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1. Trenerens rolle.

Treners ansvar og myndighet

a. Treneren er ansvarlig for lagets sportslige utvikling.

b. Treneren har ansvar for at treningen blir giennomfgrt i trad med klubbens gjeldende
treningsmetoder for de ulike alderstrinn. Jfr Michael Thomsens retningslinjer og
Wenche Halvorsens bok “Plan for utvikling av handballspillere 10 til 18 ar.

c. Treneren har ansvar for lagets sammensetning, samt ledelse av laget under kamper.
Treneren er selv forpliktet til eventuelt a skaffe kvalifisert stedfortreder ved fraveer.

d. Treneren har mgteplikt pa klubbens trenermgter, safremt ikke gyldig grunn til frafall
foreligger. Forfall kan meldes til juniorleder pa forhand.

e. Treneren ma fglge Norges Handballforbunds til enhver tid gjeldende lover og
bestemmelser.

f. Nar det gjelder disiplinaere spgrsmal, kan treneren under trening, kamper og
turneringer ta avgjgrelser alene overfor spillerne innenfor naermere bestemte
retningslinjer. Nar han/hun gjgr dette, skal det skje uten innblanding fra noen annen.
Treneren plikter pa sin side og rapportere saken til klubbens styre umiddelbart.

g. Treneren har ansvar for a avlegge skriftlig rapport til styret etter endt sesong. Denne
skal minimum inneholde vurderinger av lagets sportslige utvikling og hvilke metoder
som er anvendt for a nd denne.

h. Forandringer av laget i sesongen skal av gkonomiske og sportslige grunner forelegges
Sarpsborg IL's handballstyre.



Hvilke kompetanser bgr treneren ha/prgve a tilegne seg:

a. Treneren skal ha kunnskaper om utgvernes grunnleggende behov, vekst og utvikling og legge
vekt pd anvende disse kunnskapene i sitt praktiske virke.

b. Treneren skal ha gode kunnskaper om utvikling av grunnleggende spesialferdigheter, kjenne
til og anvende viktige delgvinger. Treneren skal ha grunnleggende kunnskaper om utvikling
av spesifikke ferdigheter og kvaliteter.

c. Treneren skal ha gode kunnskaper om utvikling av generelle tekniske ferdigheter, fysiske
kvaliteter og mentale egenskaper.

d. Treneren skal ha god kunnskap om generelle fysisk og mentalt utviklende aktiviteter, spesielt
par- og smagruppeaktiviteter.

e. Treneren skal skape grunnlag for at yngre kan oppleve mestring i ulike aktiviteter /
sammenhenger.

f. Treneren ma stimulere til og forsterke innslag av fri leik. - Dette betyr for eksempel at nar
en opplever at utgverinitierte aktiviteter “tar av” og skaper engasjement, innsats og
innlevelse, ma en ikke gripe inn a prgve a bremse denne utfoldelsen, men heller "fyre
oppunder”, stimulere og forsterke slik aktivitet. Dette ma en gjgre selv om aktiviteten
"bryter” med det en selv hadde planlagt for gkten. Nar yngre selv starter aktivitet og
aktiviteten skaper engasjement og innlevelse er dette den beste skole for lzering av
kreativitet, initiativ og grunnleggende motorikk samt at dette som oftest gir sveert god fysisk
trening pa grunn av stor intensitet og stort engasjement.

g. Treneren skal sgrge for mulighet for naerhet til gode rollemodeller. Treneren ma veere bevisst
sin egen betydning som rollemodell og veileder.

h. Treneren ma benytte kommunikasjonsformer som skaper tillit og trygghet.

i. Treneren skal bidra til 3 skape idrettsmiljger med fokus pa leering, utvikling, utfordringer og
spenning.

j.  Treneren skal bidra til pa skape treningsmiljger som bygger pa trygghet, trivsel og tillit.




2. Treningen, forberedelse, giennomfgring etc
Overordnet tanke:

Tiden utgverne tilbringer i barne- og ungdomsidretten bgr vaere en tid som preges av
leering og holdningsutvikling. Fokus pa langsiktig utvikling av ferdigheter, kvaliteter
og egenskaper ma vaere overordnet fokus pa kortsiktige prestasjoner.

5 grunn tanker:

1. Stgrst mulig aktivitet, gi lzering til flest mulige ved a skape hgy aktivitet for
den enkelte utgver — eks. stasjonstrening.

Bruk ball til mest mulig, stort sett alt. Og fortsatt pa flest mulig utgvere.
Ha gruppen mest mulig sammen, ha samme utgangspunkt men
differensier pa sveerhetsgraden.

4. Konkurranse er gull, og moro for de fleste. La de fa kjempe og slass mot et
mal, og la alle fa vinne — bade alene, i mindre grupper eller hele gruppen
sammen.

5. Veer kreativ i treningene, turde teste ut bade trener og spillernes tanker.

Halvarsplan:
Trenerteamet ma levere halvarsplan to gange i aret.
Halvarsplan for perioden medio august — desember skal leveres senest 15. september.

Halvarsplan for januar — april skal leveres senest 15. januar.



Fgr trening:
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Kom i god tid, snakk med spillerne, og evt foreldre — veer tilgjengelig.
Skift til klaer som er anvendelige i aktivitet.

Finn frem det utstyr som trengs i Igpet av treningen fgr denne starter.
Var oppmerksom pa spesielle hensyn til noen spillere.

