KNAKONTROLL FOREBYGG SKADOR - PRESTERA BATTRE

HANDBOLL



Denna cd-romskiva vander sig framst till er som ar tranare inom
barn- och ungdomsidrotten. Var férhoppning ar att ni anvander er
av materialet i er traning av era aktiva.

Ovningarna &r anpassade for att kunna vévas in i ordinarie
traning. P& skivan finns sex 6vningar dar varje évning har olika
svarighetsgrader sa att spelarna nar de beharskar ett

moment kan ga vidare till nasta. Dessutom finns under

varje 6vning en pardvning dar spelarna kan jobba tillsammans.

Vi rekommenderar att ni borjar med dessa Ovningar nar spelarna
ar i 10-12 arsaldern och sedan fortsatter ha dem som en
sjalvklar del av er traning. Allt i syfte att utveckla ett
rorelsemonster som okar spelarnas chanser att forbli skadefria.
Spelarna forbereds dessutom infor en hardare fysisk traning
senare i karriaren.

Genomfor garna dvningarna som en del av uppvarmningen
under varje traning. Vi foreslar att ni varierar mellan de olika
ovningarna och att ni genomfor nagra pa varje pass.

Utfoér ovningarna i 10 - 15 minuter i tre set med
8 - 15 repetitioner.
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1. ENBENSKNABOJ
&  HANDBOLL

A. PA ETT BEN

Sta pa ett ben och belasta hela foten. Spann magen
och skinkorna. Hall héften rak och titta framat. Gor en
knaboj rakt éver tarna. Du kan gora 6vningen svarare
med instabilt underlag.

B. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta pa ett ben och hall en boll 6ver huvudet med raka
armar. Gor en knabdj med god knakontroll och titta
framat. Knaet ska vara rakt Gver tarna.

C. ROTATION ARMARNA FRAMFOR KROPPEN

Sta pa ett ben med latt bojt kna. Hall en boll framfor
kroppen pa raka armar. Vrid kroppen och armarna fran
héger till vanster utan att knaet foljer med.

Lat blicken folja med och hall balansen.

Bibehall en god knédkontroll med Iatt bojt kna.

D. MED PASSNING

Sta pa ett ben. Ta emot och gor passningar.

Hall ryggen rak. Rotera i 6verkroppen. Du kan géra
Ovningen svarare genom att gora en knabdj samtidigt.
Bibehall en god knéakontroll med Iatt bojt kna.

Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning. Knaet ska ga rakt over foten.
Hall backenet i en vagrat position.

PAR. ARMDRAG

Tva personer star mittemot varandra pa
ett ben. Knana ska vara latt béjda.

Hall i varandras underarmar. Dra i olika
riktningar och hall balansen.

& Bibehall en god knéakontroll med Iatt bojt kna. Hall backenet i en vagrat position.
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2. BACKENLYFT

& HANDBOLL

A. BADA FOTTERNA PA GOLVET

Ligg pa rygg med bojda ben och bada fotterna i golvet.
Hall armarna langs sidorna. Spann magen och gor ett
backenlyft med spanda skinkor. Hall ryggen stabil och
rak. Variera genom att halla armarna i kors pa bréstet.

B. EN FOT PA GOLVET

Ligg pa rygg med en fot i golvet. Hall det andra benet
bojt mot magen. Hall armarna i kors 6ver brostet.
Spann magen och skinkorna.

Gor ett backenlyft och hall ryggen stabil och rak.
Foérenkla genom att ha armarna langs sidorna.

C. EN BOLL MELLAN KNANA

Ligg pa rygg och hall en boll mellan knana.

Hall armarna langs sidorna. Gor ett backenlyft med
spanda skinkor och hall ryggen stabil och rak.

D. EN FOT PA EN BANK

Ligg pa rygg med ena halen mot en bank. Hall det andra
benet mot magen. Spann magen och skinkorna.

Gor ett backenlyft med stabil och rak rygg.

PAR. SIDLIGGANDE MED BOLL

Tva personer ligger pa sidan med bdjda
knan. Tyngden ska vara pa underarmen
och armbagen ska vara rakt under axeln
och. Gor ett backenlyft sa att kroppen blir
rak. Pressa en boll mellan era hander.

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge dkad stabilitet i ryggen. Hall ryggen rak. “S@P}'
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3. KNABOJ PA TVA BEN |
& HANDBOLL

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Sta med fotterna axelbrett och tarna riktade framat.
Hall handerna pa hoéfterna och titta framat. Gor en
knab6j med halarna kvar i golvet. Knana ska ga rakt
Over tarna. Ga djupare efter hand.

B. ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Hall en boll framfér kroppen med raka armar. Gor en
knab6j med halarna kvar i golvet. Knana ska ga rakt
Over tarna.

