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Forord

’Fysisk Treenings Kompendium" er udarbejdet med formalet om at skabe en falles tilgang og rad
trad 1 den fysiske treening 1 KIF Kolding og KIF Handbold. Det indeholder en lang rakke
anbefalinger og konkrete vaerktejer, som vil gore det nemmere for klubbens tranere at planlaegge og
prioritere de enkelte treningsomrader.

En systematisk og malrettet tilgang til fysisk treening er afgerende for at udvikle staerke, hurtige og
skadesfrie hdndboldspillere. I KIF Kolding og KIF Handbold laegger vi vagt pa at skabe en felles
filosofi, hvor alle spillere — uanset alder og niveau — far de bedste forudsatninger for at udvikle sig.
Treningen skal ikke kun forbedre spillernes fysiske kapacitet, men ogsa understotte deres tekniske
og taktiske feerdigheder, sd de stir bedst muligt rustet til spillets krav.

Dette kompendie henvender sig primart til klubbens treenere, men ogsé spillere og andre
klubmedlemmer kan have gavn af indholdet. Det er teenkt som en praktisk guide, der kan bruges i
den daglige trening og fungere som et redskab til at sikre en ensartet tilgang pa tvaers af argange.

Kompendiet bestér af tre dele:

e Del 1: Indeholder en overordnet redegerelse for styrketreeningens, og andre
treeningsrelaterede elementers, relevans i en hdndboldkontekst. Teksten beskriver, hvordan
og hvorfor der arbejdes med fysiske treeningsaspekter i KIF Kolding og KIF Handbold, samt
metoder til at teste den fysiske effekt.

e Del 2: Beskriver KIF Kolding og KIF Héndbolds tilgang til fysisk treening med fokus pa de
enkelte argange. Indeholder aldersspecifikke anbefalinger for treeningsprioriteter, samt
retningslinjer for, hvor meget tid der ber afsettes til de forskellige fokuspunkter.

e Del 3: Eksempler pé styrketreningsprogrammer for alle argange fra U13 til senior, samt
forslag til microcyklus (ugeplan).

Klubben haber, at dette kompendie vil vaere en verdifuld ressource for KIF's trenere og bidrage til
at udvikle bade den enkelte spiller og klubben som helhed. Tak til alle, der har bidraget med viden
og erfaringer i udarbejdelsen af materialet. Klubben opfordrer trenere til at bruge kompendiet
aktivt, reflektere over treningspraksis og fortsat bidrage til udviklingen af fysisk treening i klubben.
NB: Folgende kompendium er udarbejdet for internt brug i KIF.
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Del 1:

Introduktion

For at imedekomme hindboldens fysiske krav og reducere risikoen for skader er det afgerende, at
fysisk treening bliver en integreret del af spillerens udvikling fra en tidlig alder. Styrketraening
handler ikke kun om at ege muskelmasse og prestation, men ogsa om at forbedre kroppens
robusthed og modstandskraft mod belastningerne i sporten. En systematisk tilgang til fysisk treening
kan bidrage til at optimere spillernes eksplosivitet, hurtighed og udholdenhed, samtidig med at den
understotter teknisk og taktisk udvikling pa banen.

I KIF Kolding og KIF Handbold arbejder vi ud fra en helhedsorienteret tilgang, hvor fysisk traening
ses som et naturligt supplement til den daglige hdndboldtraning. Traeningen tilpasses spillernes
alder og udviklingsniveau med fokus pa gradvis progression og langsigtet praestationsudvikling.
Uanset om spilleren er pa et bredde- eller eliteniveau, er det essentielt at opbygge en sterk fysisk
base, der kan minimere skadesrisikoen og sikre en sund og baeredygtig udvikling. Dette kreever en
struktureret og mélrettet indsats, hvor treningen ikke blot fokuserer pa at gere spillerne steerkere og
hurtigere, men ogsa pé at forbedre deres bevagelseskvalitet, stabilitet og skadesforebyggende
kapacitet.

Fysisk trening spiller en central rolle i at reducere risikoen for de mest almindelige hdndboldskader,
sasom skulder-, kna- og ankelskader samt alvorlige korsbandsskader (ACL-rupturer). Gennem
specifik styrke- og stabilitetstraening kan vi ikke alene forbedre spillernes fysiske prestation, men
ogsé beskytte dem mod overbelastning og akutte skader. En sterk core, stabile kne og skuldre samt
en veludviklet balance og koordination er afgerende for at kunne modstd hdndboldens fysiske krav.

Dette kompendie bygger pa den nyeste viden inden for fysisk treening og skadesforebyggelse og
giver trenerne et konkret redskab til at implementere effektive traeeningsstrategier i deres daglige
arbejde. Kompendiet er udarbejdet i overensstemmelse med bl.a. Team Danmark og DHF’s
anbefalinger for aldersrelateret traening. Det sikrer, at treenerne har et solidt fundament at arbejde ud
fra og en ensartet tilgang pé tvers af klubbens drgange.
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Malet er at skabe en red trdd i den fysiske treening i KIF Kolding og KIF Handbold, sa vi kan
udvikle steerkere, mere modstandsdygtige og bedre forberedte hindboldspillere pé alle niveauer.
Trenerne opfordres til at bruge kompendiet aktivt, reflektere over deres treningspraksis og bidrage
til at styrke den fysiske treeningskultur i klubben. Gennem en felles indsats sikrer vi, at KIF
Kolding og KIF Héndbold kan udvikle dygtige spillere, der ikke blot prasterer pa banen, men ogsé
har de bedste forudsatninger for en lang og skadefri hdndboldkarriere.

Treeningskultur

En staerk treeningskultur i fitness handler om serigsitet, respekt og fokus. Nar man styrketraner, er
det med formélet om at blive sterre, sterkere og bedre. Det kraever dedikation og disciplin, bade fra
den enkelte og fra faellesskabet i centret. Nir man gér ind i fitness, ber det derfor altid vare med en
maélrettet indstilling, om at opna en effektiv traening. Dette kreever respekt bade sin for sin egen og
andres indsats.

Respekt spiller en central rolle i et godt treeningsmilje. Det betyder, at man viser hensyn til andre
ved at rydde op efter sig, dele udstyr med andre og give plads, nar det er nedvendigt. Respekt for
sig selv handler om at tage sin treening alvorligt, udfere evelser korrekt og ikke lade sig distrahere
af unedvendige forstyrrelser. Fitnesscentret er ikke en legeplads - det er et sted, hvor folk arbejder
hérdt for at nd deres mal.

Mobiltelefoner ber kun bruges, nir de bidrager til treeningen. At tage tid pa et sat, folge et
treeningsprogram eller logge sin progression kan vere nyttigt, men unedvendig brug af telefonen
bryder koncentrationen og kan forstyrre bade en selv og andre. Som trener ber man derfor arbejde
imod at skabe en kultur preeget af serigsitet og gensidig respekt.

