Rekommendationer for KAP uppvarmningsprogram

e Borjari 10-12 arsaldern men alla kan bérja nar som helst. Det viktiga ar att boérja!l

e 5eller 10 6vningar/uppvarmningspass. Garna 10 dvningar!

e 3 seta 8 repetitioner (3x8). Oka repetitioner &nda upp till 15 st om god teknik utfors.
Tank pa kvalité framfor kvantitet!

e Varje uppvarmningspass 10-15 minuter

e Under forsasong - varje traningspass

e Under sasong - 2 ggr/v

e Gor varje uppvarmningsprogram i 8-12 veckor, byt till ett nytt uppvarmningsprogram
nar ni ser att det inte langre ar en utmaning foér spelarna

Kom ihag att det ar kvalitén pa ovningsutforande som ér viktigt och inte kvantitet.

Progression
Det finns en progressionsmodell i kompendiet som bygger pa att man bérjar med
uppvarmingsprogrammet 1 och avslutar med uppvarmningsprogrammet 5.

For att stegra annu mer 6vningarna kan man lagga in uppvarmningsprogrammet i slutet av
traningspasset.

Som sista stegringen av uppvarmningsprogrammet ar att man vid vissa dvningar anvander
instabila underlag sdsom balansmatta, balansplatta, tjockmatta eller vanliga mattor.

Har nedanfor foljer en progressionsmodell efter svarighetsgraden 1-7. Dar 1 ar grunderna
och 7 det som ger mest utmaning.

Progressionsmodell KAP uppvarmningsprogram

Niva 1 - Uppvarmningsprogram 1 - del 1 och 2

Niva 2 - Uppvarmningsprogram 2 - del 1 och 2

Niva 3 - Uppvarmningsprogram 3 - del 1 och 2

Niva 4 - Uppvarmningsprogram 4 - del 1 och 2

Niva 5 - Uppvarmningsprogram 5 - del 1 och 2

Niva 6 - Lagga in uppvarmningsprogram i slutet av traningspasset

Niva 7 - Lagga in instabila underlag: balansmatta, balansplatta, smal- och tjock matta.



SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSKNABOJ - DRAKEN

Sta pa ett ben och hall en boll framfor 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 &r i en vagratt position mot golvet.
Boj pa stodbenets kna. Strack sedan upp bollen mot
taket med raka armar och lyft samtidigt pa benet till

90 grader i h6ft och kna utan att réra marken.

Ga sedan tillbaka till startpositionen.

ARMHAVNING - PA KNA

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

UTFALL - UTFALLSGANG

Ga framat med utfallssteg. Gor markerade knalyft foljt
av dampade landningar. Framre kndet ska komma ner
till maximalt 90 grader. Knana ska hamna rakt 6ver
tarna. Tryck ifran framat och ta nasta steg, landa mjukt
med kontroll pa knaet.

Hall kroppen rak och titta rakt fram.

BACKENLYFT - 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. Forsvara 6vningen genom att halla armarna i kors
Over brostet.

PLANKA - PA KNA OCH UNDERARMAR

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

Lyft balen och hall ryggen rak.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LANDNING - PA ETT BEN

Hoppa fram och landa mjukt pa ett ben. Hall balansen
och titta framat. Knaet ska vara rakt 6ver tarna.
Variera med att halla en boll i hdnderna.

KNABOJ - HANDERNA PA HOFTERNA

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

RYGG & SKULDROR - 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. Ga sedan tillbaka
till startpositionen med tummarna mot golvet igen.

UTATROTATION I AXEL - 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 utat.

INATROTATION | AXEL - | 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 foér underarmen inat.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




WSSy

UPPVARMNINGSPROGRAM 2 - Del 1 \ié}l\—lig

SVENS|
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSKNABOJ - MED PASSNING

Sta pa ett ben. Ta emot och gor passningar.