C. RAKA ARMAR OVER HUVUDET
Hall en boll éver huvudet med raka armar. Gor en knaboj
med tyngden pa hélarna. Spann magen och svanka lite.

D. BOLL OVER HUVUDET, UPP PA TA

Hall en boll éver huvudet med raka armar. Gor en knaboj
med tyngden pa hélarna. Ga tillbaks till utgangslaget
och fortséatt upp pa ta. Hall balansen.

PAR. MED PASSNING

Sta mittemot varandra. Gor en knabgj
med tyngden pa hélarna. Knéna ska ga
Over tarna. Passa bollen till varandra pa
vagen upp ur knabdjen.

Stegra med uppbackningspass.

& Spann magmusklerna for att ge en 6kad stabilitet i ryggen. “S@F”

Det ar viktigt att knana gar rakt over tarna. Hall ryggen rak. \
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4.

AN

PLANKAN

Spann mag- och skinkmusklerna. Hall en rak linje genom hela kroppen.

OBS! Far ej gora ont i ryggen — aktivera magmusklerna mera

<. HANDBOLL

A. MAGLAGE PA KNA OCH UNDERARMAR

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stéd pa underarmar-
na med armbagarna rakt under axlarna och knana i
golvet. Spann magen och skinkorna.

Lyft balen och hall ryggen rak.

B. MAGLAGE PA KNA MED ARMLYFT

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stéd pa underarmar-
na med armbagarna rakt under axlarna och knana i
golvet. Hall axlarna stabila. Lyft ena armen rakt fram
och upp. Hall ryggen rak och titta framat. Vaxla arm.

C. MAGLAGE PA FOTTER OCH UNDERARMAR

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stod pa underarmar
och tar. Hall kroppen i en rak linje. Axlarna ska inte
sjunka ner. Spann magen och titta framat.

Forsvara med att ha fotterna pa en bank.

D. MAGLAGE MED BENLYFT

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Hall kroppen i en rak
linje. Spann magen och lyft ett ben. Vaxla ben.

Variera med att lyfta benet at sidan.

PAR. TRAFFA VARANDRAS HANDER

Sta mittemot varandra pa knan och armar.
Spann magen. Forsok ta pa varandras
fingrar. Gor 6vningen svarare genom att
ha tarna i golvet.
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5. UTFALLSSTEG
<. HANDBOLL

A. ARMARNA LANGS SIDAN

Gor ett utfallssteg framat. Framre knaet ska komma ner
till maximalt 90 grader. Knéna ska vara rakt éver tarna.
Hall kroppen rak och titta framat. Variera med att ga
baklanges.

B. PA STALLET - RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Hall en boll 6ver huvudet med raka armar. Gor ett
utfallssteg framat och titta rakt fram. Framre knaet
ska komma ner till 90 grader. Knana ska vara rakt over
tarna. Utfallssteget kan goras fran en bank.

C. | SIDLED - ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Hall en boll framfér kroppen med raka armar. Gor ett
utfallssteg at sidan och titta framat. Kroppen ska vara
uppratt. Som stegring kan en medicinboll anvandas.

D. SNETT FRAMAT - ARMAR FRAMFOR KROPPEN
Hall en boll framfér kroppen med raka armar. Gor ett
utfallssteg snett fram at sidan, med foten i samma
riktning. Knaet ska vara rakt over tarna. Titta framat.

PAR. MED PASSNING

Tva personer gor utfallssteg framat och
passar samtidigt varandra. Stegra genom
att 6ka avstandet och kastet.

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge 6kad stabilitet i ryggen. Det ar viktigt att knana gar rakt over tarna.
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6. HOPP/LANDNING
<. HANDBOLL

A. PA ETT BEN

Hoppa fram och landa mjukt pa ett ben. Hall balansen
och titta framat. Knaet ska vara rakt Over tarna.
Variera med att halla en boll i handerna.

B. 90 GRADER MED VANDNING
Hoppa och vand ett kvarts varv. Landa mjukt pa ett
ben. Hall balansen och frys positionen.

C. STEGISATTNING

Stegisattning med "smala” steg. Knana ska vara rakt
Over tarna med kontroll. Landa med mjuka knan pa
bada fétterna. Hall balansen vid landningen. Variera
stegisattningen med start at bade héger och vanster.

D. NEDHOPP FRAN BANK

Hoppa ner fran en bank och landa pa ett ben.

Knéna ska vara rakt over fotterna. Vid landningen ska
knéna vara mjuka. Ovningen kan férenklas genom
landning pa tva ben.

PAR. NEDHOPP MED PASSNING

Sta pa en bank och hoppa ner. Landa pa
tva fotter med mjuka knan. Ta emot en
passning. Kndna ska vara rakt éver tarna.

& Ha en kontrollerad mjuk landning. Det ar viktigt att knéet gar rakt éver tarna.
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