Spotting/fejlretning

Spotting og fejlretning er essentielle elementer i sikker og effektiv styrketreening. En god spotter
hjelper med at sikre, at gvelser udferes korrekt og med den rette teknik, samtidig med at risikoen
for skader minimeres. Spotting handler ikke kun om at gribe vagten, hvis lefteren mister
kontrollen, men ogséd om at give selvtillid og sikre, at lofteren kan presse sig selv til greensen.
Fejlretning spiller en vigtig rolle i treeningsudviklingen. Hvis man bemerker en anden person, har
besver med at udfere en ovelse teknisk korrekt, eller har misforstiet en ovelse, ber det papeges pa
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en konstruktiv made. Det kan vaere en forkert rygposition i squat, skaev placering af handerne 1
bankpres eller manglende opspaend i coren. At rette fejl handler ikke om at kritisere, men om at
hjelpe hinanden med at treene sikkert og mere effektivt.

Som trener ber man for hver fysisk treeningssession minde spillerne om vigtigheden af at vare
opmerksomme pé hinandens teknik, sa de i faellesskab kan blive bedre. Sarligt de mere erfarne
spillere inden for styrketraning har et ansvar for at stette og vejlede deres holdkammerater.
Spotting og fejlretning ber dog ikke kun ske internt pd holdene, men ogsa pa tvaers af de forskellige
hold.

Selvom en U19-spiller ikke er uddannet fysisk treener, besidder vedkommende verdifuld erfaring
og viden, som ber deles med yngre eller mindre erfarne spillere. Ser man en yngre spiller udfere en
ovelse uhensigtsmassigt eller have behov for et teknisk rad, har man et medansvar for at hjelpe.
Det handler ikke om at belere, men om at bidrage til et positivt treningsmilje, hvor sikkerhed og
korrekt teknik prioriteres.

Der bar derfor opbygges en kultur, hvor man hjalper hinanden pa en konstruktiv méde, og alle er
abne for feedback. Nér der skabes et miljo, hvor rdd og korrektioner gives og modtages med respekt
og positivitet, styrkes chancen for at f4 succes med sin trening.

Adfeerd i fithess

God opfersel i fitnesscentret er afgerende for et produktivt og respektfuldt treeningsmilje. Det
handler om at vaere opmerksom pa de andre treeningsdeltageres behov og sikre, at ens egen adfaerd
ikke forstyrrer andres treening. Det betyder at holde stejniveauet lavt, undga at skabe distraktioner
og bruge mobilen kun til formal, der understetter treeningen. Desuden ber man altid respektere
andres plads og undgé at blokere udstyr, hvis man ikke aktivt bruger det. En positiv og respektfuld
opforsel bidrager til et treningsmilje, hvor alle kan fokusere og opna deres mal.

Oprydning

Oprydning er en vigtig del af god opfersel i fitnesscentret. Det er essentielt at rydde op efter sig
selv, sd udstyr og vegte sattes pa plads efter brug. Dette sikrer, at andre har adgang til det
nedvendige udstyr, og at centret forbliver organiseret og sikkert. Det inkluderer at satte vaegte
tilbage pa deres rette pladser, torre udstyr af efter brug og serge for og sikre er der ikke ligger
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udstyr pd gulvet som ellers har en plads. Oprydning ber forega lebende under traeningen, og inden
man forlader fitnesscentret, bor man altid sikre sig, at der ikke er glemt noget.

Veekst og udvikling

Nér man som traener arbejder med bern og unge, ber man altid forsege at optimere traeningen med
henblik pa sterst mulig individuel sportslig fremgang. For at forbedre prastationerne hos udevere er
det vigtigt at have et stort kendskab til deres fysiske og fysiologiske udvikling.

Nér man beskriver bern og unges udvikling, skelner man ofte mellem to mader at fastsla ens alder:
kronologisk alder og biologisk alder. Kronologisk alder svarer til udeverens alder i ar. I den danske
folkeskole, 1 specialforbundenes udeverinddeling og i mange klubber benytter man den
kronologiske alder til at adskille bern. Biologisk alder er et udtryk for, hvor langt i den fysiologiske
udvikling et barn er. Det er ise@r her man skal vaere opmaerksom péd de unges individuelle udvikling.
Det er vigtigt at understrege, at to 14-arige kan have samme kronologiske alder, men samtidig have
vidt forskellige biologiske aldre. F.eks. kan en 14-drig ligne en 16-arig, mens en anden 14-arig kan
ligne en 12-arig.

Drenge og piger har ens veekstmenstre indtil pubertetsvakstspurten satter ind, hvilket sker mellem
9-14-arsalderen. Typisk begynder pubertetsveeksten tidligere hos piger (9-13-arsalderen) end hos
drenge (11-13-arsalderen). PHV (Peak Height Velocity), som er det tidsrum hvor en teenager
oplever sin maksimale hejdetilvakst, ligger to r tidligere hos piger, hvorfor de ofte i en kort
overgang overhaler drengene hgjdemassigt.

Pigernes forste menstruation (menarchen) falder pa et vigtigt tidspunkt i deres udvikling.
Vekstspurten (PHV) topper for piger i 11-16 ars-alderen, og i gennemsnit lige for 12-arsalderen.
Da menarchen ofte indtreder, ndr en bestemt kropsfedtmasse opnés, kan den forsinkes af en
reduceret fedtmasse som folge af et lavt energiindtag og/eller en for stor fysisk aktivitet. Det er
derfor afgerende, at der i denne periode er en hensigtsmassig balance mellem energiindtag og
energiforbrug for piger. Drenge har en hgjere maksimal hojdetilveekst (PHV) end piger og en
leengere preepuberter periode at vokse 1, hvilket giver dem en gennemsnitlig hejere voksenhejde.
Deres PHV topper omkring 14 ars-alderen. Efter PHV-alderen falder tilvaeksthastigheden hurtigt for
til sidst at blive nul. Dette kan ske med store variationer mellem kennene i 14-18-rs alderen hos
pigerne og 16-22-4rs alderen hos drengene.
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Muskelmassen hos begge kon er ens indtil puberteten, hvor udviklingen begynder at variere.
Pigernes muskeltilvaekst flader gradvist ud, mens drengenes eges markant, primart som folge af
stigende testosteronproduktion. Samtidig oplever piger en eget fedtmasse, hvilket generelt
resulterer i en lavere funktionel styrke. Den styrkeegning, der ses hos begge kon, skyldes i hgj grad
neurale adaptationer, hvor kroppen bliver bedre til at aktivere flere muskelfibre samtidigt. For
puberteten kan drenge og piger derfor opnd samme styrkeegninger, men efter puberteten udvikler
drenge typisk en storre styrkegevinst gennem traening.

I en elitesportskontekst er det afgerende at forsta disse udviklingsforskelle for at optimere
treeningen. Ved at kende spillernes biologiske alder kan traenere justere intensitet og belastning, iser
1 perioder med hurtig vaekst, hvor kroppen er mere sarbar over for skader. For piger er det vigtigt at
sikre en balance mellem energiindtag og forbrug for at understette en sund pubertet og
muskeludvikling, mens drenge 1 hejere grad kan fokusere pa styrketraening efter puberteten, nar
muskelmassen gges markant.