Veer forberedt.

Under trening:

a.
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Gi ros til alle spillere, stgt alle spillere og gi de utfordringer som passer nivaet den
enkelte har.

Veer aktivt deltakende i gvelser, enten fysisk eller verbalt.

Skap en god stemning og atmosfaere.

Tren pa planlagte tema.

Seaett opp lag og/eller grupper, som gjg@r at alle har utbytte av treningen.

Etter trening:
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Fa hjelp av spillerne til rydding — la de vaere aktive, men sgrg for at alle bidra.
Veer tilgjengelig for spillerne, snakk med de og lytt.

Ha kontroll pa at alt er OK i garderobene.

Veer tilgjengelig for foreldre og foresatte. Hgr pa de, snakk med de, ikke diskuter

med de.




3. Rgd trad — Sarpsborg IL — Handball

Overordnet mal:

”Skape tenkende spillere”

Dvs at vi gnsker gjennom trening a gi vare spillere de redskaper, som de matte trenge
for a Igse de situasjoner, som de blir satt i pa banen. Derfor er individuell teknikk og
taktikk hovedelementer i treningene i Sarpsborg IL — handball, sarlig i de yngre
arsklasser. Men dette er ogsa viktig i eldre juniorklassene, vi ma leere spillerne a
tenke selv a ta ansvar.

Den rgde trad er satt opp for a kunne gi spillerne disse verktgyer.




Jenter/gutter 6-7-8

Individuell teknisk trening(offensivt):

- Kast og Mottak, ift hgy arm, balanse etc.

- Kast og mottak i fart

- Kast og mottak av stuss-pasninger

- Grunnskudd

- Frosk

- Drible med bade hgyre og venstre hand. Drible baklens/sidelens
- Finte mot skuddarmside, ift armen hgyt, benstilling, lande i 0 etc

Individuell teknisk(defensiv):

- Forflytning
- Fysisk kontakt med motspiller

Kollektivt:
- 0-5forsvar
Fokus:

- Ball medi alle gvelser, lek med ball
- Koordinasjon og motorisk



Jenter/Gutter 9-10
Individuell teknisk trening(off):

- Kast og mottak i fart, ift ”Igfte blikket”, tempoendring etc.
- Finte begge veie, Taktskifte

- ”Dobbeltfrosk”

- Frosk

- Grunnskudd

- Skruball

- Overgang

- Sperre

- Vending

- Padragsbev, front pa kassa etc.

Ind. Def:

- Flytte ben

- Skuddarmside

- Tackle
Kollektivt :

- 1-5forsvar
Fokus:

- Smaspill, samarbeide, smaavtaler/bevegelser(Kreativt fra spiller i forhold til
spill/motspill, 2 mot 2, 3 mot 3)
- Koordinasjon og motorisk



Jenter/gutter 11-12

- Kast og mottak i fart ( fase 4 og fase 2)
- Frosk

- Underarm

- Stegskudd

- Stptkast

- loop

- Finte begge veier

- Overslagsfinte

- sperre

- Padrag og viderespill, fokus pa rom, Igfte blikk etc...
- Krysningsspill

- Kontringsspill (Fase 2, fremoverspill)

Ind. Def:

- Tackle

- Styre

- Lase
Kollektiv

- 3-2-1forsvar
Fokus:

- Duellspill
- Koordinasjon
- Begynnende fysisk tilvenning



Jenter/Gutter 13-14
Ind. Off:

- Mottak med en hand, bade staende og i fart
- Frosk pa 1 skritt

- Underarm

- Stegskudd

- Grunnskudd pa 1 skritt

- skruball

- Sperre

- Vending

- Pasningsfinte og skuddfinte
- Padrag og viderespill

- Innspilsteknikker

Ind. Def:

- Blokke

- Stgte, tackle

- Kommunikasjon
- Samarb med mv
- ”"Bytte”

Kollektiv:
- 6-0forsvar
Fokus

- Beg. Fysisk tilvenning/trening(utholdh, styrke, spenst, hurtighet)
- Kontringer (fase 1-2-3)
- Strekspill



Jenter/gutter 15/16
Ind off:

- Kast og mottak i fart under hardt pres
- Kast og mottak i luft

- Alle tidligere skuddformer

- Knekkskudd

- Trickskudd, flick...

- Rullespill

- 2,3,4 sperre

- Plass-skifte

- Skuddsignal pa nzaerskudd

- Finter pa liten omrade

- Jobbe med & forsvarer mot direkte motstander
- Eller mot ball
- Stjele pasninger

Kollektiv

- Forsvar velges etter spilltyper
- Men ma jobbe med 4-2 flytende

Fokus

- Fysisk trening

- Spillifase 1-2-3 og i fase 5-6-7

- Pass pa det kollektiv spill ikke for det individuell fokus til & forsvinne, dvs. tren den
individuelle i det kollektive.



