2,5 timers temadag Solbjerg Handbold

1. 30 minutters teori:

- Skadens oprindelse (muskel, sener, led) (Daniel)
- Inflammationens faser (opheling) (Daniel)
- Biomekanik med udgangspunkt | skulderen i forhold til handbold som aktivitet {Benjamin)

2. 15 minutters opvarmning (et eksempel pa den gode | 10-30 minutter
opvarmning). (Daniel)

- Rolig aktivering med let Ipb mm.

- Ledbevaegelighed

- Funktionelle gvelser

- Pget aktivitetsniveau i hgj zone pa “Borg skala”

3. 30 minutters skulder forebyggelsesprogram
(Benjamin)

4. 30 minutters kna/ankel forebyggelsesprogram (evt. to separate programmer) (Daniel)
5. 30 minutters core/ryg forebyggelsesprogram (Benjamin)

6. Evaluering (Fzalles)

- Hvordan kan i implementere dette i hverdagen?
- Hvad har i faet med herfra?

- Uafklarede spgrgsmal?



Opvarmning — Solbjerg

Formalet med opvarmning er at tilpasse kroppen til den aktivitet, der fglger efter. Gennem
opvarmningen kan man gge praestationsevnen og nedszette risikoen for skader.

Temperaturen i kroppen stiger i forbindelse med opvarmningen og skal vare mindst 10 minutter.
Denne temperaturstigning gger prastationsevnen ved den efterfalgende fysiske aktivitet pea. fol.:
1. ensymaktiviteten siger med stigende temperatur. Derfor foregar de kemiske processer, der har
med stopskiftet at ggre, hurtigere i cellerne.

2, Blodet fgrer ilt fra lungerne ud til cellerne, hvor det afgives. Nar kroppen opvarmes, sker denne
proces hurtigere og mere effektivt.

3. Nerveledningshastigheden gges; dermed bedres kroppens evne til at koordinere, dvs. at vore
bevaegelser udfgres sa praecist og bevaegepkonomisk som muligt.

4. Viskositeten | vaevsvaeskerne bliver mindre, dvs. at de flyder lettere. Dette glder ogs i
leddene, som smgres og lettere kan fagres til yderstilling.

5. Pulsstigningen og den ggede iltoptagelse i kroppen betyder at kredslgbet hurtigere er klar til
den efterfglgende aktivitet.

Ovennzevnte faktorer betyder ogsa, at risikoen for akutte skader mindskes, nar man varmer op
inden en aktivitet. Jo stgrre fysisk krav den efterfglgende aktivitet stiller, desto sterre er risikoen
for skader, hvis man ikke varmer op farst. De uopvarmede muskler er stive, og udsattes de for
pludselige traek eller belastninger, kan der opsta fiberskader, hvor muskelvaev og bindevav rives
over med efterfglgende bladning og inflammation i veevet til fglge.

15 minutters opvarmning (et eksempel pa den gode opvarmning).

1. Rolig aktivering med let Igb mm. 2-3 min. (Musik = Ung kniv)

Drible rundt | feltet med 1 bold hver, mister man bolden, s3 er der straf.:
1. langsomt Igb til midten.

2. Sidelaens lgb til midten

3. Gadedrenge hop til midten.

4. lgb til modsatte ende

2. Ledbevaegelighed 2-3 min. (Musik = 7 years)
Stor rundkreds — deduktiv ledbevaegelighed (follow the leader)
1. Columna rotationer

2. Arm sving unilateralt,

3. Feje sving

4. Diagonal armsving (arm til modsatte fod)

5. Dreje ankler pa guly

6. td/haallgft

7. dynamiske straek lysken

8. dynamiske strezk lunge med overkrop rotation.
9. haje knalpft

10. diagonal spark



3. Styrke/Funktionelle gvelser med makker: 4-5 minutter. (ACDC — Back in black)
https://haandboldnationen.dk/opvarmningsoevelser-til-haandbold/

1. Squat med en arms lasning.

2. Squat med diagonal spark mod makker.

3. Omvendt op at std/ned at sidde (med ryggen mod hinanden)

4. Partner skulder pres med lgftede ben. partner ligger modstand.

5. Begge har Ipftet ben i siddende — nu roteres benene modsat hinanden, sa den ene kgrer under
og den anden kgrer over.

6. Partner bend over row. Stdende partner arbejder.

7. Symmetriske armbgjninger

4. Pget aktivitetsniveau i hgj zone pa "Borg skala” 2 min, (Macklemore - cant hold us)
Haj puls.

2 hold star pa samme bane streg i modsatte hjgrner. Indhentningslgb — nar det ene hold nar det
andets ende {langsommeste mand) sa slutter legen.

