderpress (A ‘ ‘ med bgyde albuer med tomlene pekende
m/strikk 7\ ( oppover. Fgr armene oppover til albuene er
L4l | W) | helt strake. Senk rolig tilbake til
} (1 utgangsstilling og gjenta. Evt sitt p& knzerne.
2 § 3 x 10-12 St& med strake armer og hold et smalt grep i
Tautrekk mot R h ca ansiktshgyde. Len deg litt bakover og bgy
ansikt N\ ( lett i kneerne. Trekk tauet mot ansiktet mens
AL . du ferer albuene ut til siden og trekker
Hi skulderbladene sammen. Unnga & lgfte
e skuldrene. Slipp rolig tilbake og gjenta. Evt
) bruk strikk.
3 Bo 3x8-12 Her trenger du noe som glir godt pa gulvet;
Doble bendrag i ullsokker, grytekluter, vaskekluter etc.
lav planke
Plasser albuer og taballer p& valgfritt
underlag som glir, og trekk inn magen. Trekk
begge bena inn med knaerne langs gulvet til
90 grader i hofteleddet. Skli tilbake til
utgangspunktet.
4 6 3 x 6-8 pr ben Sta med samlede ben og strake armer med

Utfall fram med
vekt over hodet

en vektskive over hodet. Laft det ene benet,
og ga framover. Nar benet treffer gulvet
bremser du bevegelsen til kroppen er i dyp
posisjon. Trykk ifra og ga videre til et nytt
steg. Knekontroll og ngytral rygg er viktig
gjennom hele bevegelsen. Armene ma veere

5
Hink p&
balansepute

3 x 30 sek pr ben

Sté p& ett ben pa en balansepute med
hendene i siden. Hopp opp og land pa
balanseputen igjen.

Her kan du bruke en hodepute, putene til
utemgblene osv.

6 !
Hoppende
bulgarsk utfall 4

3 x 8-12 pr bein

Sta pa ett ben p& bakken og det andre
plassert p& en benk bak deg. Bgy s& det
fremste benet ditt s& langt du kan, strekk
eksplosivt opp og gjer et hopp. Land stabilt
og gjenta gvelsen. Hold kne over t& under
hele gvelsen.

7
Box jump §
a

3x8-10

Start stdende med en boks fremfor deg. Gjar
et hopp opp pé boksen og land med 3/4
deler av foten inne pa& boksen. Forlat boksen
ved & strekke i hoftene. Kroppen skal veere
helt strak over bokshgyde far du treffer
bakken og gjennomfgrer et nytt hopp.
Forsgk & ha s kort kontakttid i bakken som
mulig.

Her kan du bruke en benk utenbgars eller en
trapp/tribune.

8
1 leg box jump

3x 8-10
pr bein

Start stdende med en boks fremfor deg. Hold
vekten pa den ene foten. Gjgr et hopp opp
pé boksen, og stabiliser landingsposisjonen.
Strekk ut hoftene og innta en stdende
posisjon far du forlater boksen. Kroppen skal
veere helt strak over bokshgyde far du treffer
bakken og gjennomfarer et nytt hopp.

9
Pallof press 1

3x 12 pr side.

Fest en strikk i ca brysthgyde og still deg i
stdende med siden til strikkfestet. Ta tak i
strikken med begge hender og hold strikken
inntil kroppen med bgyde albuer. Skyv
armene rett frem til albuene er nesten strake,
beveg rolig tilbake til utgangsstilling.
Overkroppen holdes rak og i ro under hele



https://exorlive.com/video/?ex=10010&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10010&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10010&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10010&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=6234&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=6234&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=6234&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=6234&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8587&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8587&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8587&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8587&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8823&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8823&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8823&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8823&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8656&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8656&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8656&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8656&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10169&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10169&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8829&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8829&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8835&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8835&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9431&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9431&culture=nb-NO

Handballfysisk trening med noe utstyr
G. K. Raastad og A. Christiansen

e Norges
Handballforbund

Region Ser

en bay i bade knzer og hofter. Left de strake

Dvelse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar
10 G 3x8-12 Sta pa alle fire. Hold midten av strikken i den
Firfotstaende P ene handen og begge handtakene i den
sidehev * prarm andre. Fgr den aktive arm ut til siden og opp.
m/rotasjon Wi Overkroppen roteres og fglger med i
m/strikk (|l f bevegelsen. Gjenta til motsatt side.
11 ; 3 ! 3 @] f _ Fest strikken nede i ribbeveggen. Std med
Staende i " i ,»i’i‘%, Il /?i‘; r N AR 3x8-12 héndtakene i den ene héndgr? og med
- U/ LE 1 W/l N prarm ansiktet mot ribbeveggen. Ha armen hevet
skulderrotasjon s ] } b 7/ A\ \ - ar
: YA Ay Al & W Y og ca. 90 grader i albuen. Rotér i
opp m/strikk A )! W i v |, 4‘ WV skulderleddet slik at handtaket svinges opp,
AL i ¥ 4 | } mens overarmen holdes i samme stilling.
v y = W Bytt arm.
12 : 3x 8-12 Fest midten av strikken unoder fottene og
Foroverbgyd h hold rundt handatkene. Sta foroverbgyd med

sidehev m/strikk

armene ut til siden og opp. Skulderbladene
er trukket godt sammen ved sluttstillingen.
Senk langsomt tilbake.
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