Bedre handbold uden skader!
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Indledning

Oversat og gengive fra norsk efter tilladelse fra E-post: ostrc@nih.no
Hjemmeside: www.klokeavskade.no

Traeningsprogrammet er lavet for at forbedre praestationen og forebygge
skader hos yngre handboldspillere. @velserne i programmet har til

hensigt at forbedreteknik, balance, styrke og spaandstighed. Rigtig teknik i
forbindelse med udferel sen af gvelserne er vigtig for at fa et godt udbytte,

Tramerens opgaveer derfor at fa illernetil at veare med sa at de il enhver tid
er koncentrerede og udfarer gvelsernerigtigt.

Programmet bar gennemfares som opvarmning fer hver traaningsession, og
nogen af gvelserne kan om muligt laves far kamp (balancegvel sernekun
far traming). Programmet tager 15-20 minutter at gennemfare.

Basisprogram

1. Opvarmning: Varierede |gbegvelser 4-5 min. Denne del av traaningen

kan, afhaengig af forholdene, foregaudenfor banen fer haltid eller pa

banen i haltiden.

2. Teknik: Finte- og landingsevelser 4-5 min.

3. Balance 4-5 min: Under tekniktraaingen laver halvdden af spillerne

pvelser pa balancebraadt/métte (evt. laver alle spillerne balancegvel serne samlet
efter tekniktraeningen).

4. Styrke og spandstighed 4-5 min



1 Opvarmning

Hensigt: Forberede spillemetil videre handboldaktivitet gennem gradvis
opvarmning af muskulaturen. Laare spillerne rigtig | gbeteknik, hvor hofte-knae-
ankel skal vaaei enret linje.

Fokus pa " knaeer over tager”. Samlet varighed 4-5 min.

Forskellige |gbegvelser UDEN bold:

A) Lab fremad

B) Lab baglaans nVsidel amns forskydning

C) Lab m/knad gft og had spark

D) Sidelaans Lab m/kryds

E) Sidelaans Lab med | gftede arme (parade)

F) Lab m/stop

G) Lab m/rotationer

H) Stignings lab

Forskellige |abeavelser MED bold (driblinger):

A) Lab fremad

B) Lab baglaans nVsidel amns forskydning

C) Lab m/had spark

D) Sidelams|ab

L gbegvel ser to og to sammen med boldafleveringer:

A) Ssadvanligt |gb hvor den ene |gber fremad mens den anden | gber
baglamns

B) Sidelaans |ab/hop overfor hverandre (" spejlbillede’)

Andre gvelser for variation i opvarmningen:

A) Hink/hop m/dribling af bold af bold i 8-tal

B) " Step” pa bold fremad og baglaans

C) Etbens hop i kryds (" hoppe paradis gvelse”)



2 Teknik

Hensigt: Laae spillernerigtig finte- og landingsteknik for at opnaen
"optimal” fintebevaggel se, to-benslanding og faldteknik.

Bedre kontrol og bevidstgering av specielt knae- og ankelfunktion/position.
Finte

Formal: Indgve en bevaagelse med eller uden bold som ferer til at spilleren
enten

1) kommer forbi modspilleren

2) kommer i skud eller pasningssituation

Landing

Formadl: Indevelanding efter hopskud pato ben for at fordel e kragfterne som
virker paknaeog ankler i landingen, samt laare faldteknikker med rulle og
glidning.

Fokus

- Rytme og hastighed

- Fod-isad og benstilling

- Kropsposition og tyngdeplacering

Specielt vaggtfordeling

- Knaser over taeer

- Bgj i knaeog hofte, og sk tyngdepunktet

- Hoftebreddes a stand mellem fadderne

- Hensigtsmaessige arm- og fodbevagyel ser

- Fart og tillgb tilpasset spillerens faardighedsniveau

Tag altid udgangspunkt i spillerens fysiske og tekniske forudssgninger i
finte- og landingstraeningen. Hvis fintebevasge sen skal lykkesi kamp

er kravet til repition og udvikling over lang tid afgarende. Spillerens
tekniske udvikling pavirkes ogsa gennem at se andre spillere pa hgjere
niveaw.

Der vadges mindst en fintegvelse dler landingsgvel seved hver traaing.
@velserne kan laves bade med og uden bold. Start med passiv
"modspiller” for eksempel kegler eller staanger ca. 1,5 mhgje.
Progression videre med mere og mere aktive modspillere, pasninger og
afslutninger med skud pa mal. Samlet varighed 4-5 min.



A) Aflgbsfinte

- Lab fravenstre bagspiller position uden bold

- Retningsaandring sa nea modspiller at han/hun kommer i ubalance

- Aflgbsfinte indover (til hgjre for modspiller) eller udover (til venstre)
- Temposkift/rykke forbi modspiller

- Spilleren modtager bold idet han/hun er forbi modspilleren

B) Overdagsfintem/bold

- Land pato ben, og videre overslag hgjre ben og hgjre arm (eller venstre
ben/arm)

- Hgjre arm op, trask modspiller mod dig — prev afaen”smal” forsvarsspiller
- Skridt 1, 2 og 3 omtrent lige lange — evt. kortere tredje skridt for bedst
afsad og hgjeste mulige hgjde

- Afslutning med skud

C) Etbensfinte (venstre-hgjre)