Hall ryggen rak. Rotera i 6verkroppen. Du kan gora
ovningen svarare genom att géra en knaboj samtidigt.

ARMHAVNING - PA TA

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

UTFALL - 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 dver
tarna. Utfallssteget kan goras fran en bank.

BACKENLYFT - 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.

B. PA KNA MED ARMLYFT

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stdd 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.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




UPPVARMNINGSPROGRAM 2 - Del 2 )

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LAND - 90 GRADER MED VANDNING
Hoppa och vand ett kvarts varv. Landa mjukt pa ett
ben. Hall balansen och frys positionen.

KNABGJ - ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Hall en boll framfor kroppen med raka armar. Gor en
knabo6j med halarna kvar i golvet. Knana ska ga rakt
Over tarna. Ga djupare ned efterhand.

RYGG & SKULDROR - 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. Vaxla hall efter att antal repetitioner. Stegra
genom att halla i en viktplatta.

UTATROTATION | AXEL - | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i brosthojd. Sta i gangposition
vand mot gummibandet och hall ut dverarmen 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.

INATROTATION | AXEL - | HORISONTALPLAN

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

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




WSSy

UPPVARMNINGSPROGRAM 3 - Del 1 \ié}l\—lig

SVENS|
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSKNABOJ - ROTATION ARMARNA FRAMFOR KROPPEN
Sta pa ett ben med Iatt bojt kna. Hall en boll framfor

kroppen pa raka armar. Vrid kroppen och armarna fran

hoger till vanster utan att knaet féljer med.

Lat blicken folja med och hall balansen.

Bibehall en god knakontroll med latt bojt kna.

ARMHAVNING - SKOTTKARRA

Starta med hé&nderna 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.

UTFALL - SNETT FRAMAT - ARMAR FRAMFOR KROPPEN
Hall en boll framfor kroppen med raka armar. Gor ett
utfallssteg snett fram at sidan, med foten i samma
riktning. Knaet ska vara rakt 6ver tarna. Titta framat.

BACKENLYFT - EN BOLL MELLAN KNANA

Ligg pa rygg och hall en boll mellan knéna.

Hall armarna langs sidorna. Gor ett backenlyft med
spanda skinkor och hall ryggen stabil och rak. Férsvara
6vningen genom att halla armarna i kors éver brostet.

PLANKA - 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.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LANDNING - 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 hoger och vanster.

KNABOJ - BOLL OVER HUVUDET, UPP PA TA

Hall en boll 6ver huvudet med raka armar. Gor en knaboj
med tyngden pa halarna. Ga tillbaks till utgangslaget
och fortsatt upp pa ta. Hall balansen. Ga djupare ned
efterhand.

RYGG & SKULDROR - 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 bdjda och dra armarna mot dig samtidigt som du
drar ihop skulderbladen. Ga sedan langsamt tillbaka.

UTATROTATION I AXEL - | 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.

Boj knéet 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.

INATROTATION I AXEL - | RYGGLIGGANDE

Fast ett gummiband i en 1ag punkt och lagg dig ner med
huvudet mot gummibandet.

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

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSTAENDE MED ROTATION

Sta pa ett ben med ryggarna mot varadra.
Flytta en boll runt er genom att vrida 6ver-
kroppen och lamna 6ver bollen vaxelvis.
Vaxla hall emellanat.

ARMHAVNING - HOPP SIDA-SIDA, EXPLOSIVT

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

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

UTFALL - | SIDLED - ARMAR FRAMFOR KROPPEN
Hall en boll framfor kroppen med raka armar. Gor ett
utfallssteg at sidan och titta framat. Kroppen ska vara
uppratt. Som stegring kan en medicinboll anvandas.

BACKENLYFT - SIDLIGGANDE MED BOLL
Tva personer ligger pa sidan med bojda
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.