4. Fysisk trening — prosjekt "den gode vane”

Prosjekt den gode vane er satt opp som et gnske om a laere spillerne om at der er annen
trening enn den som finnes i hallen. Derfor har vii sammen med en vare
samarbeidspartnere, Helsehuset Greaker, satt opp ett gvelsesutvalg som skal veere tilpasset
en bestemt alder.

| tillegg til & venne spillerne gradvis til fysisk trening er denne treningen ogsa
skadeforebyggende.
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8-12 ar

Ovelse

Illustrasjon

Treningsfokus

Ovelsesdata

Kommentar

1
Ovelse

I DETTE UTVALGET AV @VELSER KAN
DERE PRLUKKE 4-5 @V SOM GI@RES
ETTER OPPVARMING NOEMN MINUTTER.
DET L/ERER BARNA AT T HALL SKAL DET
TREMES ANDRE TING ENN A KASTE BALL
0GSA, MEN DET SKAL V/ERE ARTIG OG
IKKE FOR MYE PR GANG.

-

Ovelse

Lzer barna tidlig 3 stupe krake, hoppe
bukk, balanseov og starte med
fallteknikker. Siste krever kyndig
veiledning.

3
Firefotstde-
nde benstrekk

St3 p3 alle fire pi en matte. Hold ryggen
rett. Forsgk 3 strekk ut ett ben. Gjenta
med motsatt ben.

4
Std pa
knzerne og
hold balansen

St3 pa kname p3 en matte med en
armlengdes mellomrom. Gi hverandre

2 s -
sma puff for a forseke a vippe den andre
ut av balanse.

diagonalbev-
egelse med

S St3 med armene ned langs siden. For

"Hal mot motsatt arm og fot bak kroppen, slik at

hand” h3nden berorer haslen. Ovelsen skal
utferes langsomt og kontrollert.

& St3 pd knazrne pa gulvet og legg en

Knestdende ertepose bak hver fot. Forsek 3 lefte

erteposen fra hoyre hzl med hoyre hind
samtidig som du holder venstre arm

Firefotstde-
nde
armstrekk av
venstre arm

erteposer strukket opp mot taket. Loft hoyre hind
opp mot taket og roter overkroppen
samtidig som du gir erteposen til venstr...
7 St3 pd knarne med en fiksert kropp. Ha
Push up pd mer enn skulderbreddes avstand mellom
knaerne 2 hendene. Senk kroppen ned mot gulvet
og press tilbake, uten § knekke i hoften.
8 St3 pd teerne og hendene med en strak
Push up pd en fiksert kropp. Hendene er plassert pa en
liten ball liten ball. Senk kroppen mot ballen og
press tilbake.
9 Sta pd alle fire. Strekk den venstre armen

til den er i forlengelse av kroppen, senk
tilbake og gjenta.

10
Push up
m/rotasjon

Sta pa fotter og hender med en strak
fiksert kropp. Senk kroppen ned mot
gulvet og press tilbake, uten 3 knekke i
hoften. I sluttposisjonen roteres
overkroppen, ved at man legger vekten
over pd den ene armen og svinger den
andre armen opp mot taket.




Ovelse

Illustrasjon

Treningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

11
Pustecvelse
med armloft

sitt pa gulvet med bena i kryss. Legg
handbaken p3 pannen og pust dypt inn
ag rolig ut igjen. Gjenta

12 Ligg pd en matte. Loft opp hodet og

Rulle strekk hoyre arm over til venstre side og
la hele kroppen felge med slik at du
ruller rundt. Gjenta til motsatt side.

13 Ligg p& magen over BOSU-en med

BOSU: knzerne i gulvet. Ha ca. 90 graders

Rygghev med vinkel i albue og skulderledd og la

skulder underarmene hvile p3 gulvet foran

retraksjon 2

BOSU-en. Press skuldrene ned og loft
averkroppen opp samtidig som du
trekker skulderbladene sammen. Pass
pa 3 holde nakken i midtstilling. Se n...

14 Ligg pa ryggen pa en matte med boyde

Liggende knzer og armene ned langs siden. Boy

utoverforing albuen i den aktive armen slik at handen

av arm peker opp mot taket. Beveg overarmen
langs gulvet ut til siden.

15 Ligg med armene ut til siden. Loft

Mageligge- armene fra gulvet og press

nde skulderbladene sammen. Slipp

skulderleft 2

skuldrene rolig tilbake.




16
Firfotstdende
skulderpress

3
l[
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Brostdende med strake ben og armer.
Senk overkroppen til hodet har kontakt
med gulvet. Press tilbake.

17
Firfotstdende
diagonalhev
pd en matte

Rull matten sammen | begge ender. St3
pa alle fire, slik at armene og knaemne er
plassert pd de sammenrullede endene
av matten. Spenn opp i mage- og
korsryggsregionen og left og strekk
vekselvis motsatt arm og ben.

18
Sideliggende
rotasjon av
overkropp 1

Ligg p3 siden med det underste benet
rett, det overste benet boyd opp og
hendene bak nakken. Ligg i ro med bena
og roter kun | overkroppen slik at den
overste skulderen nesten er i gulvet.
Bruk gjerne pusten bevisst shk at du
puster inn nar du rotere bakover og ut
pa veien tilbake igjen.

