
2,5 timers temadat Solbjers Håndbold

- skadens oprindelse (musk€1, sener, ted)(Dan et)
-lntahmationensiaser(ophetnC)(oanto)
- B omekanik med udeansspunkttskutder€n forhodrit

2,15minuttereopvarmntng(eteksefipe pådenEode

Rolig aktiverlng med let øbmm.

- ø8et aktiv tetsniveau høj zone på,,3orgskata,,

3. 30 minutte6 skulder IorebygCelsesp.osram

4,30 minutterc knæ/ankel rorebysse sesproEram (evr. to separate proccmmer)(oan o )

5.30 n nuttets core/rysfor€bygge sesprosram (Benjamtn)

- Hvordai kån i imp ementere dette i hverda8en?
Hvad ha. ifået med herlra?

håndbo d som aftviter(8enram.l



opv mning sotbjers

Formåletmed opvamn ngerattilpåss€ kroppenii denåktivitet,de.føtger€fter.Gennem
opvåmningen kan mån øee præstarionsevnen og nedsæfte risikoen Iorskad€r.
Temperåturen I kroppen sti8er i forbind€tse med opvarmnin8€n oE skat vare m ndsr 10 minuner.
Dennelemperatu4tigning ø3er præstationsevnen ved den efterfø gende fysiske akivit€t pSa, føt.:
1 ensymakiviteten siger med stigendetemperatur. Oerfor foresår de kenhke processer, der har
med stopsklftet at gøre, hurtiBere ice terne.
2. BIodet fører itfra lunserne ud ulcelle.ne, hvorder afcives. Når kroppen opvarmes, sker deine
proces hurugere og mere effekiivt.
3 Nervelednineshastigheden øses;de.ned bedres kr.ppens evne utat koordine.e, dvs. at vo,e
bevægelser udløres så præcist os be!æCeøkonom sksom mutst.
4 Viskositeren lvævsvæsk€rne btiver fftndre, dvs. at deUyder enere. Dette gætderogså i
leddene, som smøre5 ogietrere kan førestityde6tiIing.
s. Pu s§isningen os den øcede iltoptage se ikroppen betyderar kredstøbet hurtisere er ktartit
den efterrølgende akt vitet,

ovennævntelaktorer betyderosså, at rhtkoen lor attutre skade. mindskes, når man varmer op
inden €n aktivter. ro støtre fysisk krav den efterfotsende åktivitet suIer, desto srøtre erris]koen
forskader, hvis man kkevarme.opføEr.Deuopvarmedenurkerersuve,ogudsættesdeior
pludselis€tæk eller belastninger, kån deropstå fibe6kad€r, hvor musketvævos bindevæv rives
over m€d efterfølsende btødnhgog inftammatioi ivævetti føtae.

$ hirurte6 opvarmnins let eksetrpel på den god€ opvarmnins).

1, Rolisåktlv€ring med let løb mn.2-3 min. (Musik = Uns kniv)
Drible rundt lieltel med 1bo d hver, m st€rman bo den, så er dersnai,l
1 angsomt øbtilmidt€n.
2. Sidelånsldbtil midt.n
3. Gadedrenge hopti midten.
4.|øbri nodsatteende

2. tedbevægelished 2-3 mln. (Musik.7yea6)
stor rundkreds - deduktiv ledbevægetiBhed (fo tow the teader)
x. colunna rctationer
2. Arh wing uni aterah.

4. Diasonål hsvng(armti modsattefod)
5. oreje ank erpåqulv

7. dynamkke stEk lysken

3. dynamkke st@k unsemedoverkrop rotaton.



,, styrke/tunktlonelle øvel5er a-s nlnutter, (ACDC-Bårk in blåck)
httrs://håandboldnåtion.n dk
1. Squat medenatus låsnins.
2. Squat med diagona sparkmod makker.
3. omvendrop atstå/n€d atsidde (med ryssen modhinanden)
4. Partnerskulder pres med ørtedeben. pårrner iggermodstand.
5. BeBCe harløftetben siddende-nu roteresbenene modsat hinanden,så d€nene kørerund€r
oC den anden kører over.
6, Partner b€nd over row. stående partnerarbejder,
7. Symmelrkk€ årmbøjn neer

4. øget aktivitebniveau I høi zone på,,SorC skt.,,2 mtn. (Måcktemore-cant hotd us)

2 hold srår på samme bane 5treg imodsåtte hiørner, idhentnjnestøb- når der ene hotd nårdei
andets ende (langsomme5te mand) så slutter teCen.

opvarmnjncen har udsafsspunkt lnedenstående trod€t. Men spectf kke øvetseruthåndbotd er
må.ettet håndboldhænins ogvlskatbare sive dem et tndb jk opbyegetseåfen sodopvartonins
med intensitei oe indhold.