Styrketraening efter PHV (Peak Height Velocity) er serligt vigtig, da kroppen efter vekstspurten er
bedre rustet til at opbygge muskelmasse og styrke. Under PHV vokser knoglerne hurtigt, hvilket
kan gere muskler, sener og ledbdnd mere udsatte for skader, da de ikke nedvendigvis udvikler sig i
samme tempo. Efter PHV stabiliseres vaksten, og kroppen bliver mere modstandsdygtig over for
belastning, hvilket gor styrketreening bade mere effektiv og mindre risikabel.

Hos drenge spiller den ggede testosteronproduktion en central rolle, da den fremmer muskeltilvakst
og styrke. Hos piger, hvor muskeltilvaksten ikke stiger i samme grad, er styrketrening stadig
essentiel for at bevare funktionel styrke, forebygge skader og understotte praestation. Ved at starte
malrettet styrketreening efter PHV kan man maksimere treeningsudbyttet, forbedre kropskontrol og
reducere skadesrisikoen, hvilket er afgerende for en langsigtet elitesportslig udvikling.

Ovenstdende afsnit omkring vaekst og udvikling tager inspiration i Team Danmarks ATK 2.0

kompendium omkring trening af bern og unge samt to kompendier fra DIF og DHF, der handler
om aldersrelateret trening.
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Treeningsmetoder

Styrketreening

Viden om styrketraning er essentiel i handbold, hvor fysiske kvaliteter som muskelstyrke,
eksplosivitet og skadesforebyggelse spiller en afgarende rolle. En staerk krop forbedrer bade
prastation og robusthed, hvilket er afgerende 1 en sport praget af intense retningsskift, hurtige
accelerationer og fysisk kontakt.

Laenge har der eksisteret en misforstielse om, at styrketrening er skadeligt for bern og unge.
Forskning viser dog, at korrekt tilrettelagt styrketraening ikke kun er ufarlig, men ogsa yderst
gavnlig. Born kan ege deres muskelstyrke gennem styrketraning, og generelle tr&eningsprincipper
for nybegyndere gelder ogsa for dem. Belastningen skal vere moderat, og loft med maksimal vagt
ber undgés for at minimere skadesrisikoen. Desuden viser studier, at hird fysisk traening ikke
haemmer hgjdevakst hos bern og unge. Tvartimod er styrketreening en effektiv metode til at
forbedre motoriske faerdigheder som kropskontrol, balance og koordination, hvilket er afgerende i
héndbold.

Muskelstyrke spiller en central rolle i hdndbold, ikke kun for at ege skudstyrke og kraft i
narkampe, men ogsé for at forbedre kropsbevidstheden i naerkampe fintespil samt forebyggelsen af
skader. Staerkere muskler stabiliserer leddene og reducerer belastningen pa sener og ledband,
hvilket mindsker risikoen for typiske hdndboldskader som ankelforstuvninger, knaskader og
skulderproblemer.

For at maksimere udbyttet af styrketreeningen er teknisk korrekt udferelse afgerende. Derfor ber
treeningen starte med simple gvelser, hvor fokus er pa teknik og bevagelseskvalitet, for
belastningen gradvist eges. En indleringsfase med fokus pé korrekt lofteteknik sikrer, at spilleren
udvikler en solid styrkebase og minimerer skadesrisikoen. Nér teknikken er pa plads, kan
progressionen malrettes de specifikke fysiske krav i handbold, sdsom eksplosiv styrke i benene til
hurtige afsat og retningsskift samt overkropsstyrke til skud og dueller.

Ved at integrere veldesignet styrketraening i hdndboldtraeningen skabes bedre forudsatninger for
fysisk praestation, skadesforebyggelse og langsigtet spillerudvikling.

Der er forskellige former for styrketraening, og hver treningsform har sit eget fokuspunkt. De
treeningsformer med storst relevans for handbold er listet herunder.
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Traening i maskiner:

Brug af maskiner, som giver en mere kontrolleret bevagelse og isolerer bestemte muskelgrupper.
Som regel kan der laves en bevagelse i maskiner, hvilket gor det meget sikkert at bruge og
minimerer skadesrisiko. Dette kan vare godt for begyndere som ungdomsspillere eller dem, der
onsker at treene specifikke muskler.

Frivaegtsstyrketraening:

Brugen af hindvaegte, kettlebells, vagtstanger og andre lose vegte til at treene musklerne. Det giver
ofte mere funktionel treening og udfordrer stabilitet, ved f.eks. udferelsen af squat. Sammenlignet
med maskintrening er der en mindre sikkerhed 1 korrekt udfersel ved brugen af frivaegte. Dette
giver udeveren en trening i stabilitet og rammer typisk flere muskelgrupper. Traening med frivegte
kreever derfor en korrekt teknik, inden man gradvist eger belastningen.

Olympisk vaegtleftning:

Brug af vaegtstang, hvor der fokuseres pa eksplosiv styrke og funktionel bevagelse. Her arbejder
hele kroppen samtidig, og dermed bliver det meget teknisk og kraever korrekt teknik. Her laves
ovelserne snatch (trek), clean and jerk (stad) og power clean(frivend). Der sattes hgje krav til
udeverens tekniske kunnen og koordination. For handboldspillere kan disse ovelser vaere meget
effektive, men det kraever badde god teknik og en vis grundstyrke for at undga skader. Derfor
anbefales det at have en solid base af styrketrening, for man begynder med olympisk vagtloftning.

Plyometrisk traening:

Plyometrisk treening er en type treening, der fokuserer pa at udvikle eksplosiv styrke og hastighed.
Det indebzerer ofte hop, kast og andre bevagelser, hvor musklerne hurtigt strekkes (den sakaldte
excentriske fase) og derefter hurtigt kontraheres (den koncentriske fase).

Malet med plyometrisk treening er at udnytte den elastiske energi, som musklerne lagrer under
strekningen, og hurtigt frigive den for at opna maksimal kraft. Det kan forbedre bade styrke og
reaktionstid, hvilket gor det populert blandt atleter, der har brug for eksplosiv kraft, som i
basketball, fodbold, volley og sprint.

Eksempler pa plyometriske ovelser:

e Box jumps (hop op pé en kasse)
o Hoppende lunges (hop fra en lungeposition til en anden)
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e Jump squats (squat med et eksplosivt hop op)

o Kast med medicinbold

e Elastiktreening (holder elastikken spaendt med arme og skulder og lave eksplosive
beveagelser med lidt modstand)

Plyometrisk treening er meget effektivt, men det kreever ogsé god teknik og en vis grundstyrke for at
undga skader. Derfor anbefales det at have en solid base af styrketraening, for man begynder med
plyometriske ovelser.

Isometrisk traning
Trening, hvor musklerne arbejder uden at &ndre lengde, f.eks. ved at holde en position som i
planken eller wall sit.

Kropsvagttraning
Styrketraening uden vegte, hvor man bruger egen kropsvagt som modstand, f.eks. armbgjninger,
squat, pull-ups og plankegvelser. Dette kan vere meget effektivt og kraever ingen udstyr.

Effekter ved styrketraening

Styrketraening med forskellige treeningsformer kan give signifikante prastationsforbedringer pa
muskelstyrke, powerudvikling, lebehastighed, adrethed og generel prastationsoptimering i
handbold. Man skal vere opmarksom p4a, at de treeningsadaptationer, man finder hos bern og unge,
oftest er specifikke i forhold til det bevaegelsesmenster, der traenes. Det vil sige, at man bliver bedre
til det man gor. F.eks. jo mere plyometrisk trening man laver, desto mere eksplosiv bliver man.