- Etbens indhop til finte

- Krop og fod ferst mod venstre

- Stad framed venstre ben

- Retningsskift mod hgjre

- Smalt indlgb for at bruge bredden udover (kanterne)

- Noget bredere indlgb for at gaindover pa banen

- Roligt ind og hurtig/eksplosivt ud

D) To-bensfinte (hgjre-venstre)

- To-bensindhop til finte

- Krop og fod gar farst mod hgjre

- Sted fra hgjre ben

- Retningsskifte mod venstre

- Smalt indlgb for at bruge bredden udover (kanterne)

- Noget bredere indlgb for at gaindover pabanen

- Roligt ind og hurtig/eksplosivt ud

A) Hopskud med to-benslanding

- Modtagelse af bold i tillgbet

-»Kort sats” - kort sidste skridt og kort gulvkontakt

- Skud pamal

- Afslut med to-bens landing m/bgj i hofter og knae

B) Indhop med to-benslanding

- Indhop fra stregposition

- Skud pamal

- Afslut med to-bens landing m/bgj i hofter og knae

Disse to landingsavel serne kan ogsa afsluttes med "judorulle” eller
glidning pa maven eller siden i landingen.



3 Balance

Hensigt: Bedre kontrol og bevidstgering af knae: og ankelposition.

Fokus

- Knaser over taser

- Hele fod/skosalen i kontakt med braedtet/méatten

- Stabiliser i hoften — specielt vigtigt ved avelser pa et ben

Der vadges en gvel s til hver traming, og evel sen laves pa bd ancebraadt
eller matte. Lav hver gvelse minimumtil tre traaninger far man gar
videre til neeste gvelse. Start med gvelse A og ga videretil gvelse B, C osv.
Varier i gvelseme efter et stykke tid. Varighed 4-5 min.

A) Pasninger to ben

- To og to pa hver sit brasdt/matte

- Brug altid "antiglid” under matten
- Pasninger i varieret hgjde og tempo

B) Knagbgjninger to ben/et ben

- To og to pa hver sit braadt/matte

- Forst to ben, derefter et ben

- Byt ben efter ca. 10 sek. ved &-bens
knagogj ninger

- OBS! Knae og hofteposition




C) Afleveringer et ben

- To og to pa hver sit brasdt/matte
- afleveringer i varieret tempo og
svaghedsgrad

- Byt ben efter ca. 15 sek.

- OBS! Knae og hofteposition

D) Boldstudsto/et ben

- To og to pa hver sit brasdt/matte

- Studs bolden, efter et stykke tid med
lukkede gjne

- Byt ben efter ca. 15 sek. ved etbens
- OBS! Knae og hofteposition

E) To- og etbens” kamp”

- To og to pa hver sit brasdt/matte

- Prov at skubbe hinanden ud af stilling
- Husk kontrol og bevidstgering af
knae og ankelposition

- Forst to ben, derefter et ben

- Byt ben efter 10-15 sek. ved

etbens ” kamp”




4 Styrke og spaendgighed

Hensigt: @dge styrke og spamdstighed og bedre stillingssansen.
@velserne er indddt i 2 grupper. Der vadges en gvel se fra gruppe 1,
mens gruppe 2 gvelsen lavestil hver traming. Samlet varighed 4-5 min.
Gruppe 1.

@velser som styrker forsiden af 1ar og forbedrer stillingssansen
Gruppe 2:

@velse som styrker bagsiden |ar

Gruppe 1.

A) 10-15 knadbgjninger/straskninger med partner pa ryggen. Ga ned til
maks 80 grader bgjning i knasene. Knaeer over taeer ogret ryg!
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B) " Sprunglauf” - lange stabiliserende hop. Variation i antal skridt (3-7),
skridtlaangde og hophgjde. OBS! Knagposition i landingen.

A A

hgjre venstre

C) 30-40 meter (1 banelaangde) hop m/bold mellem benene. Land med
let bgjede knaeog hofter.
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D) Hop op i luften ogimitér skud uden bold. Kontrolleret landing pa
to ben. Nar du behersker tobenslanding, tag bold med og @v afslutning med
skud pa mal.

Fog
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Gruppe 2

A) Stai knaestéende, mens partneren holder rundt anklerne. Laan dig
langsomt frem med en jaevn bevaggel se, hold ryg og hofter strakt og
arbejd med a holde igen med musklerne pa bagsiden af larene. Tag i mod
med armene, og skub op igen. @velsen er kreevende vaa forsigtig i
begyndelsen, start med 2 serier med 3-5 repetitioner, gg gradvisttil

3 serier med 10-12 reps.

Opvarmning (5 min):

A) Lab forlaans

B) Lab bagans

C) Lab m/knad gft og had spark

D) Sidelaans |gb m/kryds

E) Sidelaans | gb med | gftede arme (parade)

F) Lab m/stop

G) Lgb m/rotationer

H) Stigningsigb

L gbepvel ser to og to sammen med boldafleveringer:
A) Normalt |gb, hvor den ene Igber fremad mens den anden | gber baglans
B) Sidelams |gb/hop overfor hverandre (" spejlbillede™)



Teknik (5 min)
Finteeller Landing

Balancebraedt/matte (5 min)
A) Pasninger to ben

Styrke og spaendstighed (5 min)
Gruppe 1: A) Knadgjninger/straskninger
Gruppe 2: A) Hamdringsevelse
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