Norges
Handballforbund

Program 1 G/J 14
Region SerVest

Gjennomfares 2-3 ganger i uken

Dvelsene utfores i supersett. Det betyr at ovelse 1 og 2 gjeres pa "likt". En veksler mellom to gvelser for & treningstiden sa effektivt som mulig

Fokus pa a jobbe med fulle bevegelser. eks full dybde i knebay, utfall, pushups osv

Noen gvelser er markert med tall i parantes(x-x-x) Disse tallene styrer tempoet(i sekunder) pa bevegelsen, og er ogsa en mate a styre belastningen pa. Jo senere vi bremser, jo mer belastning vil vi fa. |
programmer som dette uten ytre belastning kan tempoet altsa veere en mate a utfordre spillerne uten a bytte ovelser/vekter.

Pushups

Feks 2-1-0 2(forste bevegelse brems/skyv), 1(hold i bunn/topp), 0 Sa fort som mulig opp il startposisjon

f 9 1. "Verdens beste toyning"
ﬂ Q@' w l Start staende. Ta et stort steg frem med den ene foten. Plasser begge hender pa innsiden av den fremste foten. Strekk godt ut det
Al | | B B bakerste benet. Tenk pa a ha en rett linje gjennom kroppen fra ankelen til toppen av hodet.
ﬁ i Rotér den innerste armen opp mot taket. Plassér handen pa utsiden av det fremste benet og strekk ut kneet. Bay pa begge knzerne og
( /? loft overkroppen og armene opp mot taket. Sta deretter opp i staende.
1) (]
a Sett: 3, Repetisjoner: 8

2. Wall slides MED rotasjon
{ Sta inntil en vegg. Boy albuene og legg underarmer inntil veggen med handflatene pekende ut fra veggen. Start bevegelsen ved a rotere
digled e skuldrene fromover, mens albuen fortsatt er i veggen. Roter sa langt frem som mulig og tilbake til utgangsposisjon. Beveg sa armene

1 opp og over hodet til de er helt strake. Senk rolig ned til utgangsposisjon igjen ved & begynne a trekke skulderbladene ned og sammen.

Sett: 3, Repetisjoner: 8

o 3. Mageliggende "sngengel™ 297
{ ' Ligg pa magen med armene pa ryggen. Start bevegelsen ved a trekke skulderblad og albuer opp. Fer sa armene strakt i en sirkel til de
wigledy e treffer hverandre over hodet og gjer samme bevegelse tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 8

4. Statisk splittbey pa ta
Sta nede i utfallposisjon med ca 90 grader i kneet. Hold stillingen i gitt antall sekunder fer en bytter fot.
Sett: 3, Varighet : 15 sek

5. Handstaende planke med skulderberaring #

Sta med hender og fetter i underlaget og hold resten av kroppen strak som en planke. Lgft en hand fra underlaget og fer den mot
motsatt skulder. For den sa rolig tilbake og gjenta pa motsatt side. Hold resten av kroppen sa stabil som mulig under hele ovelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 16

6. Knebagy med tempo(4-0-0) og hopp
Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bey ned sa dypt som en kommer. Bruk 4 sekund ned, og gjer fasen oppover sa eksplosiv
som mulig slik at det blir et hopp

Sett: 4, Repetisjoner: 8

7. Pushups mot benk/bord
Ha ca skulderbreddes avstand mellom armene. Hold kroppen stabil og strak. Senk deg kontrollert ned mot bakken med brystkassen
forst. Press deg opp til armene er helt utstrakt. Unnga mye svai i korsryggen eller bey i hoftene.

Sett: 3, Repetisjoner: 12

8. Ryggliggende roing i benk/partner/strikk
\J . Ryggliggende med beyde knaer og fetter i underlaget. Hender i Powergrips. Powergrips i heyde med hender nar strake armer strekkes
Cirle Wi mot taket. Opphengspunkt over hofter.
1. Loft overkroppen ved a utfere ro-bevegelse med albuer ut til siden
2. Returner til utgangsstilling
MERKNADER: Hold hodet i ngytral stilling. Unnga a eke svai i nedre del av ryggen og a heise skuldrene.

Sett: 3, Repetisjoner: 8
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9. Bulgarsk utfall pa stol/benk
Sta pa ett ben med knzer og teer pekende rett frem. Sett en stol ca 1 meter bak deg og plasser motsatt ben pa stolen. Gjer et utfall og
veer papasselig med a holde kne over ta under hele gvelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 8

10. Tahev med bgyde knaer pa hgyde
Sta med en liten bay i knaeme. Press opp til tastaende og senk tilbake.
Sett: 3, Repetisjoner: 8

11. Nordic hamstrings
Sta oppreist pa knzerne. La en treningskamerat holde omkring anklene. Senk overkroppen framover mens du spenner lar-hofte-rygg
muskulaturen, og holder rygg og hofter strake. Brems bevegelsen ned mot gulvet sa naerme gulvet du klarer og nar du ikke klarer a
bremse mer tar du imot med armene og skyver deg opp tilbake til startstilling.

Sett: 3, Repetisjoner: 8