PLANKA - MED BENLYFT

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Hall kroppen i en rak
linje. Spann magen och lyft ett ben. Véxla ben. Variera
med att lyfta benet at sidan. Det gar att stegra denna
6vning genom att lyfta armen med tarna i golvet.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LANDNING - SMAHOPP MED KNUFF
En spelare blundar och hoppar sma jam-
fotahopp och férsdéker ha en god kropps-
kontroll hela tiden. Den andra spelaren
knuffar latt pa kamraten i olika riktningar.
Knuffa fran bada hallen slumpmassigt.

KNABOJ - RAKA ARMAR OVER HUVUDET

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

RYGG & SKULDROR - RODD MITTEMOT
Sitt mitt emot varandra och hall tva hop-
knutna gummiband mellan er. Ha knéna
latt bojda. Dra samtidigt armarna bakat
och dra ihop skulderbladen sa att ni till-
sammans stracker gummibandet. Bromsa
sedan langsamt pa tilloakavagen. Hall
hela tiden ner axlarna.

UTATROTATION I AXEL - | 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 for underarmen utat.
Forsok att sta stadigt under hela évningen.

INATROTATION I AXEL - | 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.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSKNABOJ - ENBENSTAENDE DJUP KNABOJ
Sta pa ett ben och hall varandra i hander-

na. Gor en gemensam knaboj sa djupt som

mojligt. Kndna ska hela tiden vara rakt

Over tarna.

ARMHAVNING - SKOTTKARRA PA ETT BEN
Starta med handerna i golvet med plus
som innebér 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 framéat med handerna och spann samti-
digt magen.

UTFALL - MED PASSNING

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

BACKENLYFT - BACKENLYFT MED MOTSTAND
Ligg pa rygg och placera hoger fot mot
den andra personens vanstra fot. Hall
handerna i kors 6ver brostet. Det gar
ocksa bra att ha handerna kvar i golvet
som stod.

Lagg tyngden pa foten som har halen i
golvet. Tryck vaxelvis mot varandras fot
samtidigt som ni gor ett backenlyft och
haller kvar i nagra 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.

PLANKA - TRAFFA VARANDRAS HANDER
Sta mittemot varandra pa knan och
hander. Spann magen. Forsok ta pa varan-
dras fingrar. Gor évningen svarare genom
att ha tarna i golvet.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LANDNING - 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 over tarna.

KNABOJ - MED PASSNING

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

Stegra med uppbackningspass.

RYGG & SKULDROR - 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.

UTATROTATION I AXEL - | STAENDE | HORISONTALPLAN
Fast ett gummiband i brésthojd. 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 tilloakavagen. Ta sedan ett steg
tillbaka igen.

INATROTATION I AXEL - | HORISONTALPLAN

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

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




PRAKTIKPASS 2 - KAP

Praktisk genomgang av grunddvningar
(SHF lararmaterial)

Intention - Syfte
Utveckla ett rorelsemonster som 6kar spelarens chanser att bli skadefria. Spelarna forbereds
infor en hardare fysisk traning senare i karriaren.

Grundposition - Atletisk hallning

Hoftbrett mellan fotterna, lattbdjda kna (sviktar lite), upp med brdstkorgen, rulla axlarna lite
bakat och lat de vara i samma linje som 6rat, huvudet i mitten. Se till att denna hallning halls
oavsett om jag star pa tva ben, ett ben, ligger pa mage, ligger pa sidan eller ligger pa rygg. Se
bilden nedan!

Atletisk
Hallning

Praktisk instruktorsteknik
1. Visa alltid 6vningen och rorelsen i lugnt tempo forst 2 ggr
2. Sedan berattar instruktoren hur en ratt 6vning ska se ut. Visa pa dig sjalv eller deltagare.
3. Sist visar instruktéren hur rorelsen eller 6vningen ska se ut i ratt tempo.



Praktisk genomgang av ovningar
Period 1 (30 min)

1.

2.
3.

4.