Nér man styrketraner, skelner man mellem to primere treningseffekter: muskelvakst og neural
aktivering. Neural aktivering refererer til nervesystemets evne til at sende signaler til musklerne og
effektivt aktivere muskelfibrene.

I begyndelsen af et styrketraeningsforleb vil den sterste fremgang i styrke skyldes forbedret neural
aktivering snarere end muskelvakst. Nervesystemet bliver mere effektivt til at sende signaler til
musklerne med hgjere frekvens, hvilket kaldes en gget fyringsfrekvens. Samtidig forbedres evnen
til at aktivere flere motoriske enheder pa én gang og koordinere samspillet mellem musklerne. Dette
resulterer 1 en oget eksplosiv styrke — evnen til at udvikle maksimal kraft pd kortest mulig tid, ogsa
kendt som Rate of Force Development (RFD).
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Den forbedrede neurale aktivering spiller en afgerende rolle for styrkeudviklingen i de forste uger
af treening, for muskelmassen for alvor begynder at oges. Dermed kan man opleve en markant
styrkefremgang tidligt i et treeningsforleb, selv uden vasentlig muskeltilvaekst. Over tid vil bade
neural optimering og muskelvekst bidrage til den samlede styrkeudvikling.

Muskelveekst kaldes ogsa hypertrofi, der afspejler at traene for at muskulaturen vokser. Dette er
onsket, fordi jo sterre tversnitsareal en muskel har, desto mere kraft kan de producere. Derudover
@ndres fibertypefordelingen saledes, at der ses flere hurtige muskelfibertyper i dette tvarsnitsareal,
de hypertrofierer i hgjere grad end de langsomme muskelfibertyper. Dette vil medfere en storre
muskelkraft og dermed sterre muskelstyrke. Det er vigtigt at gere opmarksom pa, at der ikke ses
hypertrofi ved alle former for styrketraening. Desuden skal der en forholdsvis stor treningsmangde
og intensitet til for at se en tydelig muskeltilveekst. Derudover har en gget muskelmasse og styrke i
muskulatur og bindevavsstruktur omkring de centrale led en vigtig skadesforebyggende funktion.

Begreb Definition

Gentagelser (reps) | En repetition (gentagelse) er en enkelt udferelse af en gvelse. For
eksempel er én armstraekning i en push-up én repetition. Antallet
af gentagelser i et seet athaenger af treningsmaélet — lavere reps
med tung vaegt bruges typisk til styrke, mens hgjere reps med
moderat vagt er mere rettet mod muskelvakst (hypertrofi) eller
udholdenhed.

Sat (set) Et sat bestar af et bestemt antal gentagelser udfert i treek uden
pause. For eksempel kan man lave 3 set af 10 gentagelser (3x10).
Antallet af set athaenger af treningsniveau, mal og volumen i

programmet.
RM Repetition RM refererer til den maksimale veegt, man kan lofte for et givet
maximum antal gentagelser. For eksempel betyder IRM (one rep max), at

det er den tungeste veegt, man kan lofte én gang med korrekt
teknik. 10RM er den vaegt, man kan lgfte maksimalt 10 gange.
RM bruges til at styre treeningsintensiteten og progression.

RIR (Repetitions | Angiver, hvor mange gentagelser man har tilbage, for man nér

In Reserve) failure. For eksempel betyder 2 RIR, at man kunne have udfert to
gentagelser mere, for man ikke leengere kunne lofte vegten.
Metoden bruges til at styre treeningsintensitet, optimere
muskelvakst og reducere risikoen for overbelastnin

Failure Failure betyder at lofte en vaegt, indtil musklen ikke leengere kan
udfere en repetition med korrekt teknik. Treening til failure kan
veare effektivt til muskelveekst, men det ber anvendes strategisk,
da det kan oge restitutionstiden og traethed.
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Supersaet En metode, hvor to gvelser udferes lige efter hinanden uden pause
imellem. Det kan bade udferes som agonistiske supersaet med
ovelser, der treener samme muskelgruppe (f.eks. baenkpres + push-
ups), eller antagonistiske superset med ovelser, der treener
modsatrettede muskelgrupper (f.eks. biceps curls + triceps dips).

Dropseet En teknik, hvor man udferer en gvelse til failure, reducerer vaegten
og fortsatter med flere gentagelser uden pause. Dette gentages
ofte flere gange i samme st og er en metode til at udmatte
musklerne fuldstendigt.

Koncentrisk Néar musklen forkortes under belastning. For eksempel i en biceps

kontraktion curl er den koncentriske fase, nar du lafter vagten op.
Koncentriske bevagelser genererer kraft og bruges i de fleste
styrkegvelser.

Excentrisk Nér musklen forlenges under belastning. I en biceps curl er den

kontraktion excentriske fase, nar du saenker vaegten ned.

ROM (Range of | Bevagelsesudslaget for en ovelse — dvs. hvor langt en muskel

Motion) eller et led bevaeger sig. En fuld ROM betyder, at man udferer
hele bevegelsen (f.eks. at gé helt ned i en squat). At treene med
fuld ROM giver ofte bedre resultater end begrenset
bevaegeudslag.

Progressive Dette princip handler om gradvist at gge treeningsbelastningen

overload over tid for at skabe tilpasninger i musklerne. Dette kan gares ved
at gge vaegten, gentagelser eller s&t. Progressiv overload er
afgerende for at blive sterkere og bygge muskler.

Ovenstdende afsnit omkring styrketreening tager inspiration i Team Danmarks ATK 2.0
kompendium omkring trening af bern og unge samt anbefalingerne for aldersrelateret
styrketreening fra DIF og DHF.
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Anaerob og aerob traening

For at kunne spille en hel kamp i hgjt tempo kraever det en vis labekapacitet. Frem til U15 kan de
fleste hdndboldspillere klare sig med den lgbetrening, som indgér i selve spillet pd banen ifolge
DHEF. Derefter vil det veere nadvendigt med supplerede lgbetrening for at opbygge den nedvendige
lobekapacitet, som sporten kraever af en U17 og U19-spiller.

For at kunne bevage kroppen kraver det energi, som kommer fra det vi spiser og drikker. Denne
energi kan omsattes til bevegelse, som grundlaeggende kan ske pé to forskellige mader. Det kan
enten ske gennem den anaerobe eller aerobe energiomsatning.

I handbold veksler spillerne mellem anaerob og aerob energiomsetning athangigt af intensiteten og
varigheden af deres bevagelser. Anaerob energiomsatning bruges primert under korte, eksplosive
bevagelser som sprint, hop, hurtige retningsskift og skud. Disse aktioner krever en stor mangde
energi pa kort tid. Det er dog kun muligt at arbejde anaerobt i kortere perioder, da det hurtigt forer
til treethed og ophobning af malkesyre i musklerne.

