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

Ovningarna ar anpassade for att kunna vévas in i ordinarie tran-
ing. Pa skivan finns 12 grundévningar. Till varje grundévning finns
det stegringar. Nar spelarna beharskar ett moment kan de ga
vidare till nasta stegring. Dessutom finns under varje évning en
parévning dar spelarna kan jobba tillsammans.

Vi rekommenderar att ni boérjar med dessa 6vningar nar spelarna
ari 10 - 12 arsédldern och sedan fortsatter ha dem som en sjalv-
klar del av er traning. Allt i syfte att utveckla ett rérelsemonster
som Okar spelarnas chanser att forbli skadefria. Spelarna dess-
utom infor en hardare fysisk traning senare i karriaren.

Vi rekommenderar er att valja cirka 5 - 6 6vningar per tranings-
pass med en blandning av kna-, axel- och balévningar. KAP-tra-
ningen bor ingd i varje traningspass under forsasongen och tva
ganger per veckan under sasongen.

KAP-traningen kan med fordel vara en del av uppvarmningen.
Varje 6vning upprepas i tre set om 8 - 15 repetitioner.

Ett satt ar att stegra Ovningarna ar att lagga in traningen i slutet
av traningspasset. | flera évningar rekommenderar vi att man an-
vander instabila underlag for att stegra 6vningen, sdsom balans-
matta, balansplatta, tjockmatta eller vanliga mattor.

Vissa Ovningar kan man stegra genom att anvanda vikter, detta
galler dock aldre ungdomar.

Skriv garna ut pdf-filerna och ta med till traningen.
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1. ENBENSKNABOJ

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

A. PA ETT BEN

Sta pa ett ben och belasta hela foten. Spann magen
och skinkorna. Hall hoften rak och titta framat. Gor en
knabdj rakt éver tarna. Du kan goéra évningen 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 6ver 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
hoger till vanster utan att knaet foljer med.

Lat blicken foélja med och hall balansen.

Bibehall en god knakontroll med latt bojt kna.

D. MED PASSNING

Sta pa ett ben. Ta emot och gor passningar.

Hall ryggen rak. Rotera i dverkroppen. Du kan goéra
Ovningen svarare genom att géra en knaboj samtidigt.
Bibehall en god knakontroll med latt bojt kna.

E. DRAKEN

Sta pa ett ben och hall en boll framfér kroppen pa raka
armar. Starta rorelsen genom att sanka bollen langsamt
mot golvet och fall samtidigt i hoften med bibehallen
rak rygg. Det andra benet stracks samtidigt bakat till
ett lage da kroppen ar i en vagratt position mot golvet.
Boj pa stddbenets kna. Strack sedan upp bollen mot
taket med raka armar och lyft samtidigt pa benet till

90 grader i hoft och kna utan att réra marken.

Ga sedan tillbaka till startpositionen.

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

Knéa och axelkonﬁoll =
Prestera béattre —




1. ENBENSKNABOJ - PAR

& Bibehall en god knakontroll med latt bojt kna. Hall backenet i en vagrat position.

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

ARMDRAG

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

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

INSTABILT UNDERLAG MED PASSNING
Sta pa ett ben, mitt emot varandra pa var
sitt instabilt underlag. Knana ska vara latt
bojda. Passa till varandra. Variera pass-
ningarna och forsék att halla god bal- och
knakontroll hela tiden.

ENBENSTAENDE DJUP KNABOJ

Sta pa ett ben och hall varandra i hander-
na. GOor en gemensam knabdj sa djupt som
mojligt. Knana ska hela tiden vara rakt
Over tarna.

ENBENSTAENDE MED ROTATION

Sta pa ett ben med ryggarna mot varadra.
Flytta en boll runt er genom att vrida éver-
kroppen och lamna éver bollen vaxelvis.
Vaxla hall emellanat.

Knéa och axelkon;oll
Prestera béttre —




2. BACKENLYFT é}l;lg’

HANDEOLLFDRBUNDET

A. BADA FOTTERNA PA GOLVET

Ligg pa rygg med bojda ben och bada fétterna i golvet.
Hall armarna langs sidorna. Spann magen och gor ett
backenlyft med spanda skinkor. Hall ryggen stabil och
rak. Férsvara évningen genom att halla armarna i kors
Over brostet.

B. EN FOT PA GOLVET

Ligg pa rygg med en fot i golvet. Hall det andra benet
b6jt 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. Forsvara
O6vningen genom att halla armarna i kors Over brostet.

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. Forenkla
genom att ha armarna langs sidorna.

