HANDBALLPROGRAM




Handball og skulderplager henger dessverre
ofte tett sammen. Mange harde kast,
taklinger i skuddeyeblikket og generell stor
belastning pa skulderen har fort til mange
vonde skuldre. Det er en skade som har satt
mange hindballkarrierer pa vent.

Derfor er det sveert gode nyheter som har
kommet ut fra Senter for idrettskadeforskning ved
Norges idrettshogskole. Forskerne Stig Haugsbe
Andersson, Roald Bahr, Benjamin Clarsen og
Grethe Myklebust har funnet et forebyggende
skulderprogram for hindballspillere som virkelig
fungerer!

Program 1 E—

Utfgres i 6 uker fer du gar
videre p& neste program

Program 2 E—

Utfares i 6 uker far du gar
videre p& neste program

Programmet tar ti minutter 4 gjennomfore, og kan
med fordel legges inn i oppvarmingen. For best
utbytte bor du gjere programmet minst tre ganger
i uken.

Ovelsene er delt inn i tre ulike programmer.

Start med 4 gjore det forste programmet i seks uker,
for du gar videre til det neste. Nar du har gjort alle

programmene i seks uker hver gir du tilbake til det
forste programmet og starter pa nytt.

Program 3

Utferes i 6 uker far du gér
tilbake til farste program



“ HANDBALL
PROGRAM 1



Planke til sideplanke

Ligg pa magen med terne i gulvet og stott deg
opp pa albuene. Albuene skal vare rett under
skuldrene, hendene pekende fremover.

Strekk ut i hoftene til du er i midtstilling med
ryggen. Legg kroppsvekten over pa hoyre albue,
mens du strekker venstre arm opp mot taket.
Folg venstre hind med blikket.

Hold i fem sekunder for du roterer sakte ned
igjen til begge albuer er i gulvet igjen.

Gjenta med motsatt arm.

Ta en pause om du mister kontrollen pa rygg eller
hofte underveis. Gjor 10 repetisjoner for du tar
en liten pause. Synes du gvelsen er lett tar du fem
repetisjoner ekstra. Gjenta tre ganger for du gar
videre til neste ovelse.



Staende Y-flyes

Fest den ene delen av strikken i en ribbevegg,
mélstolpe eller lignende, eller la en partner holde
strikken. Fest midten av strikken i hoftehoyde.

Start i stiende, med armene ned langs siden. Ha en
skulderbreddes avstand mellom hendene i den
andre delen av strikken. Stram strikken med 3 lofte
begge armene rett opp mot taket til en Y-posisjon.

Bruk baksiden av skuldrene aktivt, med & trekke
baksiden av skuldrene nedover, nar du lefter
armene.

Gjer gvelsen rolig og kontrollert. Stopp nar armene
peker rett opp mot taket. Gjor 10 repetisjoner for
du tar en liten pause. Synes du evelsen er lett tar du
fem repetisjoner ekstra. Gjenta tre ganger for du gir
videre til neste ovelse.



Rotasjon av overkropp

Denne ovelsen trenger du kun 4 gjore for kaste-
armen din. Den kan gjores bade med og uten

handball.

Begynn pa alle fire, med knar og handflater i
gulvet. Std med 90 grader bey i hofta og hendene
rett under skuldrene. Hold overkroppen i ro og
ryggen i midtstilling. Loft venstre arm sakte ut

til siden. Roter i overkroppen og fortsette 4 lofte
armen til den peker rett opp mot taket.

Folg hinden/ballen med blikket.

Gjor evelsen rolig og kontrollert. Gjor 10 repetisjoner
for du tar en liten pause. Synes du evelsen er lett tar
du fem repetisjoner ekstra. Gjenta tre ganger for du
gar videre til neste gvelse.



Her trenger du bare 4 toye den armen du kaster
med. Ligg pa siden, kastearmen ned mot gulvet,
med knerne trukket opp foran deg. La kastearmen
peke frem foran deg. Albuen skal vere litt lavere
enn skulderen.

Roter armen innover med 4 legge ett lett press pa
handen med motsatt arm. Hold i 30 sekunder
for du tar en liten pause. Gjenta tre ganger for du
fortsetter til neste ovelse.