Opvarmningen har udgangspunkt i nedenstdende model. Men specifikke gvelser til handbold er

malrettet handboldtraening og vi skal bare give dem et indblik | opbyggelse af en god opvarmning
med intensitet og indhold.

10-30 minutter

‘Let [Bevasge! Mere | Strak- |Specifikke
varme |alleled | varme | ovelser | ovelser




Solbjerg Handbold
Af. Benjamin Ringgaard

Skuldertraening
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1. Staende skulderotation opad m/elastik

Fastger elastikken dybt i ribben. Sta med front mod ribben og begge
handtag | den ene hand. Armen er laftet med 90 graders vinkel i
albuen. Drej i skulderleddet sa handtaget feres op, mens overarmen
holdes i samme stilling. Vend roligt tilbage til udgangspositionen o0g
gentag. Byt arm,

Ewvt. udferes pa ét ben
Saet: 3, Reps: 15

2, Slip og modtag bold

Sta med ca. 90° fleksion og abduktion i skulderen, hold bolden i
handen med albuen flekteret ca. 90°. Roter langsomt indad |
skulderleddet samtidig med at du slipper bolden. Forseg at fange
bolden igen. Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag.

Evt. udferes pa ét ben
Sz=t: 3, Reps: 20

3. Sideliggende udadrotation i skulderen/ m. elastik

Lig pa siden pa en matte oven pa en elastik. Lig med den gverste arm
ned langs siden med bejet albue sa underarmen hviler pa maven.
Hold elastikken i den @verste hand og fer den ud til siden,

Szet: 3, Reps: 15

4. Staende skulderrotation nedad m/elastik

Fastger elastikken hojt | ribben. Sta med ryggen mod ribben og begge
handtag i den ene hand. Armene er |aftet ud fra kroppen og bajet ca.
90 grader i albuen, Drej i skulderleddet, s& handtaget svinges ned,
mens overarmen holdes i samme stilling. Vend roligt tilbage til
udgangspositionen og gentag, Byt arm.

Evt. udferes pa ét ben
S=t: 3, Reps: 15

5. Bearcrawl bagover

Start | push-ups stilling. Bevaegelsen starter ved at g& bagover med
hajre fod og venstre arm |, for venstre arm og hejre fod gar ogsa feres
bagover. Fod og arm arbejder diagonalt.

6. Dynamisk stabilitet skulder

Sta med en elastik i haanderne. Tommelen skal pege opad og albuen
er let bajet. Fer armen op over hovedet og ned igen med et traek |
elastikken udad. Nar du kan dette uden problemer kan elastikken
vibreres under hele evelsen.

@velsen kan ogsa laves i rygliggende stilling.

Sz=t: 3, Reps: 15

Side 1 af 1



Solbjerg Handbold
Af: Benjamin Ringgaard

Knes - forebyggelsesprogram
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1. Udfald med bagerste fod pa en stol

Niveau 1; 5ta pa et ben med knze og teeer pegende lige frem. Szt en
stol ca. 1 meter bag dig og placer modsatte ben pa stolen. Lav en
knaebejning og veer papasselig med at du holder knaeet over taen
under hele svelsen.

Niveau 2: Efter bejet szetter du fra og laver et hop med standbenet -
find balancen igen nar du lander og gentag.
Set: 3, Reps: 12 til hvert ben

2, Etbens balance pa pude (bojede knz)

Niveau 1: Sta pa en pude eller fold en matte og sta pa den. Sla pa et
ben med lidt bejet knse. Hold det andet ben ud i |uften og tag om hoften
med handerne. Veer papasselig med at holde knaeet og teeerne og
forseg at holde balancen.

Miveau 2: luk ajnene

Niveau 3: fa en makker til at give dig sma skub mens du har |ukket
gjnene

Sat: 3, Reps: 3045 sek

3. Glute bridge walkouts, arme ud til siden
Miveau 1: Almindelig baskkenlsft

Niveau 2: bakkenleft med et bens straek

Niveau 3: Lig i rygliggende med begge ben bejet, armene ud langs
siden. Laft baskkenet opad ved at straskke ud i hoften. Hold hoften
strakt og tag korte skridt udad pa haelene til benene er naesten strakte.
Vend tilbage med korte skridt og stands nar fedderne er under
knesene. Saenk baekkenet ned til udgangspositionen. Gentag skiftevis
ud og ind.

Sat: 3, Reps: 12

4, Hop fremad 1

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fodderne. Fer armene bagud
og bej knaene. Szet af med armene og hop fremad sa langt du kan.
Gentag.