Den aerobe energiomsatning er derimod aktiv ved lavere intensitet, sdsom nér spillerne leber
tilbage i forsvar, bevager sig uden bold eller under lengerevarende spilsekvenser. Her bruges ilt til
at omdanne kulhydrater og fedt til energi, hvilket gor det muligt at opretholde en stabil
arbejdsintensitet over leengere tid uden at blive udmattet. En god aerob kapacitet er derfor afgerende
for at kunne spille en hel kamp med hgj intensitet, da det hjelper med at restituere mellem de
anaerobe aktioner og reducere traethed i lobet af kampen.

Ved overgangen fra hvile til arbejde stiger de arbejdende musklers behov for ilt. Dette betyder, at
der skal tilfores mere blod til musklerne. Ved arbejde oges pulsfrekvensen i takt med stigende
intensitet. I hvile er pulsfrekvensen ca. 60 slag pr. minut (hvilepulsen), mens den ved hgj
arbejdsintensitet kan blive ca. 200 slag pr. minut (den maksimale pulsfrekvens).

Aerob trening bevirker, at hjertet bliver staerkere og kan indeholde mere blod. Det betyder, at
hjertet kan pumpe mere blod ud per slag. Sammen med en gget blodmangde i kroppen er dette
grunden til, at hjertet kan pumpe mere blod rundt til de arbejdende muskler pr. minut efter en
periode med trening. Derudover bidrager aerob trening til et oget antal kapillerer i lungerne og
musklerne. I lungerne betyder flere kapillarer at ilten lettere kan optages i blodet og transporteres
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videre til musklerne. I musklerne betyder den ggede kapillermangde, at de bedre kan optage og
udnytte ilt, hvilket forbedrer udholdenheden og ger, at de kan arbejde l&ngere uden at blive treette.

Aerob trening kan udferes pd mange méder, sa l&nge intensiteten er moderat og varer laengere tid
(gerne lengere en 15 min). Intervaltrening er en af de mest effektive treningsformer, da de intense
perioder udfordrer kroppen mere end kontinuerlig trening. Derudover bliver kroppen bedre til at
komme sig hurtigt mellem de harde belastninger eller intervaller, hvilket er afgerende i en
sportsgren som hadndbold, hvor der skiftes mellem sprint og lavere intensitet.

Anaerob treening adskiller sig fra aerob trening ved at intervallerne er kortere, intensiteten er hgjere
og pauserne er lengere end arbejdstiden. Anaerob treening vil ofte forega ved at spillerne skal
accelerere hurtigere og arbejde ved fuld kraft i 10 til 30 sekunder efterfulgt af en leengere pause.
Denne type trening hjelper spillene til at blive mere eksplosive, hurtigere over kortere distancer og
bidrager tilmed til oget muskelstyrke serligt i benene.

Malet med aerob og anaerob treening er derfor at spillerne 1) oger deres maksimale lobehastighed
og eksplosivitet 2) oger det maksimale antal gange som de er i stand til at gentage et sprint og
samtidig nedbringe den nedvendige pause mellem to sprints og 3) udskyder det tidspunkt hvor
traetheden indtraeder.

En vigtig parameter man skal have for gje som hédndboldtrener er at spillernes fysiske belastning
skal tilpasses deres alder for at sikre optimal progression og undgé overbelastning. Traningen af
bade den aerobe og anaerobe kapacitet skal derfor gradvist tilpasses spillerens udviklingstrin, s& den
understotter de krav, sporten stiller pa de forskellige niveauer.

For U13-spillere anbefales det, at den fysiske treening primaert sker gennem spilbaserede gvelser og
legende aktiviteter, hvor bdde den aerobe og anaerobe kapacitet udvikles naturligt gennem
héndboldspillet. Der er pd dette niveau ikke behov for struktureret lobetraning, da de korte spurter,
hop og retningsskift i spillet dekker behovet for anaerob traening, mens l&ngerevarende
spilsekvenser understetter den aerobe udvikling.

Fra U15 bliver det relevant at supplere med mere malrettet konditionstraning. Den aerobe kapacitet
kan styrkes gennem intervaltraening, der gradvist introduceres for at forbedre udholdenheden og
evnen til at restituere hurtigt mellem aktioner. Samtidig ber anaerob treening fokusere pé korte,
intensive intervaller med leengere pauser, hvor acceleration, hurtighed og eksplosive bevagelser
oves. Traeningen ber bade udferes gennem héndboldrelaterede ovelser og treningspas udelukkende
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med fokus pa anaerob og aerob kapacitet, men med en gget systematik i forhold til belastning og
progression.

1 U17 og U19 bliver den anaerobe og aerobe treening mere struktureret og specialiseret. Den aerobe
kapacitet treenes gennem laengerevarende intervaller af varierende leengde for at sikre, at spillerne
kan opretholde en hgj intensitet gennem hele kampen. Anaerob traning intensiveres med korte,
maksimale sprintintervaller og eksplosive bevagelser for at forbedre acceleration, hurtighed og

kraftudvikling. Det er her vigtigt at have den enkelte spillers samlede traeningsbelastning for gje for
at undgé overbelastning af spillerne samt skader.

Sammenfattende er det vigtigt, at treeningen af den aerobe og anaerobe kapacitet sker progressivt i
takt med spillerens udvikling. Hvor U13 primert treener gennem spil og leg, introduceres
struktureret trening i U15, og 1 U17 og U19 intensiveres treningen for at optimere spillernes
fysiske prastationsevne.

Ovenstdende afsnit bygger primert pa information om aerob og anaerob traening fra DIF og den
nyeste litteratur pd omrddet samt DHF’s anbefalinger til aldersrelateret lobetreening med fokus pé
bade aerob og anaerob kapacitet.

Restitution

Restitution spiller en afgerende rolle i en atlets treeningsudbytte og prastationsevne. Det er i
restitutionsfasen, at kroppen genopbygges efter traening, og derfor er tilstreekkelig hvile, ernring
og sevn essentielle faktorer for at optimere treningseffekten. Uden ordentlig restitution eges
risikoen for overbelastning, hvilket kan fere til nedsat prestation og skader.

For at sikre en effektiv restitution er det vigtigt at tilfere kroppen tilstreekkelig energi gennem mad
og veske, da kroppens basale funktioner og fysiske aktivitet kreever en konstant energitilforsel.
Derudover er hvile og sevn centrale elementer i restitutionen, da kroppen her far mulighed for at
reparere og styrke musklerne. Utilstreekkelig restitution kan fore til traethed, nedsat prastationsevne
og i vaerste fald skader.

Restitution indebaerer ikke kun fysisk genopladning, men ogsa mental og social balance. Det kan
vare gennem afslappende aktiviteter som tid med familie og venner, der giver mental afkobling fra

19



ondb
&% A %

Fysisk treener: Mathias Arntzen

Ning @

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

o)
Q

4 dr&t,‘sQ

sportens krav. Der findes forskellige metoder til restitution, men forskning viser, at op mod 95 % af
den fremgang som en atlets ser som folge af treening skyldes en solid base bestdende af
kvalitetsfyldt treening, god ern@ring, sevn og mental/social genopladning. Kun en mindre del kan
tilskrives andre restitutionsformer som aktiv restitution eller fysioterapeutiske tiltag. Aktiv
restitution, som for eksempel let lob eller cykling, tilskrives ofte stor betydning for at fremskynde
restitutionen. Dog kan det i mange tilfelde blot betyde ekstra traening, hvilket i stedet kan have den
modsatte effekt. P4 samme made har udstreekning og massage kun en begranset fysiologisk
indflydelse pé restitutionstiden, men kan dog have en afslappende mental effekt.

