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Handballfysisk trening uten utstyr
G. K. Raastad og A. Christiansen

Benytt programmet Dynamisk oppvarming for handballspillere, som oppvarming til dette programmet.

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar
1 ? @] 3 x10 pr ben Start i en splittbgy posisjon. Fra denne
Hoppende utfall 3 | posisjonen hopper du opp mot taket og
@ \ flytter fattene, slik at du lander med motsatt
1 I n bt ben frem. | denne gvelsen er det viktig at
'l (l m overkroppen holdes rett, og at kraften av
I () [/ hoppet gar oppover. Knestabilitet og kontroll
er en viktig faktor for & unnga en
2 3x10 Start i en stdende posisjon. Bgy sa i knaerne
Hoppende \ og bergr bakken med hendene. Hopp opp
knebgy /gl | med maksimal kraft fra knebgyposisjonen og
“ bt strekk armene opp over hodet.
3 3 x 8-10 per Sta pa teer og strake armer med
Spider push-ups id skulderbreddes avstand mellom hendene.
siage Bgy i albuene og senk brystet ned mot
gulvet samtidig som du farer det ene kneet
mot albuen. Skyv deg tilbake til
utgangsstilling og gjenta gvelsen med
motsatt ben.
4 3 x8-10 pr St& pa fatter og hender med en strak fiksert
Push up ' ‘ ' id kropp. Senk kroppen ned mot gulvet og
m/rotasjon ( siae press tilbake, uten & knekke i hoften. |
W sluttposisjonen roteres overkroppen, ved at
man legger vekten over p& den ene armen
og svinger den andre armen opp mot taket.
5 3x10 Ligg pa ryggen med armene ned langs
Sit up - siden. Lgft benene opp mot kroppen
" PR— samtidig som du lgfter overkroppen mot
foldekniven benene. | sluttstillingen bergrer kun setet
gulvet og fingrene bergrer ankel/teer.
6 { 3x8-10 pr Ligg med det ene benet bgyd og fotsalen i
Ettbens setelgft 3 A . gulvet, bay motsatt ben og ta tak rundt kneet
) l side. med armene. Stram sete- og
“ l&rmuskulaturen og lgft bekkenet og nedre
(I n del av ryggen fra underlaget.
7 Diagonal i Sté pa teerne og strake armer. Veer
héndstaende 3x8 pr side pépasslig med & holde ryggen rett. Hold
planke balansen mens du lgfter og strekker motsatt

arm og ben.
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