Set: 3, Reps: 10 meter

5. The Diver

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fedderne. Hold balancen pa
et ben med let bej i knasleddet. Bevaeg samtidigt overkroppen
fremover med strakte arme mens du lefter modsatte ben bagud.
Bevasgelsen skal ske samtidigt.

Sazet: 3, Reps: 12 til hver side

Side 1af 2



Solbjerg Handbold
Af: Benjamin Ringgaard

ExorLive.com 18-08-2018 @ 07.52

exonLive

Lo (3 mEL

6. Sidela2ns gang m/ elastik

Tag sma skridt sideleens med fedderne pegende lige frem. Hold mave-
og ballemuskulatur aktiveret.

Sa&t: 3, Reps: 10 meter til hver side

7. Hinkning sidel=ns

Sta pé venstre fod. Tag et hink til venstre og et hink til hejre side.
Gentag. Skift fod.

Vigtig: Knaset ber pege lige ud over foden.
Sat: 3, Reps: 12 til hver side

8. Frem, bagud, indad og udad med ben m/elastik

Niveau 1: Sta med vesgten pa et ben. Fastgor elastikken til et
stoleben eller en bzenk og left det modsatte ben vask fra
stolen/baenken. Overkroppen skal holdes mest muligt i ro under
hele bevaegelsen. Roter kroppen sa alle bevaegelser bliver
treenet.

MNiveau 2: Bej slandbeneat en smule

Niveau 3: St& pa ujeevnt underlag {matte, pude, vippebraet)
Sat: 3, Reps: 10 til hver bevagelse

Side 2 af 2



Solbjerg handbold
Af: Benjamin Ringgaard

Ankel - forebyggelsesprogram
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1. Tahaev 1

Sta pa gulvet med ca hoftebreddes afstand mellem fadderne. Left
haslene og pres op til tistdende. Vend tilbage til udgangsstillingen og
gentag. @velsen kan udferes med eller uden statte.

Saet: 3, Reps: 12

2.L=g3

Stet dig mod vaeggen og placer den ene fodsal op mod vaeggen med
halen i gulvet, Benet skal vesre strakt. Pres hoften roligt frem til der
maerkes et streek pa bagside af underbenet. Hold 30 sek. og byt ben.
Saet: 3, Reps: 20 sek til hver side

3. Hzlleft til haeistand

Stil dig pa teeer, seenk dig ned. Left sa forfoden, saledes at du stér pa
hzelen

Sat: 3, Reps: 12

4. Langsiddende eversion af ankel m/elastik

Fastger elastikken i ankelhejde og sid pa en matte med den aktive side
vendt bort fra det sted elastikken er fastgjort. Trazk det modsatte ben
ap for at give plads til elastikken. Med elastikken fastgjort rundt om
ydersiden af foden, drejes anklen udad i en kontrolleret bevaegelse. Fer
langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag.

Saet: 3, Reps: 12 til hver side

5. Langsiddende inversion af ankel m/elastik

Fastger elastikken i ankelhgjde og sid pa en matte med den aktive side
vendt mod det sted elastikken er fastgjort. Med elastikken fastgjort
rundt om indersiden af foden, drejes anklen indad i en kontrolleret
beveegelse. Fer langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag.

Set: 3, Reps: 12 til hver side

6. Dybt haelleft

Sta i siddestilling med armene frem foran kroppen. Ga op pé teeer og
hold stillingen i nogle sekunder, eller seenk tilbage med det samme,
Gentag flere gange mens den siddende stilling holdes.

Sat: 3, Reps: 12

7. Left fodranden mod elastik

Sid pa en stol og fastger en flad elastik rundt om forfoden pa det aktive
ben. Elastikken fastgeres sa under den anden fod, Left den midterste
del af fodranden uden at hael eller tezer laftes fra underlaget. Marker
slutpositionen, vend tilbage til udgangspositionen og gentag avelsen.
Set: 3, Reps: 12 til hver side

Side 1 af 2



Solbjerg handbold
Af: Benjamin Ringgaard
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8. Etbens balance pa pude (strakt knz)

Sta pa en balance pude eller fold en matte og sta pa den. Sta pa et ben
med strakt knze. Held det andet ben ud i luften og hold hoftetak med
heenderne. Vaer papasselig med at holde knae og ta i linje med
hinanden,

Sat: 3, Reps: 30 sek
9, Rulle ankler udover
Lig pa ryggen med bejede ben og rul anklerne udover,
Sat: 3, Reps: 20 rotationer

Side2af 2



Solbjerg Handbold
Af: Benjamin Ringgaard

Corelryg - forebyggelsesprogram
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1. Knafirestaende knzleft

Sta pa alle fire med neutral stilling i ryggen og teeerne under dig.
Aktiver mavemuskulaturen, and ud og left knaeene nogle cm op fra
gulvet, And ind og seenk knzeene igen pa udanding. Stillingen i ryggen
opretholdes under hele svelsen,

Saet: 3, Reps: 12

2. Planken, albuer - knar

Lig pa en matte. Stet dig pa albuerne og knzeene. Hold ryggen ret som
en planke under hele avelsen.