For at opna den bedste udvikling er det afgerende, at treeningsbelastningen tilpasses den enkelte
atlet. Belastningen ber oges gradvist for at undgé skader og overtrening. Hvis en atlet udsattes for
en for hurtig eller for voldsom belastningsstigning, kan kroppen ikke nd at tilpasse sig, hvilket eger
risikoen for overbelastningsskader og nedsat prestationsevne. En god tommelfingerregel er, at
belastningen ikke ber stige med mere end 5-10 % om ugen. Det er ogsa vigtigt at tage hegjde for
individuelle forskelle sdsom alder, treningserfaring og fysisk kapacitet. En veltilrettelagt
treeningsplan, hvor intensitet og volumen justeres efter atletens udvikling og restitutionsevne, er
afgerende for en sund og baredygtig prastationsfremgang.

For at vurdere, om spillerne er ordentligt restitueret, er det vigtigt, at de laerer at lytte til deres egen
krop. De skal vaere opmarksomme pa, om de foler sig udhvilet, og om de bade fysisk og mentalt er
klar til at treene. En dben og god kommunikation om restitutionstilstanden mellem trener og spiller
er afgarende. Hvis spillerne over laengere tid maerker, at de ikke er fuldt restitueret, er det vigtigt at
prioritere hvile eller justere treningen ved at vaelge lettere ovelser end planlagt. Dette vil hjelpe
med at forebygge overbelastning og sikre, at spillerne fortsetter deres udvikling pd en sund og
baredygtig made.

Ovenstdende afsnit omhandlende restitution tager udgangspunkt i Team Danmark
restitutionskoncept, hvor der ogsa kan findes yderligere information om hvordan man kan optimere
sin restitution. Derudover tager afsnittet ogsa inspiration fra Skadefri.no som er et samarbejde
mellem Norges Idrettshogskole, Senter for Idrettsskadeforskning og Norges Idrettsforbund.
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Kost

En optimal kost spiller en afgerende rolle for unge handboldspillere, da den understotter bade
praestation, restitution og generel udvikling. Ungdomsarene er en periode med hej vaekst, hvor
kroppen har et oget behov for energi og naringsstoffer. Samtidig stiller hdndboldsportens fysiske
krav store forventninger til spillerens udholdenhed, styrke og restitutionsevne, hvilket gor det
essentielt at have fokus pa deres kost.

For unge handboldspillere ber kosten veare varieret og indeholde en god balance mellem
kulhydrater, proteiner og sunde fedtstoffer. Hvordan kosten ber sammensattes, varierer meget fra
spiller til spiller, men for de fleste ungdomsspillere vil det vere tilstraekkeligt at have fokus pé at
spise varieret og nok. For at understette en sund udvikling og prestation ber unge handboldspillere
have fokus pa at spise tilstraekkeligt i forhold til deres energiforbrug. Utilstreekkelig

energiindtagelse kan fore til treethed, nedsat prastation, eget skadesrisiko og haemmet vakst. Det er
derfor vigtigt, at spillere, treenere og foreldre er opmaerksomme p4, at kosten matcher den fysiske
belastning.

Veske er ligeledes central for preestationen, da vaeskemangel hurtigt kan fore til traethed, nedsat
koncentrationsevne og reduceret fysisk ydeevne. Unge handboldspillere ber derfor drikke
tilstrekkeligt med vand béde for, under og efter treening og kamp. Ved lengerevarende eller meget
intense treeninger kan en sportsdrik med kulhydrater og elektrolytter vaere fordelagtig for at
opretholde energiniveauet og balancen af salte i kroppen. Dette ber ikke vaere nedvendigt for U17-
niveau med hej og treningsmangde og -intensitet.

Som trener har man mulighed for at guide sine spillere til at spise sundt og varieret. Formidlingen
af budskabet om sund kost ber ifelge DHF forega i et felles forum eller via personlige samtaler.
Foreldrene kan ligeledes inddrages i denne snak. I forbindelse med trening og kampe skal man
som trener vaere opmarksom pa, om spillerne er friske og far noget vaeske undervejs. Der ma dog
aldrig komme at for stort fokus pa kosten. Som traener ber man reagere, sé snart man fornemmer, at
en af sine spillere begynder at fokusere overdrevent pa mad, vegt og kropssammensatning. Jo
tidligere problemet bliver opdaget og italesat, desto lettere er det at gribe ind og vende den negative
adfeerd.
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Sammenfattende er en velbalanceret kost afgerende for unge handboldspillere, da den understeotter
bade praestation, restitution og vakst. Fokus pa naringsrige maltider, korrekt méltidstiming og
tilstreekkelig vaeskeindtagelse er vigtige elementer 1 at sikre, at spillerne kan yde deres bedste pa
banen og samtidig udvikle sig optimalt. For mere information om kostens betydning og hvordan du
sammensetter en optimal kost, henvises der til https://sunnidrett.no/.

Ovenstdende afsnit bygger pa anbefalingerne til sportsernaring til elitesportsudevere fra DHF og
Team Danmark, samt taget inspiration fra Sunnidrett.no.

Sgvn

Sevn spiller en afgerende rolle i en atlets restitution og prastationsevne. Under sgvnen far kroppen
mulighed for at reparere og genopbygge sig selv, hvilket er essentielt for at opna optimale
treeningsresultater og undgé skader. Kvaliteten og mangden af sgvn har direkte indflydelse pa bade

den fysiske og mentale restitution, da det er i denne periode, kroppen har tid til at bearbejde og
tilpasse sig de krav, der er blevet stillet under treening.

Forskning viser, at sgvnen er essentiel for bade muskelreparation, hormonproduktion og
opretholdelse af energiniveauer. Det er under sgvnen, at kroppen frigiver vaksthormoner, som
hjelper med at reparere muskler og vaev, og dermed fremmer restitutionen. Derudover spiller
sevnen en vigtig rolle i at genopbygge kroppens energireserver, hvilket giver spilleren den
nedvendige energi til naeste treeningssession. Pa den mentale side hjelper sovnen med at forbedre
koncentration, fokus og beslutningstagning. Hjernen bearbejder dagens indtryk og hjelper med at
opretholde en god mental balance, hvilket er essentielt for at kunne preestere bade pa og uden for
banen.

Der er stor individuel variation i, hvor meget sgvn en person har brug for, men generelt anbefales
det fra sundhedsstyrelsen, at bern (6-13 &r) far 9-11 timers sgvn og unge (14-17 ar) far mellem 8-10
timers sevn hver nat for at sikre optimal restitution og preestation. Voksne (18-64 ar) anbefales at fa
7-9 timer. Dette kan variere afth@ngigt af alder, treeningens intensitet og individuelle behov. Studier
pa sportsudevere tyder dog pa at preestationsniveauet forbedres, ved at ege deres sgvn til 9-10 timer
hver nat uanset alder. Mangel pd sevn kan derimod fore til en reekke negative konsekvenser, som
for eksempel nedsat koncentration, langsommere reaktionstid, eget risiko for skader (se figuren

22


https://sunnidrett.no/

Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Laerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic @

KOLDING

Handball Club

nedenfor), samt lavere praestationsevne. Det er derfor vigtigt at prioritere sevnen som en integreret
del af en sund treeningsrutine.