Du skal kjenne at det strekker pa baksiden/utsiden
av skulderen. Far du stikkende smerter inne i
skulderen kan du forseke & plassere albuen litt
lavere. Er gvelsen fremdeles vond ber du vente seks
uker for du prover igjen.



Utadrotasjon
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Gjor ovelsen med en hindball. Start i stdende Gjenta rotasjonen 15 ganger for du tar en liten
skuddposisjon med albuen pekende ut til siden og pause. Synes du evelsen er lett tar du 5 repetisjoner
handen pekende fremover. Albuen er boyd i 90 ekstra. Gjor gvelsen tre ganger og sa er du klar for
grader. a trene!

Hold albuen og skulderen i ro samtidig som du
roterer handen oppover mot taket. Stopp nér
fingrene peker rett opp og roterer deretter ned igjen
til startposisjonen.



Oversikt: Handballprogram

1: PLANKE TIL SIDEPLANKE 2: STAENDE Y-FLYES

10 REPETISIONER x 3 RUNDRR

10 REPETISIONER 3 RUNDER
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3: ROTASJON AV OVERKROPP 4: SIDELIGGENDE TGYNING AV SKULDEREN
30 REPETISIONER x 2 RUNDER | 30 SEKUNDER x 3 RUNDER

&2!




5: UTADROTASJON

15 REPETISIONER » 3 RUNDER




HANDBALL
PROGRAM 2




Planke med pasning

Ligg i planke. Hold en handball i venstre hand.
Legg kroppsvekten over pa heyre hind slik at du
kan sende handballen videre, enten mot en vegg
eller mot en partner. Ta i mot med motsatt hand
som du sendte ballen med.

Ta en pause om du mister kontrollen pé rygg

eller hofte underveis i ovelsen. Forsok & klare

10 pasninger for du tar en liten pause. Synes du
ovelsen er lett tar du fem ekstra pasninger.

Gjenta tre ganger for du gir videre til neste ovelse.



Pil og bue

Fest den ene delen av strikken i brystheyde, eller

la en partner holde strikken. Start i stiende med
armene pekende fremover. Hold strikken i hoyre
hand. Stram strikken ved & trekke skulderbladet og
heyre albue bakover og roter i overkroppen. Trekk
baksiden av skulderblader nedover samtidig som du
trekker armen bakover. Folg albuen med blikket.

Gjor evelsen rolig og kontrollert. Gjor 10 repetisjoner
pd en arm for du bytter. Synes du evelsen er lett tar
du fem repetisjoner ekstra. Gjenta tre ganger for du
gar videre til neste gvelse.



Ligg pé ryggen og hvil den ene hinden mot motsatt
skulder. Loft albuen slik at den peker oppover.
Albuen skal vere litt lavere enn skulderhgyde.
Partner plasserer en hind mot den nedre delen av
armhulen din pd den loftede armen. Forsgk & komme
godt inn i armhulen, slik at handen stabiliserer

skulderbladet.

Al

Strekk ved 4 la partner presse albuen over mot

motsatt side. Hold i 30 sekunder for du tar en liten
pause. Gjenta tre ganger for du fortsetter til neste
ovelse.

Du skal kjenne at det strekker pd baksiden/utsiden
av skulderen. Opplever du en stikkende smerte
inne i skulderen kan du forseke & plassere albuen
lite lavere. Er ovelsen fremdeles vond ber du vente
seks uker for du prover igjen.



Slipp og arip

Start i stiende skuddposisjon med albuen pekende
ut til siden og hinden pekende fremover. Albuen
er boyd i 90 grader. Hold en handball i hinden.
Start med & rotere armen rolig mot gulvet, slipp sa
hindballen og forsek 4 gripe den igjen si raskt som

du klarer.

Konsentrer deg om 4 holde albuen i samme
posisjon igjennom hele bevegelsen. Ballen skal ikke
i gulvet, men gripes 5-10 cm under der du slipper

den.