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge 6kad stabilitet i ryggen. Hall ryggen rak.

Knéa och axelkontroll —
Prestera battre =




2. BACKENLYFT - PAR

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge 6kad stabilitet i ryggen. Hall ryggen rak.

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

SIDLIGGANDE MED BOLL

Tva personer ligger pa sidan med béjda
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.

BACKENLYFT MED MOTSTAND

Ligg pa rygg och placera hoéger fot mot
den andra personens vanstra fot. Hall
handerna i kors Over brostet. Det gar
ocksa bra att ha handerna kvar i golvet
som stod.

Lagg tyngden pa foten som har hélen i
golvet. Tryck vaxelvis mot varandras fot
samtidigt som ni gor ett backenlyft och
haller kvar i ndgra sekunder. Den andra
spelaren stracker samtidigt ut sitt ben
och sanker ned backenet till en ny start-
position. Spann aven nedre den delen av
magen. Vaxla rérelsen mellan er.

Knéa och axelkon;oll_: =
Prestera béattre —




3. KNABOJ PA TVA BEN Ql:l,\é’

HANDEOLLFDRBUNDET

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Sta med fotterna axelbrett och tarna riktade framat.
Hall handerna pa hofterna och titta framat. Gor en
knaboj med hélarna kvar i golvet. Kndna 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. Ga djupare ned efterhand.

C. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Hall en boll éver huvudet med raka armar. Gér en knaboj
med tyngden pa halarna. Spann magen och svanka lite.
Ga djupare ned efterhand.

D. BOLL OVER HUVUDET, UPP PA TA

Hall en boll éver huvudet med raka armar. Gor en knaboj
med tyngden pé halarna. Ga tillbaks till utgangslaget
och fortsatt upp pa ta. Hall balansen. Ga djupare ned
efterhand.

Spann magmusklerna for att ge en 6kad stabilitet i ryggen.
Det ar viktigt att knana gar rakt 6ver tarna. Hall ryggen rak.

Knéa och axelkontroll —
Prestera béattre —




3. KNABOJ PA TVA BEN - PAR i

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

MED PASSNING

Sta mittemot varandra. Gor en knaboj
med tyngden pa halarna. Knana ska ga
Over tarna. Passa bollen till varandra pa
vagen upp ur knabgjen.

Stegra med uppbackningspass.

DJUP KNABGJ PA INSTABILT UNDERLAG
Sta mitt emot varandra pa instabila under-
lag. Knana ska vara djupt bdjda.

Passa mellan varandra. Variera passnin-
garna och forsok att halla god bal- och
knakontroll hela tiden.

Hall ryggen rak och knéna rakt éver tarna.

& Spann magmusklerna for att ge en 6kad stabilitet i ryggen.

Det ar viktigt att knana gar rakt 6ver tarna. Hall ryggen rak.

Knéa och axelkon;oll_: =
Prestera béattre —




4. UTFALLSSTEG &é}l\—lig

A. PA STALLET - RAKA ARMAR OVER HUVUDET

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

B. UTFALLSGANG

Ga framat med utfallssteg. Gor markerade knalyft foljt
av dampade landningar. Framre knaet ska komma ner
till maximalt 90 grader. Knana ska hamna rakt over
tarna. Tryck ifran framat och ta nasta steg, landa mjukt
med kontroll pa knaet.

Hall kroppen rak och titta rakt fram.

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. Knéet ska vara rakt 6ver tarna. Titta framat.

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge 6kad stabilitet i ryggen. Det ar viktigt att kndna gar rakt éver tarna.

Knéa och axelkonﬁoll =
Prestera béattre —




4. UTFALLSSTEG - PAR e;Hisg

HANDEOLLFDRBUNDET

MED PASSNING

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

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge 6kad stabilitet i ryggen. Det ar viktigt att kndna gar rakt éver tarna.

Knéa och axelkontroll =
Prestera battre =




5. HOPP/LANDNING e;H(é’

HANDEOLLFORBUNDET

A. PA ETT BEN

Hoppa fram och landa mjukt pa ett ben. Hall balansen
och titta framat. Kndet ska vara rakt dver 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.

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

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

Knéa och axelkontroll =
Prestera béattre —




5. HOPP/LANDNING - PAR

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

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

NEDHOPP MED PASSNING

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

SMAHOPP MED KNUFF

En spelare blundar och hoppar sma jam-
fotahopp och forsdker ha en god kropps-
kontroll hela tiden. Den andra spelaren
knuffar 1att pa kamraten i olika riktningar.
Knuffa fran bada hallen slumpmassigt.

