Lopsovelser som oppvarming til handballtrening

og -kamp

Lapsgvelsene brukes til & forberede spillerne til videre handballtrening gjennom en
gradvis oppvarming av muskulatur. Men de gir ogsa en god mulighet til & gve pa
knekontroll; bruk dem derfor til & leere spillerne riktig leps- og stemteknikk der hofte,

kne og ankel skal veere i en rett linje, "kne over ta”.

Alvorlige kneskader skjer som regel i en finte eller ved landing etter innhopp eller frosk.

Lapsavelsene er viktig for & forberede teknikktrening — fortsatt med hensikt a

bevisstgjgre spillerne pa riktig teknikk og kontroll over kneposisjon. Lagpsgvelsene tar 4-5

min.

Start med lett jogging og oppvarming av skuldrene.

husk hurtig fotarbeid.

forfoten.

forberedelse til fintetrening.

Lgp med rotasjon om lengdeaksen.

Stigningslgp. Start rolig og gk tempoet gradvis.

Lep baklengs med sideveis forflytning, veer lett pa foten og

Lap med knelgft og haelspark. Husk myke landinger pa

Lagp sidelengs med rotasjon av overkropp og beinkryss.

Lap med stem; fokuser pa "kne over ta”! Dette er en fin
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Lep med ball, forlengs mens du stusser ballen. Veer lett pa
foten og ha fokus pa "kne over ta”.

Lgp baklengs med sideveis forskyvning. Raskt fotarbeid med
“kne over ta”.

Logp med heelspark samtidig som du stusser ballen. Plasser
foten godt under kneet.

Jobb med sidelengs fotarbeid. Stuss ballen og husk raskt
fotarbeid.

To og to jobber sammen. En lgper fremover og den andre lgper
bakover mens pasninger sendes til hverandre. Veer lett pa

foten.

Her kommer ogsa skuldrene inn; det er viktig & varme opp
kastarmen gradvis.

Sidelengs lgp med hopp er en annen mulighet for a trene pa
myke to-bens landinger.

Variasjon med hinkegvelser i 8-tall eller i kryss. Ha myke
landinger med “kne over ta”.

Bruk fantasien; finn pa andre ett-bens gvelser, bytt ben etter
10-15 sek.
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