19 Rull matten sammen | begge ender. Ligg
Sideliggende pa siden og plasser albuen og kneet p3
bekkenloft pa de sammenrullede endene. Hev
en matte bekkenet til kroppen har en svak bue.
Hold i 3-5 sek. og hvil tilsvarende.
Gjenta til motsatt side.
20 { Sitt pa gulvet med hendene bak hodet.
Sit up ) - Laft benene s3 vidt opp fra gulvet og
m/kneloft 0 \ 'l‘ legg deg skritt bakover slik at du finner
\ balansen. Trekk vekselvis motsatt kne
] [ || og albue mot hverandre.
Ovelse Treningsfokus | Ovelsesdata Kommentar
21 Std med ansiktet mot veggen og plasser
Bred push up ' hendene mot veggen i ca skulderhoyde
mot vegg 1 haa AN TN | og med mer enn skulderbreddes
AN avstand mellom hendene. Bey armene,
W | W] senk kroppen mot veggen og press
tilbake ved at du strekker armene. Hold
kroppen strak under bevegelsen.
22 Loft den ene armen over hodet og senk
Utside overkroppen langsomt til motsatt side.

overkropp 1

Kjenn at det strekker p3 utsiden av
overkroppen. Hold 15-20 sek. for du
gjentar evelsen til den andre siden.

23 -} Sta pa alle fire og kikk ned i gqulvet. vri

Firfotstdende e langsomt kroppen til den ene siden og

vridning til 0 ‘l‘ hold stillingen i 4-5 sekunder. Vri

siden deretter kroppen til den andre siden.
| (k]

24 Sta pa balanseputen. Left den ene foten

Balansepute: S - og hold balansen p3 ett ben. Boy s3

ettbens langt ned i

kneboy AN kneet som du klarer og press opp igjen.
= "‘ bt bl Hold ryggen rett og blikket fram.

25 Sta pa toppen av BOSU-en. Ta et steg

BOSU: Utfall bak pa gulvet med det ene benet og

bakover 1 gjer en kneboay bakover. Skyv fra igjen

og kom opp til utgangsstillingen. Pass pa
3 holde overkroppen rett og kne over t3
under hele gvelsen. Bytt ben og gjenta.




o

26 L . { St3 med samlede ben og hold stavene
Utfall fram m \ - pa skuldrene. Loft det ene benet, og fall
m/staver W (‘r!} il framover. Nar benet treffer qulvet
(_' ? A\ bremser du bevegelsen til kroppen er i
| ) L "‘ CRY 3 dyp posisjon. Spark ifra og returner til
(L = | startstillingen. Gjenta med motsatt ben.
i +:_-y’:£,d .
27 1 Ligg pa ryggen med armene ned langs
Liggende =y siden. Loft det ene benet opp mot taket.
ettbensloft b Forsok 3 holde benet strakt under hele
| bevegelsen.
|| L
)
ful
28 Std i sittestilling med armene foran
Dyp tdhev kroppen. Ga opp pa ta og haold stillingen
noen sekunder, eller senk tilbake med
N/ det samme. Gjenta flere ganger mens
Ll U LR du halder sittestillingen.
29 3 { Plassér det ene benet oppe p3
Steg opp " - benken/trappesteget. Bruk dette benet
til 3 lofte resten av kroppen opp. Utfar
ovelsen langsomt og kontrollert. Gjenta
> ." U " avelsen med motsatt ben.
30 { Hold ballen foran brystet. G2 fremover
Store steg g ] med forholdsvis dype og lange skritt,
m/rotasjon | mens du roterer overkroppen fra side til
og m/ball 1 | side. Du skal nesten boye ned til 20
el U EA grader | det forreste kneet. Hold
1 overkroppen oppreist og blikket frem
under hele bevegelsen.
Pvelse Illustrasjon Treningsfokus| Ovelsesdata Kommentar
31 Ligg p3 siden. Left det gverste benet til

Sma sirkler

hoftehoyde og rotér det litt utover, Pust
inn mens du trekker navlen inn mot
ryggseylen. Beveg benet i sm3
energiske sirkler, forst i den ane
retningen og s3 i den andre. Hold resten
av kroppen helt i ro mens du utferer
avelsen.

32 Hink framover p3 ett ben. Serg for at
Hinke {}_ kneet er pd linje med ankelen hver gang
\ EW du lander. Gjenta evelsen med det
WY L/ andre benet.
) M)
i g—)
) 1'
Al / |
33 ("fl. - { St med fottene i skulderbreddes
Kneboy 1 " o e ale avstand. Boy ned til ca. 90 grader i
17 /{“ ? knzrne og press opp igjen. Hold ryggen
[ o= L rett og blikket fram. Alternativt kan den
L/ B "‘ b el “ et dype sittestillingen holdes i noen
Qj sekunder for du presser opp igjen.
K )
34 A Sta pa vippebrettet og forsek & holde
Vippebrett: Ang balansen mens du triller ballen mot en

trill en ball 2

v

vegg eller til en annen person. Prov 3
unnga at kanten av brettet berorer
gulvet. @velsen er enklere desto sterre
avstand du har mellom fottene.

35
Tahev pé en
matte

Mkt @

v

Rull matten sammen. St3 med den
forreste del av fattene pa matten og
prov 3 holde balansen. Press opp til
tistiende og senk ned igjen.




13-16 ar.

Ovelse

Illustrasjon

Treningsfokus

Ovelsesdata

Kommentar

1
Ovelse

[ DETTE UTVALGET AV @VELSER KAN
DERE PRLUKKE 4-5 @V SOM GI@RES
ETTER OPPVARMING NOEM MINUTTER.
DET L/ERER BARNA AT I HALL SKAL DET
TRENES ANDRE TING EMN & KASTE BALL
0GSA, MEN DET SKAL VERE ARTIG OG
IKKE FOR MYE PR GANG.