Startar med att instruktoren visar hur en 10 min uppvarmning ska ga till genom att
anvanda uppvarmningsprogrammet 1, del 1 évningar 1-5.

Deltagarna ar 6vningstrupp.

Instruktdren ska instruera en dvning i taget till hela évningstruppen och korrigera om det
behovs.

Sedan har instruktéren 20 min att ga igenom de olika varianter som finns i varje évning.

Period 2 (30 min)

1

1.

2.

Startar med att instruktéren visar hur en 10 min uppvarmning ska ga till genom att

anvanda uppvarmningsprogrammet 1, del 2 évningar 6-10.

Folj sedan steg 2-4 som ovan!

Enbensknabdj

Enbensknabgj

* @vningar i kursiv kan instrueras om tid finns.

Draken

Rotation*

Armhavning

Armhavning plus

Skottkarra

Explosiv armhavning*

Utfall

Framat

Sidled

Snett*

Béackenlyft

Ryggliggande

Sidliggande

Plankan

Pa kna

Pa ta

Hopp & Landning

Ett ben

Vandning

Tva ben

Nedhopp

Med knuff

Knabdgj

Knaboj

Rygg & Skuldror

Rodd

Jorden runt

Utatrotation

Staende

Horisontalplan

Ryggliggande

10

Inatrotation

Staende




\ \ | Horisontalplan

Material for praktisk genomgang

PDF material

Bollar

Gummiband, garna i tre olika styrkor. Latt, medium och hard.
Mattor: balansmatta och balansplatta om det finns

Bankar eller stepbrador

orwhE






TS1 - Praktikpass 3 - MAQ 60 min - Praktisk
lirarhandledning

® Har far instruktoren frihet att sjalv valja ut lampliga 6vningar ur
Boken/DVD:n/webbsidan ”Styrketraning - fran lek till
elitidrott”.

e Anvand 10 minuter till att presentera webbsidan eller DVD:n for
kursdeltagarna. Visa filmsnuttar och webbsidans upplagg.

e Forslagsvis valjer du ut nagra av Basévningarna eller évningar fran ratt
utvecklingsfas till praktikpasset. Ovningar med kroppen som belastning
och balstabilitetsévningar rekommenderas.



Praktikpass 4 traningslara TS1

Pass 1

90 min: Lyftteknik ryck-knaboj, kndboj och frivandning fran kndna

Att tidnka pa i ryck-kndboj:

Mat upp greppet pa en pinne genom att hdlla ena armen rakt upp och den andra i
90° vinkel rakt ut at sidan. Overfér avstdndet mellan hinderna till skivstangen.
Fotstdllningen ska vara sa bred att din rumpa far plats mellan fotterna. Tarna ska
peka ndgot at sidorna i samma riktning som knana.

Hall skivstdngen pa raka armar, kdnn balansen och ga ner i "sittposition”.

Din medhjalpare kontrollerar skivstangens bana forst fran sidan. Dar ska
han/hon uppmarksamma att lodlinjen fran skivstangen passerar rakt genom
foten, med lika stor del av kroppen framfor skivstangen som bakom. Faller du
kroppen framat lagger du nagot under hilarna som héjer upp. Tar du ut
rorligheten i axlarna hojer du ocksa upp under halarna tills du klarar att behalla
skivstangens position hela vagen.

Framifran ska han/hon uppmarksamma att kndna inte ror sig i sidled, och att
fotpositionen halls. Viktigt att ocksa uppmarksamma att fotens tryck mot golvet
ar jamt fordelat 6ver hela fotsulan.

Att tdnka pad i kndboj:

Lagg skivstangen pa dina axlar, var noga med att skivstangens mittpunkt ar
centrerad.

Fotstdllningen ska vara sa bred att din rumpa far plats mellan fotterna. Tarna ska
peka nadgot at sidorna.