Solbje€ Håndbo d
Ai: Benjåmi. Rirqgaard >

exoaLtvE

1. Stående skulderdtation op.d m/etastik
-å{oø elddk er ovlr."ibb.n §.å 1eo on.nod.ooelæ oaqqe
håndlaq denen€hånd aimen ertøfrelmed q0 dådøs 

" 
nå 

'a buen. D€j i skutder eddel så håndta§et røres d, m6ns overarnEn
hodes isamme stit n!. Vend roig itbage ti udgangspos tonenos

stå med æ.90'l€ks oi 09 abdukton iskuderen, hotd bo den
hånden ned abuentekrereræ 90. Rorer tånssoml ndad
sku dereddåtsamlldig mod aldu stpper boden. Forcøs ar tanqe
boden igen. Vend angsomtr base udgångssuti^sen og gentag

3. Sidelisgende udadrotalion iskutder€ m, ehsrik
Lio på s'den på en måne oven oåe
ne.l a.gs eden med bøJer a bue sa undeErhe-n hv ter oå
Hold elasl kken den øverste hånd os for d€n ud I s den

4, Stående skulderota on hedad m/etastik
rå'Eø, e a.. 1"' hø r . oop . Siå ned .Doe r od rbb6- oo opsqe-ånoråo,d-."n6 E D 4 -"-dE;i,a.!oD-@@;(*.
90 qrader a buen. Drel iskutder eddet så håndtagel svtnqes ned
mens oveEmen ho des isammeslt ng vend roiqlltbasei
udgangspos t onen og gentag Blt am.

s c.l 0.. \ Lo, .r tr. s. B".rqe c6. ) ond.-o å. qå odgo.er 1.0
' ø'e'od og..!"-d n d !on+6d n oo r Eod q;. oqs;,ør€s
ba§over. Fod og arm årbejder d agonaft.

6. Dynamisi stabititer skutder
Slå med en elaslik i hæiderne Tommetenska pes€ opad oo abuen
er et bølel Før amen .p over hovedei o! ned isen men el ræk
elasrikken udad. Nårdu kan delte uden probtemerkan etaslikkei
v breres under he e overs.n
øvels€n kan osså aves iryqtiqo€nde slI ng.
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solblerg Håndbold
Al: Benjanin Rinqgaard

Knæ - foreby§ge sesprcgGm

EXOTLwE

1. Udlald hed bagersle fod på€n stol
Niveaul:St;Dåetbenmedknæoqlæerpese^de qefrem.Sæ1ei
sio ca 1 meler baq d s os p åcer modsafle ben på slo en Laven
knæbøji ig og vær påpasselq med atdu holder knæel over låen

Niveau 2: Efter bøjel sætter du fE oq laver el hop med sbnnb€net _

ind ba ancen igen nårdu hnn€ro0 oentag.
Sæti 3 . Reps: 12 lil hven ben

2. Erbens balance på pud. (bøjede knæ)
NlveaulrSlåpåenpudee erfodenmålleogslåpåden Slåpået
ben med dt bøjel knæ Hold det åndet ben ud I ulten o! tag om h'fl 

'n
med hænderne Vær Dåpassellq med al lro de kiæel og læerne oq

Niveåu 3: lå en makker llatgive diq små skub mens du har ukkel

'll'

fth
&&

.u..
v$

3, Glute bridse aalkouts, arme udtllsiden
Niveåu 1: Aminde o bakkon!øft

N veau 2r bækkenløll med el bens 6lræk

Niv€au 3: LLq i rysLissende m€d begge ben bølet, armede ud långs

sidei. Løtl bækkenel opad ved al slråkke ud i hoflen Hold hofien
Er" .or-o 

^one 
e ol -doo od 1æ.c' e i o-sn.4-æs'e' (uå(F.

vend r Eaq; måd kone sr,dr oq slands narrodde,ne er unds,
Mæ{e snloæl sq For 

'oqe 
q'porro'Fn -enråo! na's

Stå mod en hoflebreddes.fstand mel€m fødderne
o! bøjknæene Sæl al med armen€ og hop lremad

"n'a

«tr
-ry"y' 6I 'ii i stå med €n hortebreddes arsrand melem foddernB. Hod balanæn på

er ben med ler bør [næleddet Bevæg samt d q!over]roppen
tremorer mpd sua[Le arme mens du løfler modeaie ben baqud

BevæseLsen sk sk€ såmtidigt.
sætr3, Reps: 12til hverslde

ExorLive.@m lam-2013 @ 07:52



Solbjerg Håndbo d
AfrBenlamin Rinqsåard
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6. Sidelænsgång m/ elastik
Taq småskrdtsldelæns med fødderne poqend€ liq€ fr6m. Nod mave-
og ball€muskulalur akliverel

0

Sat 3, R€ps:10 melerlilhv€r sid.