-

Ovelse

Lzr ungdommen videre medfallteknikker.
Siste krever kyndig veiledning. Gi ikke
glipp pa stafetter, lek med hinderlayper
atc m/u ball

3
BOSU:
Planken 2

D

St3 pa hendene med strake armer og
teerne plassert pa° toppen av BOSU-en.
Pass pa a holde bekken og korsrygg i
neytralstilling og at nakken erien
naturlig forlengelse av ryggen. Se ned i
gulvet. Hold posisjonen sa lenge du
klarer.

4
Ettbens tdhev

St3 pa ett ben. Left haelen og press opp til
tastdende. Hold stillingen i 10-15 sek.
Hold blikket framover og unngd & kikke
ned mens du gjor ovelsen. @velsen kan
gjeres vanskeligere ved at du lukker
oynene.

5

Sta pa
knaerne og
hold balansen

St3 p3 knzerne p3 en matte med en
armlengdes mellomrom. Gi hverandre

2 o PO
sma puff for 3 forsoke 3 vippe den andre
ut av balanse.

diagonalbev-
egelse med

o Sta oppreist. Legg vekten over p§ venstre

Spark bak ben og bey det hoyre kneet samtidig som
du forseker 3 ta pd haelen med venstre
arm. Gjenta pa samme mate med heyre
ben og venstre arm.

7 Sta p& knaerne p3 gulvet og legg en

Knestdende ertepose bak hver fot. Forsek 3 lofte

erteposen fra hoyre hal med heyre hind
samtidig som du holder venstre arm

Firefotstde-
nde
armstrekk av
venstre arm

erteposer strukket opp mot taket. Loft hoyre hand
opp mot taket og roter overkroppen
samtidig som du gir erteposen til venstr...
8 Sta p& knaerne med en fiksert kropp. Ha
Push up pa mer enn skulderbreddes avstand mellom
knezerne 2 hendene. Senk kroppen ned mot gulvet
og press tilbake, uten 3 knekke i hoften.
9 St pd teerne og hendene med en strak
Push up pé en fiksert kropp. Hendene er plassert pa en
liten ball liten ball. Senk kroppen mot ballen og
press tilbake.
10 Sta pd alle fire. Strekk den venstre armen

til den er i forlengelse av kroppen, senk
tilbake og gjenta.




Ovelse Illustrasjon Treningsfokus| Ovelsesdata Kommentar
11 -l ( Sta pi fotter og hender med en strak
Push up ' - fiksert kropp. Senk kroppen ned mot
m/rotasjon W ] l ] gulvet og press tilbake, uten 3 knekke i
AN hoften. I sluttposisjonen roteres
I R R overkroppen, ved at man legger vekten
over pa den ene armen og svinger den
andre armen opp mot taket.
1z Ligg pd en matte. Loft opp hodet og
Rulle - strekk hoyre arm over til venstre side og
ﬂ_ i la hele kroppen felge med slik at du
A ruller rundt. Gjenta til motsatt
ML (W] side.@velsen gjeres raskt pd kommando
ho/ve som en reaksjonsev
13 Ligg p& magen over BOSU-en med
BOSU: knzerne i gulvet. Ha ca. 90 graders
Rygghev med vinkel i albue og skulderledd og la
skulder ( underarmene hvile p3 gulvet foran
retraksjon 2 \(; Aard 1]  l w BOSU-en. Press skuldrene ned og loft
fl | overkroppen opp samtidig som du
I.' ‘ trekker skulderbladene sammen. Pass
L pa 3 holde nakken i midtstilling. Se n...
14 -l Sta pi tzer og albuer og hold kroppen
Firfotstdende i fiksert. Forsek 3 lofte ett ben slik at det
benlaft 3 P {h-::_:/ R ' _ er i forlengelse av kroppen. Bytt ben.
i e TR St upn ey B SN W
Q’é_ - L\ih ﬁf\(‘ T AN 2" r
o e = AR
15 Ligg pa ryggen med armene ned langs

Bekkenhev 1

siden. Loft benene opp, slik at du har
100-110 grader i hoften og en liten boy i
knzerne. Loft bekkenet rett opp mot
taket uten 3 svinge med benene og senk
langsomt tilbake.




16 St p3 alle fire. Stram
Firefotsstde- bekkenbunnsmusklene. Med boyd albue
nde med loftes vekselsvis hoyre og venstre arm
armloft opp. Ryggen holdes stabil hele tiden.

w Kan ogs3 lefte hinden fram i hoyde med

hodet fra samme stilling.

17 Ligg med armene ut til siden. Left
Mageligge- armene fra gulvet og press
nde skulderbladene sammen. Slipp
skulderloft 2 skuldrene rolig tilbake.
18 Rull matten sammen | begge ender. St3

Firfotstdende
diagonalhev
pd en matte

pa alle fire, slik at armene og knaerne er
plassert p3 de sammenrullede endene
av matten. Spenn opp | mage- og
korsryggsregionen og left og strekk
vekselvis motsatt arm og ben.