Risiko for skader
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g

Risiko for skader over 21 maneder
g

Q
x

Antal timers sgvn (per nat)

*Milewski et al., 2014

En god nattesgvn understotter ikke kun fysisk restitution, men ogsé mental skarphed, hvilket gor det
lettere at handtere treeningens udfordringer og den mentale belastning i forbindelse med kampe. For
at opné den bedste restitution er det derfor vigtigt at etablere sunde sgvnvaner, som inkluderer en
regelmassig sevnrytme og et sovnvenligt miljo. Atleter ber undga at bruge elektronik teet pa
sengetid, og helst undgé at have elektronik i soveverelset, eller som minimum have sléaet
notifikationer fra. Derudover ber atleter undga at indtage stimulanser som koffein tet pa sengetid -
eller helt undga koffein - da det har stor indflydelse pa sevnkvaliteten. Et merkt, stille og keligt
sovemiljo kan bidrage til bedre sgvnkvalitet.

At prioritere sevn som en naturlig del af treeningsplanen vil ikke kun hjzlpe atleter med at komme
sig hurtigt efter treening, men ogsé forbedre deres langsigtede praestation og trivsel. Atleter, der far
tilstrekkelig og kvalitetsrig sevn, vil opleve bade fysisk og mental fremgang, og vil kunne yde
deres bedste pa lang sigt.

Ovenstdende afsnit bygger pa sevnanbefalingerne fra Team Danmark, Skadefri.no og
Olympiatoppen som er en del af Norges olympiske komite.
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Fysioterapi & skadeforebyggelse

Introduktion

Skader er en uundgéelig del af handbolden, hvor hej intensitet, hard fysisk kontakt og masser af
eksplosivitet er nogle af de mange arsager herfor. Omtrent 11.000 hdndboldskader behandles pa
skadestuen hvert dr, hvor der samtidig er et enormt antal overbelastningsskader og traumatiske
skader, som ikke bliver behandlet pa skadestuen. De hyppigste skader i forbindelse med hdndbold
er lokaliseret omkring knze, 14r, ankler og skulder.

Ifolge en sporgeskemaundersogelse om danskernes idraetsskader 1 2016 viste det, at hdndbold var
den idraetsgren med flest idraetsskader med en skadesprocent pa 39% for voksne og 21% for bern

mellem 7 og 15 ar ”Kilde: Danskernes idratsskader 2016, Idrattens Analyseinstitut og RUNSAFE,

Aarhus Universitet”. For kvinder er handbold den sterste arsag til korsbandsskader, hvor de ogsa er
2-8 gange mere eksponerede for det i forhold til mend.

Der er til gengeld gode muligheder for at minimere en stor del af disse mange skader i sporten,
hvor en del forskning taler for, at risikoen for skader kan reduceres med op til 50% ved en
skadeforebyggende indsats. Denne indsats indebarer blandt andet et struktureret
opvarmningsprogram inden hver handboldtrening, der kan udferes p4 omkring 15 min, samt
relevant styrketreening 2x om ugen.

I Danmark er der udarbejdet et Happy-projekt af en forskningsgruppe fra Institut for Idret og

Biomekanik pd Syddansk Universitet, som folger den fornavnte indsats og kommer med eksempler

og ideer til ovelser. Disse kan findes pa felgende link: https://happysport.dk/.
Derudover har det norske idretsforbund lavet en gvelsesbank til skadesforebyggende opvarmning,
der bestar af 10 forskellige avelser pa 3 forskellige niveauer, som kan findes pé linket her:

https://skadefri.no/idretter/handball/skadefri-handball/.
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Nogle af de vigtigste fokusomrader indenfor forebyggelse af idreetsskader er at oge spillernes
belastningstolerance gennem styrke, plyometrisk traening, forbedre deres balance og
neuromuskulere kontrol, samt fa indarbejdet hensigtsmassige bevagelsesstrategier. Ydermere
spiller en grundig opvarmning i sig selv en meget central rolle i forhold til kroppens parathed til en
hindboldkamp- eller treening, s& mangden af skader kan minimeres.

Skadesforebyggende traening i forhold til knae/ankler er nedenfor inddelt i forskellige kategorier,
hvor der er eksempler pa evelser i hver kategori. Enkelte gvelser og billeder i det folgende taget fra
skadesfri.no og happysport.dk. Mange af gvelser eller fokuspunkterne kan med fordel vere en stor

del af spillernes opvarmning, samt inkorporeres som delelementer i resten af treeningen.

Neuromuskuleer kontrol

Neuromuskulear kontrol indebarer hjernen og nervernes evne til at aktivere og koordinere
muskelaktivteten til at skabe kontrol og stabilitet omkring leddene. Dette kan trenes gennem
ovelser, hvor stabiliteten bliver udfordret omkring ledende. Her er der fokus pa alignment, hvor

hofte, knae og ankler peger i samme retning, sa fx knaet ikke “falder” indad i en landing.

Ovelser til knae/ankler
- Hop/hink
o Progression = Land pa et ben. Hej hastighed. @g gentagelser. Hop ned fra noget, evt.
og hejden. Skub eller traek i elastik fra makker. Hop over noget
- Sidelans/diagonalt lob
o Progression = Qg hastighed. Indsat sprint/retningsskift. Tilfej kast til makker. Og
svaerhedsgrad fx med koordineringselement med kast+studs til makker samtidig.
- Retningsskift

o Progression = Tilfej reaktionsevne, fx skift ved klap, folg makkers bevagelser.

Til de lidt @ldre spillere fra omkring U15 og op, ber skulderen ogsé vare i fokus under en

opvarmning til at gge sin neuromuskulaere kontrol omkring skulderleddet.
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Ovelser til skulder
- Kast bagud og hent bold

- Kast bagud til makker pa forskellige mider
- Planke med bevagelse, fx tril bold, klap pa makkers hander, klap pa egen modsatte skulder

- Kast forskellige mader til makker

Ovelser til Balance/stabilitet

En god balance og stabilitet er et vigtigt element i forbindelse med at forebygge skader, som for

eksempel forstuvninger i anklerne. Til forbedring af balancen er det vigtigt, at den enkelte bliver

udfordret tilstraekkeligt for at fi et udbytte sin treening. Til udferelse af stabilitetsevelser ber fokus

ogsé ligge pa alignment med knaene pegene i teernes retning

Ovelser til balance/stablitet
- Etbens stand
o Progression = Skub fra makker, Luk gjnene. Sta pa remedie. Tilfoj ekstra element
som fx kognitiv opgave, kast, gribe, reekke ud, beveg loftede ben, osv.
- Stem i. Fx land pa et ben og fin balance

o Progession = Hastighed- og reaktionselement, fx lob og stem i ved klap.

