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10 6vningar for att fa upp armbagen nar man passar/skjuter!

Det man skall ha med sig ar att det finns ingen quick fix for att l6sa det utan det
ar notande och spelarna kan fa med sig nagra av évningarna hemma och kéra om
det finns majlighet.

1. N&r man passar sa borja med “fotbollsinkast” med handbollen, da maste de
ha hég arm.

2. Borja med att de skall sitta pa rumpan nira viaggen och kasta 25 ganger sa
hogt de kan. Da maste de fa upp armen. Backa efter hand och gor pa
samma satt.

3. Att visuellt fa se var armbagen skall vara nar man kastar kan vara bra, man
kan sta bredvid stolpen alt tejpa ett marke pa vaggen.

4. Sta pa knia (om man ar héger hant pa hoger kna och vanster fot i marken.
Fokus pa armbagen i axelhdjd. Mot vagg eller 2 och 2. Foérsdk fa med
rotationen i balen s& man inte bara kastar med axeln. Ett satt att gora det
pa ar att kasta bollen sa langt som majligt och sedan falla framat pa en
matta eller annat. Du vill inte ha en rak 6verkropp nar kastar utan fa med
balen.

5. Kasta sa langt man kan, man kan sta i eget malomrade och skall kasta sa
langt man kan. Det dr svart att inte fa med hela arm och kropp nir man
kastar sa langt man kan. Tank kasta sndboll.

6. En bra dvning att kdra hemma ar att ta en liten handduk eller liknande och i
ratt lage pa armen snirta handduken pa ett marke pa vaggen. Blot handduk
lite tyngre, bra 6vning for handled ocksa.

7. Tva och tva, jobba i sidled fran straffpunkten pa ena malet. Spegla varandra
med hdg arm och passningar mellan varandra hela vagen.

8. En star bakom och studsar bollen mellan benen pa den andra, sa fort man
fangar upp i luften och skjut.

9. En ledare eller kompis haller i bollen i ett hogt lage och spelaren springer
fram och tar bollen sa att den &r 6ver huvudet i hojd. Bollen skall skjutas
fran samma hojd de har hamtat den.

10. Sitt pa en bank pa straffpunkten och forsdk att traffa ribban, klarar man det
sa sitt pa golvet.

Repetition &r viktigt sa garna manga repetitioner manga ganger i veckan. Fér de

som har svart att halla i bollen nar de kastar. Ta mindre boll alt tennisboll for
ovningar de kan kora sjalva.
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