Knéa och axelkon;oll_: =
Prestera battre —




6. PLANKAN e;Hisz

HANDEOLLFDRBUNDET

A. 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. PA KNA MED ARMLYFT

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stod 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.
Stegra 6vningen genom att lyfta armen med tarna i
golvet.

C. 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. 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. Det gar att stegra denna
6vning genom att lyfta armen med tarna i golvet.

Spann mag- och skinkmusklerna. Hall en rak linje genom hela kroppen.
OBS! Far ej gora ont i ryggen — aktivera magmusklerna mera.

Knéa och axelkontroll =
Prestera béattre —




6.

TN

PLANKAN - PAR

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

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

e;u’é

HANDEOLLFDRBUNDET

TRAFFA VARANDRAS HANDER

Sta mittemot varandra pa knan och
hander. Spann magen. Forsok ta pa varan-
dras fingrar. GOr 6vningen svarare genom
att ha tarnai golvet.

Knéa och axelkontroll —
Prestera battre —
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7. UTATROTATION | AXEL

)

4

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

/

/ Tl A. STAENDE

> Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast

‘/ f (VENSKA SI punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
' Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Hall ryggen rak, spann magen, och titta framat samti-

digt som du fér underarmen utat.

!

B. | STAENDE PA ETT BEN

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Stall dig pa motsatt ben. Hall ryggen rak, spann magen,
och titta framat samtidigt som du fér underarmen utat.
Forsok att sta stadigt under hela 6vningen.

C. | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i brosthéjd. Sta i gangposition
vand mot gummibandet och hall ut éverarmen at sidan
i 90 grader med axeln sankt. Armbagen ska vara i 90
graders vinkel. Hall ryggen rak, spann magen och titta
framat. For underarmen och handen uppat, bakat.

A AR\
SVENSKA 5} \\ SVENSKA 5

& Handleden ska vara stilla och axeln och armbagen ska hallas i samma position hela tiden.

Knéa och axelkon;oll_—_— =
Prestera béattre —
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8. EXCENTRISK UTATROTATION | AXEL

A. | RYGGLIGGANDE

Ligg ner pa rygg med ett gummiband fast i foten och
hall i det med motsatt hand. Lagg nagot mjukt under
armbagen och placera éverarmen vinkelratt ut fran
kroppen.

Armbagen ska ocksa vara i 90 graders vinkel.

Bdj knaet till 90 grader och dra upp handen till huvud-
hojd. Hall handleden still. Strack ut benet igen och
bromsa sedan med underarmen nér du gar tillbaka.

B. | STAENDE | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i brésthéjd. Sta vand mot gum-
mibandet och hall éverarmen vinkelratt ut at sidan med
axeln sankt. Armbagen ska vara i 90 graders vinkel.
Hall ryggen rak, spann magen och titta framat.

For underarmen och handen uppat, bakat. Handleden
ska vara stilla och axeln och armbagen ska hallas i
samma position hela tiden. Ta sedan ett steg bakat sa
att gummibandet stracks ytterligare. Bromsa under-
armen langsamt pa tillbakavagen. Ta sedan ett steg
tillbaka igen.

& Hall axeln och armbagen i samma position hela tiden.

Knéa och axelkonﬁoll =
Prestera battre —




9. INATROTATION | AXEL =7

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

A. | STAENDE

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Hall ryggen rak, spann magen, och titta framat samti-
digt som du fér underarmen inat.

B. | STAENDE PA ETT BEN

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Stall dig pa motsatt ben. Hall ryggen rak, spann magen,
och titta framat samtidigt som du fér underarmen inat.
Forsok att sta stadigt under hela dvningen.

C. | RYGGLIGGANDE

Fast ett gummiband i en Iag punkt och lagg dig ner med
huvudet mot gummibandet.

Lagg nagot mjukt under armbagen och placera 6verar-
men i 90 grader ut fran sidan. Armbagen ska ocksa
vara i 90 graders vinkel. Ligg med bodjda ben. Hall ner
svanken genom att spanna magen under hela évningen
For underarmen och handen framat, nedat.

D. | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i huvudhojd. Sta i gangposition
med ryggen mot gummibandets faste och hall ut éverar-
men i 90 grader fran sidan. Hall axeln sankt och armba-
gen i 90 graders vinkel. Hall ryggen rak, spann magen.
For underarmen och handen framat — nedat.

& Handleden ska vara stilla och axeln och armbagen ska hallas i samma position hela tiden.