19 Rull matten sammen | begge ender. Ligg
Sideliggende pa siden og plasser albuen og kneet p3
bekkenloft pa de sammenrullede endene. Hev
en matte bekkenet til kroppen har en svak bue.
o Hold i 3-5 sek. og hvil tilsvarende.
Gjenta til motsatt side.
20 Sti med benene splittet og st p3

Splittstdende
triceps press

midten av strikken med den forrerste
foten. Hold et fast grep i hindtakene.
Len deg litt framover og bey albuene.
Herifra strekker du i albuene og presser
hendene bakover til armene er strake.
Senk tilbake og gjenta. Forsek 3 holde
skuldrene i ro og la bevegelsen forega...
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21 Sta med ca. 90 graders vinkel i albuene
Stdende skul- og la underarmene peke rett framowver.
derrotasjon Hold overarmene tett p3 kroppen og

ut m/strikk 2

albuene i ro, mens du svinger den ene
armen ut til siden. Strikken skal vaere s3
slakk at du klarer 3 utadrotere
maksimalt i skulderleddet. Gjenta
ovelsen med den andre armen.

22 Sti med armen krysset bak kroppen og
Staende ha et godt grep om handtaket. Loft
enarms armen ut og opp. Ha en liten bay i
sidehev albuen under hele bevegelsen. Bytt arm.
m/strikk 4
23 Ligg pa ryggen med benene utenfor
Liggende benken. Ta et godt grep over hodet,
benloft pa en strekk benene ut og loft de opp mot
benk taket. Senk de tilbake til de er i
forlengelse av kroppen og gjenta.
24 Fest strikken heyt oppe i ribbeveggen.
Stdende Std med handtakene i den ene hinden
enarms og med ryggen mot ribbeveggen. Hold
kryssdrag armen strak ut fra kroppen og trekk
m/strikk 1 handtaket ned og inn mot motsatt hofte.
25 Sitt pa gulvet med hendene bak hodet.
Sit up Laft benene s3 vidt opp fra gulvet og
m/knelaft legg deg skratt bakover slik at du finner

balansen. Trekk vekselvis motsatt kne
og albue mot hverandre.




26
Utside
overkropp 1

Loft den ene armen over hodet og senk
overkroppen langsomt til motsatt side.
Kjenn at det strekker pa utsiden av
overkroppen. Hold 15-20 sek. far du
gjentar evelsen til den andre siden.

27 . Sta pd balanseputen. Loft den ene foten
Balansepute: f, og hold balansen p3 ett ben. Boy s
ettbens WL langt ned i
kneboy VTL\?\\ o/ kneet som du klarer og press opp igjen.
%‘;j = "‘ il ¢ Hold ryggen rett og blikket fram.
=
Y
T
28 Ur;:"ﬁg - Fest strikken heyt oppe i ribbeveggen.
Stiende \% ] R St3 med spredte ben, ha h3ndtakene i
enarms roing | | den ene handen og med ansiktet mot
m/strikk :ll | 7 ribbeveggen. Hold armen strak ut fra
!5 | o kroppen og trekk hindtakene mot
| \ ¥ brystet. Bytt arm.
l'\l - .N\ ! !
A cﬁ&
29 — — - { St3 med siden mot veggen. Hold et lost
Rulle en ball L,‘} L-f‘} C) - grep omkring ballen som du holderica
mot veggen 2 )'/n_\_ |—/?". )Z'rx\_ e n “ brystheyde. Rull ballen mot veggen i
f. AL - ( AL r"“’-'—/ W sma sirkler. Kjenn at du m3 jobbe med
‘T f I |T ' I LI RN skuldermuskulaturen. Serg for 3
’:)‘-—J\ I “)"—’;1 I stabilisere i skulderleddet og at
If] | \f] | 3 skulderbladet holdes tett p3 kroppen.
' \ i Kan ogsa gjeres fritt i lufta.
30 oy -l { Sta pa toppen av BOSU-en eller
BOSU: Utfall { Y T sammenrullet matte. Ta et steg bak p3
bakover 1 Z: ) W\ gulvet med det ene benet og gjer en
T N . ) kneboy bakover. Skyv fra igjen og kom
= = "‘ il L opp til utgangsstillingen. Pass p3 3 holde
\ O overkroppen rett og kne over t3 under
O ‘ ! hele avelsen. Bytt ben og gjenta.
- D
- __ & =0 !
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31 5ta med samlede ben og hold stavene
Utfall fram pa skuldrene. Loft det ene benet, og fall
m/staver framover. Nar benet treffer gulvet
bremser du bevegelsen til kroppen eri
dyp posisjon. Spark ifra og returner til
startstillingen. Gjenta med motsatt ben.
32 Sta i sittestilling med armene foran
Dyp tihev kroppen. G3 opp pa ta og hold stillingen
noen sekunder, eller senk tilbake med
det samme. Gjenta flere ganger mens
du holder sittestillingen.
33 Ligg pa ryggen med strake ben og klem
Liggende ballen mellom fattene. Left benene ca.
benloft 10 cm. opp fra gulvet og hold denne
m/ball 2 posisjonen i 5-10 sek. Hvil tilsvarende.
34 Sta med fottene i hoftebreddes avstand
Steg ned oppe pa benken/trappesteget. Ga ned
fra trappesteget, med vekselvis hoyre
og venstre ben forst. Utfor ovelsen
langsomt og kentrollert.
35 Legg deg pa magen pa en hey benk eller
Mageligge- et bord slik at bena ligger utenfor
nde kanten med cirka 90 grader boy i
bakoverfor- knaarne. Hold deg fast | kanten av
ing av ben benken/bordet. Stram setemusklaturen
med boyde og beveg begge bena slik at fottene
knaer

peker opp mot taket.