Andas in och upp med brostet innan knabojen paborjas. Andas ut pa viagen upp.
Din medhjalpare kontrollerar skivstangens bana forst fran sidan. Dar ska
han/hon uppmarksamma att lodlinjen fran skivstangen passerar rakt genom
foten, med lika stor del av kroppen framfor skivstaingen som bakom. Faller du
kroppen framat lagger du nagot under hilarna som hojer upp.

Att tdnka pa i frivdindning frdn kndna:

Ha en bred och stabil fotstallning, fotterna rakt under hoften (hoftbrett). Greppa
skivstdngen axelbrett och lat den hanga i dina armar. Fall i midjan, bak med
axlarna, puta bakat med rumpan och ha en latt boj i knana. Nar skivstangen ar
ovanfor/pa toppen av kndskalarna i h6jd haller du in skivstangen mot benen. Dar
ar startpositionen.

Tryck ifran med benen sa det blir ett hopp. Lat armarna bara f6lja med stangen
och fanga upp den pa brostet med armbagarna pekande framat, och handlovarna
uppat med skivstangen vilandes i hdnderna.

Om du ska avsluta med stot, trycker du ifran med benen sa det blir ett hopp dar
du landar med ena benet framfor det andra. Samtidigt later du armarna bara félja
med skivstangen och fanga den pa raka armar. Hitta balans.



e Din medhjilpare ska titta fran sidan att axlarna ar framfor skivstangens lodlinje i
startlaget, och folja skivstangens bana som ska vara rak och lodlinjen ska hela
tiden passera genom foten.

Kndbdj och frivindning dr de centrala 6vningarna fér att skapa styrka och power.






PRAKTIKPASS 5 - SNABBHET

(lararmaterial)

Intention - Syfte
Lararen ska ha grundlaggande kunskaper om snabbhet under grundtraningsstadiet och
hur man lagger upp en alders anpassade snabbhetstraning.

Snabbhetstraning

Snabbhet ar formagan att utfora rorelser i ett under férutbestdmda villkor minimalt
tidsavsnitt. Snabbheten ar en synnerligen komplex férmaga och den grundar sig pa manga
olika egenskaper, i forsta hand

e formagan i nerv-muskelsystemet (koordinationen)
e formagan till styrkeutveckling i muskulaturen (styrkan)

Handboll har pa senare ar har utvecklas till en allt snabbare och explosivare sport dar
spelarnas kapacitet i snabbhet ar av stor betydelse genom att spelarna ska antingen
springa, rora sig, hoppa, reagera eller andra riktning snabbt.

Snabbhet

Reaktions Aktions- / frekvens- Cyklisk / acyklisk
snabbhet snabbhet rorelsesnabbhet

Snabbhets-

Acceleration uthallighet

Form Arbete Antal Vila Prio
sekunder reps/set min
Reaktion Specifik 5-10/1-3 1-2 +—
Aktion Specifik 5-10/1-3 1-2 —
Frekvens 5-20 4-6/1-3 1-2 —
Acceleration 2-5 5-7/1-3 12-3
Maximal 5-8 5-6/1-3 1-8

Snabbhetsuth. 10-20 2-5/1-3 3-8



Tva kansliga perioder for mottaglighet av snabbhetstraning
Tjejer

e Forsta perioden intraffar vid 6-8 ars alder

e Andra perioden intraffar vid 11-13 ars alder

Killar

e Forsta perioden intraffar vid 7-9 ars alder
e Andra perioden intraffar vid 13-16 ars alder

Kvinnor

\Egnik/KoordirB/on

Snabbhgt
Snabbhet | s ;
: Aerob férmaga
Styr
. Tillvaxthastighet
Utvecklingsalder
< e

under 5 6 78 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
Kronologisk alder

Man

Teknik/Koordina

Snabbhet

Tillvaxthastighet

Figur 10. Extra gynnsamma traningsperioder for optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centres 2010).