Slipp og grip hindballen 15 ganger for du bytter
til motsatt arm. Synes du gvelsen er lett tar du fem
repetisjoner ekstra. Gjenta tre ganger med begge
armer.



Oversikt: Handballprogram 2

PLANKE MED PASNING

PIL OG BUE

10 REPETISJONER x 3 RUNDER
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RYGGLIGGENDE SKULDERT@YNING

10 REPETISJONER x 3 RUNDER

SLIPP OG GRIP

30 SEKUNDER x 3 RUNDER |

15 REPETISJONER x 3 RUNDER
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Armheving med skyv

RERNS

Ligg pd magen med terne i gulvet. Plasser hendene
med skulderbreddes avstand og i hoyde med hodet.
Gjennomfer en armheving og skyv deretter over-
kroppen pa skrd bakover mot terne. Konsentrer
deg om & holde ryggen i midtstillingen igjennom
hele ovelsen. Senk deg rolig tilbake til startstillingen
for du presser deg opp pé nytt.
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Ta en pause om du mister kontrollen pa rygg eller
hofte underveis i ovelsen. Gjor 10 repetisjoner for
du tar en liten pause. Synes du evelsen er lett tar du
fem repetisjoner ekstra. Gjenta tre ganger for du gar
videre til neste ovelse.



Rolig senkning av arm

Denne gvelsen trenger du kun & gjore med kaste-
armen. Fest den ene delen av strikken nede pa
gulvet eller la en partner std pé strikken. Start i
stdende med armene ned langs siden. Hold strikken
med kastearmen. Stram strikken ved 4 lofte kaste-
armen opp som til et kast.

Forspk & senke armen rolig ned igjen fra kaste-
posisjonen. Gjor gvelsen rolig og kontrollert.
Gjor 10 repetisjoner for du tar en liten pause.
Synes du gvelsen er lett tar du fem repetisjoner
ekstra. Gjenta tre ganger for du gar videre til neste
ovelse.



Skulderpress mot vegg

Stéd med ryggen mot en vegg og bena 10-15
centimeter fra veggen. Len deg inntil veggen og
gjor ryggen lang. Hold albuene rett ut til siden og
hendene pekende opp mot taket. Milet er at hode,
skuldre, brystrygg og hofte bergrer veggen.

Legg et lett press med undersiden av armene
hendene mot veggen (tilsvarende press pa cirka
ett kilo) mens du skyver armene parallelt oppover.

Strekk armene s hoyt opp som du klarer for
trekker armene ned igjen. Hold det samme presset
mot veggen pa vei ned.

Gjor evelsen rolig og kontrollert. Gjor 10 repetisjoner
for du tar en liten pause. Synes du evelsen er lett tar
du fem repetisjoner ekstra. Gjenta tre ganger for du
gar videre til neste gvelse.



Sideliggende esrer
Rygaliggende skulderteyning

Bytt pa 4 gjore enten sideliggende skuldertoyning fra program 1 eller ryggliggende skuldertgyning fra
program 2.



Kast bakover

Denne gvelsen trenger du kun 4 gjere med
kastarmen. Sitt pa huk med heyre fot foran deg.
Venstre kne hviler pa gulvet. Partner stir tre meter
bak deg med en hindball. Loft hoyre arm og se
bakover skulderen. Ta i mot ballen som partner
kaster til deg. Senk handen ned til hoftehoyde for
du lofter armen og kaster ballen tilbake til partner.
Grip og kast hindballen 20 ganger.

Malet er 4 gjore bade kastet bakover og mottaket
av ballen med den samme rotasjonsbevegelsen

i skulderen som nar du kaster ballen fremover.
Forsek derfor 4 holde albuen mest mulig i ro under
bade kast og mottak.



Oversikt: Handballprogram J

1: ARMHEVING MED SKYV 2: ROLIG SENKNING AV ARM

10 REPETISJONER = 3 RUNDER “ - TOREPETISJONER x 3 RUNDER “
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3: SKULDERPRESS MOT VEGG 4: SIDELIGGENDE eller

oo s RYGGLIGGENDE SKULDERTGYNING

30 SEKUNDER x 3 RUNDER
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5: KAST BAKOVER

20 REPETISIONER