36 Hold ballen foran brystet. G3 fremover
Store steg med forholdsvis dype og lange skritt,
m/rotasjon \ mens du roterer overkroppen fra side til
og m/ball 1 A} side. Du skal nesten beye ned til 90
e Ll +: grader i det forreste kneet. Hold
overkroppen oppreist og blikket frem
under hele bevegelsen.
37 Ligg pa siden. Left det overste benet til

Sma sirkler

hofteheyde og rotér det litt utover. Pust
inn mens du trekker navlen inn mot
ryggseylen. Beveg benet i sm3
energiske sirkler, forst i den ene
retningen og s3 i den andre. Hold resten
av kroppen helt | ro mens du utferer
ovelsen.

38 Hink framover p3 ett ben. Sgrg for at
Hinke kneet er pa linje med ankelen hver gang
i du lander. Gjenta ovelsen med det
W andre benet.
J “ el [ )
39 Sta med fottene i skulderbreddes
Knebay 1 avstand.GJ@R PARALELLHOPP
| FRAMOVER MED FOKUS KNE OVER TA.
S ‘-‘ -.K "} n o
40 | Sta pa vippebrettet eller sammenrullet
Vippebrett: £ £) matte og forsek 3 holde balansen mens
kast en ball | e T du kaster ballen mot en vegg eller til en
g vt/ | . 2 ]
B = annen person. Prov a unnga at kanten
| & | w W] av brettet berorer gulvet. @velsen er
If“'}_ 'ri!' enklere desto sterre avstand du har
LA 3 : —
/ mellom fottene,
S e VA,
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41 E\; {';l\ Rull matten sammen. St3 med den
Tahev pa en \'.I KR forreste del av fottene p3 matten og
maftte A ‘\.‘)\ \ prev 3 holde balansen. Press opp til
4 @( | Al tist3ende og senk ned igjen.
] B k| ]

e LS

o~
)




Senior.

Sittende han-
dieddsstrekk

Ovelse I||l.|5tr35j0l‘l Treningsfokus Pvelsesdata Kommentar
1 Fest strikken helt nede i ribbeveggen. Sta
Stdende n * med armene ned langs siden og ha et
fronthev hindtak i hver hdnd. Vend h3ndflatene
m/strikk 2 HIRNY framover, Loft armene fram og opp til de
! - - er | ansiktsheyde.
2 Fest strikken hoyt oppe i ribbeveggen.
Stiende 5td med handtakene i den ene handen og
enarms med ryggen mot ribbeveggen. Hold
kryssdrag armen strak ut fra kroppen og trekk
m/strikk 1 h&ndtaket ned og inn mot motsatt hofte.
k] Fest strikken nede i ribbeveggen. 5ta
stiende roing med spredte ben, et handtak | hver hind
m/strikk 2 og med ansiktet mot ribbeveggen. Hold
armene strak ut fra kroppen og trekk
handtakene skratt opp og bak. I
sluttstilling har du 90 grader i albuene og
armene er hevet til skulderhoyde.
4 Fest strikken i navleheyde. Std med
stiende skul- handtakene i den ene hdnden og med
derrotasjon ut siden mot ribbeveggen. Ha ca. 90 graders
m/strikk 1 vinkel i albuen og legg underarmen tett
mot magen. Roter utover i skulderleddet
s3 langt du klarer. Albuen holdes tett pd
kroppen. Bytt arm.
5 sitt litt foroverbayd med underarmene pé

larene. Fest midten av strikken under
fottene og ha et godt grep om

m/armsving

m/strikk ‘ handtakene. Hendene skal henge ned
- mot gulvet. Strekk hindleddene og press
hendene opp mot taket, mens
underarmene beholder kontakten med I...
[ sitt litt foroverboyd med underarmens p8
Sittende |arene. Fest midten av strikken under
handleddsboy fottene og ha et godt grep om
m/ strikk handtakene. Bey handleddene mot deg
uten 3 lefte underarmene, og senk
tilbake.
7 St med armen krysset bak kroppen og
Stiende ha et gedt grep om hindtaket. Loft
enarms armen ut og opp. Ha en liten boy i albuen
sidehev under hele bevegelsen. Bytt arm.
m/strikk 4
8 5ta pa knaerne med overkroppen rotert
Knestiende mot apparatet. Hold strikken i
rotasjon navleheyde. Drei overkroppen og sving

armene mot den andre siden.

9

Ta og
albuestidende
bro

Std pa tzer og albuer og finn
naytralstillingen av ryggen og bekken.
Lag "flat mage" og sta | denne posisjonen
i 10-15 sek.

i0
Liggende
benlpft
m,/ball 2

Ligg pa ryggen med strake ben og klem
ballen mellom fettene. Loft benene ca. 10
cm. opp fra gulvet og hold denne
posisjonen | 5-10 sek. Hvil tilsvarende,
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11 sta pd tar og albuer og hold kroppen

Firfotstdende fiksert. Forsak 3 lefte ett ben slik at det

benlpft 3 er i folengelse av kroppen. Bytt ben.