Stå på venstre fod. Tag el h nkl venslre og el h nktlhøjre side.

Vglgr Knæel børpege lige un overfoden.
sær:3, Reps: 12til hverside

M&.
3- Frem, bågud, indadog udad m od ben m/elasllk
NiveauI slå med væqten på el ben. Fasigørelaslikken t el
stoleben e er en bænk og løit det hodsalte ben væk frå
stolen/bænken. Overkroppen skal holdes mest mullgt i @ under
hele bevægelsen, Roler kroppen så alle bevæselser bliver

Nrve.u 2: Bøl slandbener en snu e

N veau 3 Siå på ujævnl underas (måtte pude. v ppebræl)
Sæl:3, Reps: 10lil hver bevas€lse

Erorllve rom 13.03-2013@ 07:52



Solbjerg håndbold
Ai Benlam n R nggaard Ex,r,bvE

r db:'d nFIe I lødoe 4e. Løfl

hæ;e; p- op ,å'danoc /eno,baser.ooå'or'r.rl'oe' os
qenlas øve sen kan udføres med ell€r uden siølle

5'øtd'onoo /æqq"'oq prd.'' done eroo.) oo rcdrÆo''r Fd

næhn o. .å Båret,kd,,ae r ål I Pre,' o1€l ro qr rer t de

mæde;tstæk på baqsidear undarbener llod 30 sek oq brt ben

sæi: 3 , Reps: 20 sek til hver side

St d g på læer sænkdig ned. Løfi så fdrfoden, såledesal du slår på

4 lånosiddendeeversion af ankel m/elaslik
Fåqmieæ *",,r etd.æso på'nrdne apoaena''" ot
.enoi o.d r'åoel sed e arr [ro- e"as o|on -'æ' d'' l odscne b'n
.om' B dkeoadsI'lelårrken M"oibrn elrå§rs.o1't'd o1

/de'ede:dr rooe' o€|€' ar. e' ro.o e' /o'r ol qel oe/åo€'e Eør

Lanosoml t base Ll udgangssr ll ngen os qenlag

sæt 3, R.ps: 12lilhverside

5. Lånosiddende rnv€Gion af ånkel m/elaslik
ra-b; e rlkei åtuerøoe oq rd på e1 nåro 1 ed od1 å'.',od
\-"ndimooderned"æ'*; e,r"dropn. v€o"d r"e "a rs.o1
rundl om ndersLden a, loden, drejes aik en ndad en konloLlerel

o.,æ!e>e -o''ålgson"lbdoerluooå'9sr l' oo.oq9e'Lo
sæl:3,Reps: 12til hverside

-"i"a*" tl""-æamoerer lo'c1r'opo' .Gcopparæe'os
ho o er ll'qen ioole.e.L'der e 6
cenlao neie qanqe mens dei sddende st 

'nq 
ho des

7 I dn r. d anden mod elastik
sld Då en slol oq rastaør en rlad elasiik rundi om forloden på der aktive
hen a;,tlrenrå,!ør$ .å 'no-de' å d4 od ø' d" nrdG ''€
aar m-*"-"i"; ,. 

" - *6, ø F' 'ru-d'rbee Må cr

slulpos onen vend lilbago lludganosposlonen og g€nlag øvelsen'

Sæt;3, Reps: 12til hverside

Ankel - forebygqe sesprosran
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EXøELIVE

Solbjerg håndbold
AI: Beniamin R nqgåård

3. Elbens balance på pude (slBkr knæ)

rG oå.r o"'al.ep-d." - 'oiD cn . åh.o9.'åoddd.såpå6'bd
'd 'U, 

., oo ro o rcfl"kt rcd
/æ'pdpor.'l'q a'dd'old' æog G '' arco

sæt 3 , Reps: 30 sek
s&

9. Rulle dakler udover
tl1tr *'{Hh . c p;rrss-' roooøeoeb" oo'
,f'1:å §-11 zI .- såt. r. ReDs: 20 ,orarion€,

a-^I/A--4, ,, u
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Solbjerg Håndbold
AfrBenjamln Rirqgaad gxoELwE

Corc/D! - foGbyssels€sprcqmm

1, Kn ætireståen de knæløft
Slå påale fre med neutralsli ing iryssen os læeme underd q.

