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SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

Uppvarmningsprogram
Utbildning foér spelare kopplade till landslagsverksamheten
U15-21.

Referens:
https://www.handballresearchgroup.com/

Utférande:

Detta traningsprogram rekommenderas att genomforas under bade forsasongen och under
handbollssasongen 2-3 ganger per vecka. Under forsdsongen ar traningsprogrammet lite
langre, du genomfor da 3 set av respektive 6vning och malet med traningen ar att du ska blir
ordentligt trott av traningsprogrammet. Under handbollssdasongen ar programmet lite
kortare (2 set per 6vning) och ar upplagt att inga som en del av uppvarmningen

infor handbollstraning och match och malet ar da att du ska kdnna dig uppvarmd efter

ovningarna men inte ordentligt trott.

Programmet bestadr av 6 6vningar (markerade 1 till 6):
1. Enbenskndboj A-E

2. Backenlyft/sidoplanka A-E

3. Knaboj A-E

4. Plankan A-E

5. Utfallssteg A-E

6. Hopp/landning A-E

Varje 6vning har 3-4 svarighetsgrader (markerade A till D) samt en pardvning (E). Parévningen
ar inte n6dvandigtvis svarare utan kan anvandas for att for storre variation i traningen. Du

ska gora en ovning i respektive kategori (1-6) pa den svarighetsgrad som du beharskar.
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Du viljer sjalv vilken svarighetsgrad for respektive 6vning du vill trdna pa men du ska vilja en
variant (A-E) fran alla 6 6vningar. Viktigt ar att du ligger pa en niva dar du kan utféra 6vningen
kontrollerat men att det &nda kidnns som en utmaning. Vi rekommenderar att du férsta veckan

borjar pa en relativt 1ag niva som invanjning.

Vi rekommenderar att du anpassar svarighetsgrad ovningarna sa det passar din dvriga traning.
Exempelvis om du en vecka har tranat mycket styrketraning for
underkroppen eller det har varit mycket handbollsspel viljer du en 6vning med

lattare svarighetsgrad (du ska dock alltid gora 6 6vningar fran programmet).

Ovningarna ska géras i ett visst tidsintervall vilket innebir att du genomfér en évning i en viss

tid, exempelvis 30 sekunder, istdllet for ett visst antal repetitioner.

Om du far ont eller besvar nar du gor 6vningen ska du minska svarighetsgraden och vi

rekommenderar att du soker medicinsk radgivning kring dina besvar.

Malgrupp:
Spelare involverade i hela SHF verksamhet. Rekommendationen &r att starta vid 10-12 ars
alder.

Digitalt material:
Finns i var gemensamma plattform Sideline under fliken uppvarmningsprogram -> Handball
researchgroup.
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Schema: (For anvindning vid riksldiger)
Vid kortare traning alternativt ett pass/dag kan kolhydrat exkluderas.
Uppvarmningsprogram
| Schema 120 min |
| Tid | Innehall | Kommentar
15 min Mobilitet, prehab styrka utan boll Enligt program
15 min Passningar/Skott med boll Handbollstranare
Knidkontroll
A-E, 2-3 x 30sek / dvning | | Pardvningar
1. Enbensknabdj
1A. Enbensknabdj | 1B. Boll dver huvud | 1C. Med balrotation | 1D. Med passning | 1E. Med armbrytning
2. Backenlyft/sidoplanka
2A. Pa bada fotter | 2B. Paen fot | 2C. Pa en fot med boll | 2D. Pa bank |2E. Sidoliggande press i planka
3. Knabd;j
3A. Framfor kroppen | 3B. OHS m boll | 3C. Med passning |
4. Plankan
4A. Pa kna och underarml 4B. Pa kna med armlyft | AC. Pa fotter | 4D. Pa fotter, benlyft |4E. Traffa varandras axlar
5. Utfallssteg
5A. Armar vid sidan | 5B. OHS m boll | 5C. At sidan, snett framat | 5D. Med balrotation | 5E. Med passning
6. Hopp/landning
6A. Framat ett ben | 6B. Hopp med 90 graderl 6C. Sidohopp/stegisdttning | 6D. Nedhopp/landning ben | 6E. Nedhopp passning landa
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Axelkontroll
A-E, 2-3 x 30sek / dvning | | Pardvningar
1. Axel & Skulderstyrka
1A. Staende Y-Flyes | 1B. Bagskytten | 1C. Staende utatrotation | 1D. Langsam sankning av arm |1E. Omv armbrytning
2. Axel & Skulderkontroll
2A. Push plus pa kna | 2B. "Hands Up" | 2C. "Klattrande planka" | 2D. Plankan m forlangning | 2E. Skottkarra Push
3. Rorlighet Bal
3A. Liggande pa ryggl 3B. Rotation pa kna | 3C. Pa fotter med rotation | 3D. Balrotation med passning
4. Balkontroll
AA. Draken | 4B. Draken m boll | AC. Draken m gummiband | 4D. Draken m vikt AE. Draken pressa mot
5. Balstyrka Rotation
SA. Rak bélrotation |SB. Diagonal rotation | 5C. Rotation i skott pos. | 5D. Med full skottrorelse | 5E. Statisk rotation
Nedvarvning

Bortforsel av restprodukter ("mjolksyra”) och 6kad volym av konditionstraning i veckopusslet.
Med 6vergripande syfte att pa sikt forbattra aterhamtningen.

15-20 min | | | rangordning av vilken metod som foresprakas
1. Cirkulation 15 min

Cykel | Lopning | Alternativ form: Simning, Rodd, Airbike, Crosstrainer

2. Statisk stretching
Baksida lar | Hoftbojare | Brostrygg | Vader/fotleder | Sate

3. Aterhamtningsmal
0,3 g/kg protein + 1g / kg kolhydrat (Person pa 80 kg = 24 g protein + 80 gram kolhydrat)

Vid fragor eller funderingar:

Pontus Axell

Traningsradgivare Ungdomslandslag
Pontus.axell@handboll.rf.se
+46735729372

Kalle Andersson
Ungdomsansvarig
Kalle.andersson@handboll.rf.se
+46708671760
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