12 Ligg pd ryggen med beyde knar og

Liggende armene ut til siden. Roter underkroppen

bekkenrota- vekselvis mot heyre og venstre.

sjon 1

13 Sitt pad gulvet med hendene bak hodet.

Sit up Loft benene s3 vidt opp fra gulvet og

m/ kneloft legg deg skratt bakover slik at du finner
balansen. Trekk vekselvis motsatt kne
og albue mot hverandre.

14 Ligg p3 siden og stett deg mot den ene

Sideligende
bekkenleft 1

albuen og det ene kneet. Hew bekkenet
til kroppen har en svak bue, Hold | 3-5
sek. og hvil tilsvarende. Gjenta mot
motsatt side.

15
"Broen"
ettbenslaft 1

Plasser fotsdlene pd gulvet og armens
ut til siden. Vipp bekkenet bakover,
Aktiver den nederste og dypeste delen
av magemuskulaturen, trekk navlen inn
miot ryggraden og lag "flat mage".
Strekk det ene benet og left bekkenet
opp til du ligger pé skulderbladene.
Senk og left langsomt. Gjenta med de...

16 St med en stang p3 nakken. Drei
Staende overkroppen fra side til side. Pass pa at
rotasjon du ikke overdriver bevegelsen.
overkropp
17 Ligg framover med underarmene
BOSU: plassert p3 BOSU-en. Sett taarne i
Planken gulvet og hold kroppen strak. Pass p3 3
m/vektball holde korsryggen | neytralstilling og
nakken i en naturlig forlengelse av
ryggen. Hold en vektball i hinden.
Start med 3 strekke armen rolig opp
mot taket og dreie overkroppen etter. ...
18 Sti pa ett ben. Det passive ben kan
Ettbens eventuelt settes bak det andre og kun
knebpy 1 stotte bevegelsen. Boy ned til ca. 90
grader i kneet. Hold overkroppen
appreist og blikket fram. Gjenta med
motsatt ben.
19 Std med stangen pi skuldrene. For det
Utfall til aktive benet ut og legg tyngden av
siden 2 kroppen over til denne siden. Nar foten

treffer gulvet bremses bevegelsen. Ved
sluttstilling er det aktive ben boyd og
standbenet er tilnaermet strakt.
Returner hurtig tilbake. Kan gjeres med
medspiller pd skuldrene i stedet for ve...

20
Utfall fram 2

Std med samlede ben og la stangen
hvile pd skuldrene. Left det ene benet
og fall framover. Nar benet treffer gulv
et bremser du bevegelsen til kroppen er
i dyp posisjon. Spark ifra og returner til
startstillingen. Kan gjores med
medspiller pd skuldrene i stedet for vekt
stang
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21
Sma sirkler

Ligg pa siden. Loft det gverste benet til
hoftehoyde og rotér det litt utover. Pust
inn mens du trekker navlen inn mot
ryggsoylen. Beveg benet i sm3
energiske sirkler, forst i den ene
retningen og s3 i den andre. Hold resten
av kroppen helt i ro mens du utferer
avelsen.

22 sta med med hendene i siden. Plasser

Splitt 1 det aktive benet et godt stykke foran
det andre. Boy ned til ca. 90 grader i
kneet. Hold overkroppen oppreist og
blikket fram under hele bevegelsen.
Gjenta med motsatt ben.

23 Sta oppreist pa knaarne. Laen

Nordic treningskamerat holde omkring anklene.

hamstrings
curl 2

Senk overkroppen framover mens du
spenner |3r-hofte-rygg muskulaturen,
ag holder rygg og hofter strake. Snu
bevegelsen far kroppen nar gulvet og
vend tilbake til utgangsposisjonen.
@velsen kan gjores lettere ved at du b...

24 Sta paa en sammenrullet matte. Senk

Eksentrisk ned med et bein belastende og fokus

ettbens kne over ta.

kneboy

m/skrabrett

1

25 Hold blikket rettet fremover under hele

Knebey pa ovelsen. Start med en fot og st med

ett ben strakt ben, tyngdepunktet rett igjennom
kroppen med noe mer fordelt
tyngdekontakt p3 bakre halvdel av
stamfot. Det benet som ikke trenes
hviler pd benken og forblir passiv
gjennom ovelsen. Gjennom fokus pa ...

26 G4 dypt ned i huk og gjer spensthopp

Dype knebey opp og land med skkulderavstand

m/hantel mellom fottene og kne over ta. 4

sammenhengende hopp i flere serier




5. @velsesbank.

Ofte kan en utfordring i treneryrket veere a fa fylt pa gvelsesbanken sin. Nedfor finnes link til
noen steder, hvor trenere kan finne inspirasjon. Veer kritisk men samtidig apen i forhold til
gvelsene og bruk dem pa din mate og med ditt og lagets seerpreg.

Kurs:

Kan finne aktuelle handball kurs pa :
http://www.handball.no/kurs kommende.asp?Arrld=16585&Katld=1&Nivald=

@velsesbank:

P& NHF sine sider: http://www.handball.no/ukas treningstips.asp

Pa DGl sine sider(dansk): http://traenerguiden.dgi.dk/H%C3%A5ndbold

Pa Draggr sine sider(dansk): http://www.dragoerhb.dk/



http://www.handball.no/kurs_kommende.asp?ArrId=16585&KatId=1&NivaId
http://www.handball.no/ukas_treningstips.asp
http://traenerguiden.dgi.dk/H%C3%A5ndbold
http://www.dragoerhb.dk/