Tips! Sta med siden til et spejl, 54 du kan se om du har ryggen ret.
Seat: 3, Reps: 12

3. Planken pa albuer og teer

Hvil pa taspidserne og albuerne og find neutralstillingen i ryg og
baekken. Lav "flad mave" i denne positiion i 15- 20 sek.

Trzener primezert: m.rectus abdominis, m.transversus abdominis,
m.obliquus externus abdominis, m.obliquus internus abdominis.
Assisterende muskler: m.erector spinae, m.serratus anterior m.fl
S=t: 3, Reps: 12

4. Planken med udfaering af hverandet ben

5ta med stette pa albuerne og teeerne. Veaer papasselig med at holde
ryggen ret under hele pvelsen. Fer det ene ben ud til siden og ind igen.
Skift ben og gentag.

Seet: 3, Reps: 12

5. Planken m/diagonallgft, hzender - fedder, vekslende

Sta pa teeer og strakte arme. Viar papasselig med at holde ryggen ret.
Hold balancen mens du lefter og straskker modsat arm og ben.

Sat: 3, Reps: 12

B. Liggende bakkenlaft

Lig pa ryggen med bejede kna. Klem balderne sammen og left
beekkenet og den nederste del af ryggen op fra underlaget. Hold | 3-5
sek. Hvil tilsvarende.

S=t: 3, Reps: 12

7. Beekkenhaev med benene pa stol

Lig pa ryggen med armene over kors foran brystet og benene pa en
stol hav bejede hofter og knae. Stram maven og left bagdelen op til kun
skuldrene har kontakt med gulvet og du har en strakt krop mellem
skuldre og knae. Hold nogen sekunder og szenk langsomt tilbage til
udgangspositionen.

Sat: 3, Reps: 12

Side 1 af 2
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8. "Broen" ethbensloft 3

Placer den ene fodsal pa gulvet og placer armene let ud til siden.
Aktiver den nederste og dybeste del af mavemuskulaturen, traak navlen
ind og lav "flad mave". Left baskkenet op til du hviler pa
skulderbladene. Saenk roligt tilbage og left ap igen. Gentag med det
andet ben.

Sat: 3, Reps: 12

9, Bakkenleft m/ fedder pa foam roller/bold

Miveau 1:

Laeg dig pa ryggen. Benene skal veere bejet med foedderne placeret
vinkelret pa en foam roller/bold. Armene kan le2gge langs sideme.
Aktiver mavemusklerne, speend ballemusklerne og left hofterne gulvet.
Laft indtil der er en ret linje gennem kroppen fra knes til skuldre. Bliv i
slutstillingen. Oprethold balance og kontrol. VYend tilbage til
udgangsstilligen. Oprethold spzendingen | mavemusklerne gennem
hele evelsen.

MNiveau 2:

Udfares som tidligere men nar kroppen er leftet traskkes benene
skiftevis frem og tilbage pa foam roller/bold

Saet: 3, Reps: 12

10. Planken med partner

Stet dig pa underarmene. Hold baekkenet og korsryggen i en neutral
stilling og nakken i en naturlig forlengelse af ryggen. Se ned i gulvet.
Bed en partner om at holde dine ben ca. 10 centimeter over jorden ved
at holde i anklerne. Slip skiftende anklerne, Forseg at holde benene
strakte ud i luften.

Sat: 3, Reps: 12

11, Bazkkenloft - makkerevelse

Lig pa ryggen med armene ned langs siden. Laft benene op, séledes
at hofterne bajes 100-110 grader og kn=ene bejes let. Left baskkenst
op mod taget.

Din makker skubber nu dine ben til hejre, venstre eller lige ned.

Stop bevasgelse inden du nar jorden og left benene op igen.

Treener primeert: m.rectus abdominis. Assisterende muskler:
m.obliquus externus abdominis, m.obliguus internus abdominis,
m.iliopsoas. @velsen kan ogsa kaldes omvendt crunch

Sat: 3, Reps: 12

Side 2af 2