Snabbhetstraning for period 1

e Tjejer * 6-8 ar och killar * 7-9 ar

e Fokusera pa att utveckla frekvens och riktningsférandring (agility)

e | riktningsforandring ska man stimulera att springa och vanda, vaxla riktning och
lara sig att stanna och starta.

e Snabbhetstraning ska stimulera bade ben ex stafetter och armar ex olika kast med
olika typer av bollar, mini handboll, tennisboll och |atta medicinbollar eller genom
att trana 16pning.

e Barnen ska aldrig uppleva obehag under snabbhetstraningen

e GOr en progressionsmodell som dverstracker flera ar ex. ha en modell pa 8 ar for
tjejer, borja med korta strackor ex 10 m nar de ar sma till langre strackor ex 20-40
m nar de narmar sig puberteten.

e Variera traningen

Traningsmetod
e Spel
e Lekar
o Stafetter

Kom ihag att snabbhetstraningen under period 1 har sitt syfte att anpassa olika
rorelsemoénster for nervsystemet, en sa kallad neuromuskular inlarning. Allt eftersom
samordningen av musklerna forbattras sa kommer dven barnets kapacitet att bli
snabbare forbéttras.

Forslag for periodisering av snabbhetstraning for period 1

Typ av traning Tid/stracka Antal reps Vila
Spel/Lekar 20-30 min 1-2
Stafetter 10-15m 3-5 2-3 min
Riktningsforandringar 5-15m 4-8 2-3 min
Snabbhetstraning 10-40m 4-6 3-4 min

(ex. 16pskolning)

Forslag pa spel, lekar och stafetter

e Las - Klubbpaketet 6vningsbanken, pdf
Bok - Klassens favoriter i lek och idrott av UIf Bjuremar
Bok - Klassens idrottsdagbok av UIf Bjuremar
Las - Children’s Handball Coaching Course, pdf
http://www.lekarkivet.se/
http://lekbanken.idrott.fi/
http://www.kulan.net/ilekar.html



http://www.kulan.net/ilekar.html
http://lekbanken.idrott.fi/
http://www.lekarkivet.se/

Snabbhetstraning for period 2
e Tjejer * 11-13 ar och killar * 13-16 ar

e Fokusera pa att utveckla den anaeroba alaktata energisystemet

e Aerob alaktat system - start och lagrad system som inte kraver syre och inte
producerar mjolksyra

e | riktningsférandring ska man stimulera att springa och vanda, vaxla riktning och
lara sig att stanna och starta.

e Utveckling av snabbhet 6kar under puberteten eftersom bade kroppen och
musklerna andrar i storlek

e Under puberteten ar tjejer och killar mer mottagliga for antal set och repetitioner

e | handboll ar det viktigt att trdna upp reaktionsférmagan som visar sig it ex en
handbolls malvakt reaktionsformaga att snabbt reagera pa ett skott eller en
utespelarens snabba reaktionstid nar de uppfattar en situation pa plan t ex.
kontring, fint eller genombrott

Traningsmetod
e Spel/Lekar
o Stafetter

e Snabbhetstraning (idrottsspecifik)

Forslag for periodisering av snabbhetstraning for period 2

Typ av tréning
Spel/Lekar

Riktningsforandringar

Snabbhetstraning
(inkl. starter)

Tid/stracka
10-30 m
5-25m
20-40 m

Antal reps
4-6

5-10

5-8

Vila

2-3 min
2-3 min
4-5 min

Utveckling av de tre energisystem

Anaerobic Alaktat Anaerobic Laktat Aerobic
Duration 0-10 sek 10 sek-1 min 1-60 min +
Stracka 20-80 m 80-400 m 300 m-15 km
eller upprepad
[6pning
Intensitet maximal 90-100 % 50-75 %
Repetitioner 3-4 1-5 3-20
Aterhamtning 1% -3 min 2-10 min 1-3 min
Set 1-4 1-4 1-4
Aterhdmtning efter | 8-10 min 10-20 min 5-8 min
avslutad set