Aktvermavemuskuaturei,åndud.§ øit knæen€ nogl€ cm op ra
gulvel And ndoq sænkknæene gen påudånding Siillng€n iryggen
opretholdes underhee øvesen

'lli'
L! på en måtte. Støt dig på a buerne og knæene, Hold ry§§en ret som
en planke underhe e øvelsen
Tlps!Srå med s dent et speji, så du kan se om du har ryggen ret.

1il li[
3. Pianken påårbu€r og tæer
Hvilpå €spidserneoO albuerne og nnd n€uira sl llngen ryg og
bakken. Lav fad mave" idenne posilion i15-20 sek
Iræner prmæd m rectus abdomi
mob quus exterius abdom i s m obliq uos inlern us a bdom nis.
Ass sterende muskle.: m.ereclorsp nae m.seratus anterior m.fl

1fi, .il.
4. Planken med udførihs at hverandet b.n
SG med srøfle på albuer^e o! læerne. Var påpass€l g med al holde
ryggen el uiderhee øve §en. Førdal ono ben ud t sden og nd igen.

ru
1-<

.it 5, Planken m/diagonalløn, hæhder.fødder, veksl€nd.
slå på ræer og srrakte arme Vær påpasseLig med al ho do ryg!€n ret.
Hold ba anæn mensdu ølrerog srråkker modsai am 09 ben.

Lg på ryggen med bøtede knæ Kem ba derne sammen og Lørl

bækkeneroq de^ nede6ledelafryggen op fra underagel Hod 3-5
q.$Å6.4

,:,,t.

7. Bækkenhæv n€d benene på slol
Lig på ryggen med ameieovdkors loran brysiel og benene på en
stor hav bojede holrer oq knæ siram maven o9 øli bagde en op r kui
sku drene har konlakl med gulv€t og du har€n slrakt kop delem
sku d€ og knæ Hod nogen s€kunderog sænk a^§somtlilbåoel

Exo ve com 26-07-2013@ 13:22
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Solbjerg Håndbo d
Ai:Benjamin R nggaard

»
xoELwEC

".4-.:« I'
Placer den enerodsålpå gu vet oA p acerarmeneletud lil
Akriver den nedeBle og dybeste de afmavemuskularu€n.
ind oq rav f ad mave' . Lørl bækkener op li du hvl er på
skulderb adene. Sænk rclgl lj bag6oq løft op igen. Genlas

9, Aakkenløft m/fodde. på foam rolbnbold

Læ9 d g på ryggen Beneie skalvære bøjel med føddehe plåcerel
v nkeker oå ei loam rollerbod. armene kan æqqe lånqs sLdeme.
Akuver mavemuskBrne. spænd ba lemuskleheoq løfi hofteme 9u vel
Loh ndlilder€r en.et nlegennem kroppen fra knæ iilskuldre. A v i
slurslil nqen. oprethold ba anæ oq konlrcl. vend t bage lil
udgangsst llgen Oprelhod spænd nqen mavemuskeme qennem

udføres $m rdlgere men når koppei er lollet t@kkæ benene
sk tlev s f.em os ri base på foam 6 lerbold

sløl dig på underarhene. No d bækk€nel og korsryggen i en neulral
slillng o9 nakken ien natur g lorlængelse afrygged. se n€d iqu vel.
Bedenpadneromathod€dineb€nca. l0cenlimelerde.lodanv€d
at holde i aikleme. S ip skiflendo anklene. Forsøg å1 holde bonene

11. Bækkenlofi - makkerøv€lse
L I på rysgei med armen€ n6d langs s den. Løft benene op så edes
a(hoftemebøj6§100-il0qraderog knæentsbøjeslel. Løft bækkenet

D n makkerskubber nu d ne ben I lhøiB, venslre elerllgened
Slop bevæselse inden du nårlordenæløfibeneieop gen
Tener pr mært m.rcclusabdominis Assisterende musker:
m.obLiquus exlernus abdominis, m obl quus ntemus abdom i s,
m.i iopsoas. øvelsen ka^ oqså kaLdesomv€ndtcrunch

§$WI)(( \\
,rs{;J)- ,6r*l- llt
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