Forebygging av skulderproblemer i handball

Programmet bestar av fem gvelser og gjennomfgres som en del av oppvarmingen, minimum tre
ganger per uke. De fem gvelsene skiftes ut hver sjette uke. Dersom du ikke rekker hele programmet
for hver trening/kamp, kan du splitte det opp i I@pet av en uke.

Folg oppgitt antall repetisjoner ved oppstart.
For a gjgre programmet mer utfordrende kan du gke antall repetisjoner, skifte til en strammere

strikk eller bruke en liten vektball i stedet for en handball.

Dersom du opplever smerte under utfgrelse av gvelsene bgr du redusere belastningen
og kontakte en fysioterapeut.

Ga inn pa www.skadefri.no og se video av gvelsene.
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Rotasjon av overkropp

Push-up pluss posisjon* pa albuene
Roter opp mot taket med strak arm
Felg handen med blikket
Vekselsvis mot hgyre og venstre

Uke 1-6

3 x 8-16 repetisjoner

Planke med pasning

Par gvelse
Push-up pluss posisjon*
Trill ballen til hverandre

Annenhver hand

@velse 1
Uke 7-12

3 x 8-16 repetisjoner

Etter uke 18: varier mellom de ulike gvelsene
* Push-up pluss posisjonen inntar du ved @ presse hendene/albuene mot gulvet mens du presser skulderbladene fremover og ut mot siden
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@velse 2

Uke 1-6

Uke 7-12

Stdende Y-flyes*

Par gvelse
Laft brystet, trekk skuldrene bak/ned
Trekk strikken mot taket i en Y-posisjon
med begge armene

3 x 8-16 repetisjoner

Pil og bue*

Par gvelse
Start med & trekke skulderen bak/ned
Fortsett ved a trekke strikken bakover

med armen og roter mot samme side

L 3 x 8-16 repetisjoner

Etter uke 18: varier mellom de ulike gvelsene
* Lgft brystet og trekk skuldrene bak og ned fgr du starter gvelsen
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@velse 3

Etter uke 18: varier mellom de ulike gvelsene
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Dvelse 4

A

Etter uke 24: varier mellom de ulike gvelsene
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Uke 1-6

@velse 5
Uke 7-12

Etter uke 18: varier mellom de ulike gvelsene
* Lgft brystet og trekk skuldrene bak og ned f@r du starter gvelsen

Utover rotasjon*

Albue og skulder plasseres i 90°
Start med en handball, evt liten vektball
for stgrre utfordring

3 x 10-20 repetisjoner

Slipp oq grip*

Albue og skulder plasseres i 90°
Slipp ballen og grip den umiddelbart
Returner til startposisjon
Start med en handball, evt liten vektball
for stgrre utfordring

3 x 10-20 repetisjoner