Knéa och axelkon;oll — =
Prestera battre —




10. ARMHAVNINGAR

& Spann magen hall kroppen rak hela tiden. Du ska inte kuta med ryggen.

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

A. PA KNA

Placera handerna en handbredd ut fran skuldran och
knana i golvet. Gér en armhavning med plus som
innebar att du pressar dig upp med rak rygg sa att skul-
derbladen glider ut at sidan.

B.PATA

Placera handerna en handbredd ut fran skuldran och
tarna i golvet. Gor en armhavning med plus som innebéar
att du pressar dig upp med rak rygg sa att skulder-
bladen glider ut at sidan.

C. HOPP SIDA-SIDA, EXPLOSIVT

Placera handerna en handbredd ut fran skuldran och
tarna i golvet. B6j armarna och skjut ifran och flytta
kroppen samtidigt at sidan. Skjut ifran direkt och hoppa
tillbaka sa att vandningen blir snabb.

GOr 6vningen med plus som innebar att du pressar dig
upp med rak rygg och undviker att skulderbladen glider
ihop.

Knéa och axelkonﬁoll =
Prestera béattre —




10. ARMHAVNINGAR - PAR

& Hall kroppen rak och bibehall god stabilitet i skuldrorna.

A

2

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

SKOTTKARRA

Starta med handerna i golvet med plus
som innebar att du pressar dig upp med
rak rygg och undviker att skulderbladen
glider ihop. Den andra personen haller i
underbenen. Ga framat med handerna och
spann samtidigt magen.

SKOTTKARRA PA ETT BEN

Starta med handerna i golvet med plus
som innebar att du pressar dig upp med
rak rygg och undviker att skulderbladen
glider ihop. Den andra personen haller
bara i ena benet och gar vid sidan om.

Ga framat med handerna och spann samti-
digt magen.

Knéa och axelkonﬁoll_: =
Prestera béattre —




11. RYGG OCH SKULDROR =7

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

A. JORDEN RUNT

Ligg pa mage och spann mage och skinkor. Hall en sko
eller vattenflaska i ena handen. Starta med raka armar
och med handerna ovanfér huvudet. For skon i en stor
cirkelrorelse till ryggen. Lamna sedan 6ver skon till
andra handen och fullfélj cirkelrorelsen tillbaka ovanfor
huvudet. Véaxla hall efter att antal repetitioner. Stegra
genom att halla i en viktplatta.

B. MAGLIGGANDE ”"LAT’S DRAG”

Ligg pa mage och spann mage och skinkor. Starta med
handerna utstrackta rakt ovanfér huvudet med tum-
marna mot golvet. Dra ner armbagarna till sidorna och
vrid pa handerna sa att tummarna vands uppat. Dra
samtidigt skulderbladen ner och ihop. G& sedan tillbaka
till startpositionen med tummarna mot golvet igen.

& Spann mage och skinkor. Titta nedat och ha tarna kvar i golvet hela tiden.

Knéa och axelkonﬁoll =
Prestera béattre —




11. RYGG OCH SKULDROR - PAR

& Spann mage och skinkor. Ha tarna kvar i golvet hela tiden.

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

LIGGANDE BOLLKASTNING

Ligg pa mage mitt emot varandra och
kasta en boll mellan er. Spann mage och
skinkor och hall tarna kvar i golvet hela
tiden.

Knéa och axelkon;oll_: =
Prestera battre —




12. RODD

& Hall hela tiden ner axlarna.

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

A. RODD

Sitt ner och fast ett gummiband genom att vira det ett
eller flera varv runt foten for att fa ratt langd. Hall kna-
na latt bojda och dra armarna mot dig samtidigt som du
drar ihop skulderbladen. Ga sedan langsamt tillbaka.

B. EXCENTRISK

Sitt ner med raka ben. Fast ett gummiband genom

att vira det ett eller flera varv runt foten for att fa ratt
langd. B6j knana langsamt och dra armarna mot dig
samtidigt som du drar ihop skulderbladen. Strack knana
och bromsa sedan langsamt tillbaka med armarna.

Knéa och axelkon;oll =
Prestera béattre —




12. RODD - PAR X

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

MITTEMOT

Sitt mitt emot varandra och hall tva hop-
knutna gummiband mellan er. Ha knana
|att béjda. Dra samtidigt armarna bakat
och dra ihop skulderbladen sa att ni till-
sammans stracker gummibandet. Bromsa
sedan langsamt pa tillbakavagen. Hall
hela tiden ner axlarna.

& Hall hela tiden ner axlarna.

Knéa och axelkonﬁoll =
Prestera battre —