Et bens squat

Glidestykke til siden eller bagud. Hold vagt og alignment i ben/fod uden glidestykke.
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Ovelser 1 forbindelse med hédndboldtrening

2x om ugen ber der gerne indga forebyggende ovelser i forbindelse med handboldtreningen.
Udvelg én gvelse fra hver af de 3 nedenstdende fokusomrader. Princippet og evelseseksemplerne er
fra happysport.dk. Ovelserne udfores 5-10 gange af 1-3 sat. Nedenfor kan alle
styrketreeningsevelser laves 1 hallen. Til de @ldre spillere, og hvis muligheden er der, sa ber trening
i styrkelokale prioriteres for bedst at kunne gge belastningen og fastholde en struktur og sikre
progression. Isar for de yngre hold er teknikken mere i fokus, hvor kna holdes i samme retning
som teerne, ryggen holdes ret, og der holdes en stabil grundspanding i core-muskulaturen under

udforelsen af ovelserne.

Skulder

Horisontal udadrotation med pres mod makker

- Skulderpres med elastik
- Horisontal udadrotation med makker og trek i treje eller elastik
- Foroverbgjet udadrotation med bold eller elastik

- Stdende traek 1 bold med makker

Core
- Sideplanke med pres mod bold
- Sideplanke med kast - evt. med rotation
- Handstand med makker
- Planke i rundkreds med tril af bold
Forlar

- Squat med makker

- Et bens squat med loftet fod
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- Squat med elastik holdt over hovedet med makker

- Lunges

Baglér
- Nordic hamstring,
- Dadleft eller et bens dedleft med partner (se nedenstaende billede)
- lunges i forskellige retninger
- Bakkenloft med makker eller glidende hel pa overtrekstraje

- Hasetrak pé trojer

Ovelser til neuromuskular opvarmning
Trekantleb

Lob 3 skridt diagonalt
Lob 3 skridt tilbage

Lob 3 skridt i modsatte retning. Gentag

- Hold knaene over teerne, nar du skifter retning

Leb og stem i med hink
- Leb 3 skridt diagonalt
- Hop og stem i med det ydre ben. Hold positionen et stykke tid og skift retning
- Land blidt, hold knaet over tden

Hop med skub - 3x 8-12 repetitioner
- Den ene hopper med samlede ben, imens makker 2 giver smé skub i forskellige retninger
- Land blidt med kna over taeerne

- Skift eventuelt til et ben for sterre udfordring
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Lob med baglaens kast
- 2 spillere lgber pé en linje med den ene foran den anden
- Forreste spiller kaster bolden bagud ved at rotere den gverste del af armen og holde albue 1
samme position
- Bagerste spiller kaster bolden retur

- Forreste spiller griber bolden med samme teknik, som kastet

Sidelensleb med aflevering
- Spillerne stir overfor hinanden to og to nede i kna
- Fadderne skal pege lige frem
- Knaene skal pege i samme retning som fodderne
- Kor skiftevis 4 skridt mod venstre, 4 skridt mod hejre
- Afleveringer i forskellige hastigheder

- Qg afstand mellem spillere

Opdeling af skadesforebyggende indsats

Nedenfor ses en mulig opdeling ift. til prioritering af den skadesforebyggende indsats ved de

forskellige argange.

PRIORITERING AF SKADEFOREBYGGENDE
INDSATS FOR U11 OG U13

Styrke/teknik

Neuromuskulaer -
knae/ankler
Balance

Neuromuskuleer - skulder
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PRIORITERING AF SKADEFOREBYGGENDE
INDSATS FOR U15

Styrke
Neuromuskulaer - knae/ankler

Balance
Neuromuskuleer - skulder

PRIORITERING AF SKADEFOREBYGGENDE
INDSATS U17 OG U19

Neuromuskulaer -

Styrke knaze/ankler

Balance
Neuromuskuleer -

skulder
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PRIORITERING AF SKADESFOREBYGGENDE INDSATS
SENIOR

Neuromuskulaer -
knae/ankler

Styrke

Neuromuskuleer -
Balance skulder

Afrunding

En god skadesforebyggende indsats indenfor handbolden ber vaere fokusomrade pé tvers af alle
argange og keon, da det har en enormt god effekt til at nedbringe den ellers store incidens af skader i
sporten. Skadesforebyggende treening kan inddeles i forskellige elementer, som kan prioriteres
forskelligt i forhold til alder og derigennem niveau for spillerne. Styrketraening er et vigtigt
parameter, hvor man ved de yngre spillere har fokus pa udferelse og teknik, og de @ldre spillere
med fordel kan trene i styrketreeningslokalet for mest optimale forhold ift. til load og struktur. De
andre fokusomrdder til forebyggelse af skader kan vere en del af opvarmningsprogrammet 1 starten

af treeningen, og ellers inkorporeres i diverse ovelser undervejs i tr&eningen.
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Arsplan og periodisering
Arsplan: Fysisk traning - KIF Handbold U11-U13
Makro Juli August September Oktober November December Januar Februar Marts April Maj Juni
27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 S50 5152 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Sommerferie Pre-Season In-Season: Fgr ombrydning Juleferie In-Season: Efter ombrydning* Post-Season
Meso cykluser Traeningsfri Opbygning Konkurrence 1 Traningsfri Konkurrence2 Opbygning
Fysisk prioritering
Motorik/koordination
Bevageighed I |
Hurtighed
Udholdenhed
Styrke (teknik) Lav prioritet for U11
Plyometrisk (power) Ikke prioriteret for U11
Skadesforebyggende

*Turneringer som Kolding Cup og Skjern Bank Julecup

Ikke prioriteret (bgr ikke traenes)
- Lav prioritet (behgver ikke traenes)

Moderat prioritet (Bgr traznes)

Hgj prioritet (Bar i hgj grad traenes)

Figuren viser en arsplan for fysisk treening for KIF Handbold U11-U13, hvor treningen er
periodiseret i forskellige faser gennem aret. Den er inddelt i makrocyklusser (arstidsbaserede
treeningsfaser) og mesocyklusser (kortere perioder med specifikke mal). Planen viser en struktureret
tilgang til fysisk trening med en klar prioritering af treeningstyper athengigt af seesonens faser. Den
sikrer en balance mellem opbygning, vedligeholdelse og konkurrenceforberedelse.

Overordnet struktur:

1. Sommerferie (uge 27-31):
o Treningsfri periode.
2. Pre-season (uge 32-36, august-september):
o Fokus pa opbygning af fysisk kapacitet efter sommerferien.
3. In-season - For ombrydning (uge 37-50, september-december):
o Konkurrencesason starter, treningen tilpasses kampene.
4. Juleferie (uge 51-1):
o Treningsfri periode.
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5. In-season - Efter ombrydning (uge 2-15, januar-april):
o Fortsat konkurrencesason, inkl. turneringer som FreCup & Kolding Cup.
6. Post-season (uge 20-27, maj-juni):
o Opbygning efter sesonens afslutning, for sommerpause.
Fysiske prioriteter gennem éret:

e Motorik/koordination: Hoj prioritet gennem hele s@sonen.

e Bevagelighed: Lav prioritet gennem hele sa@sonen.

o Hurtighed: Hoj prioritet gennem hele s@sonen.

e Udholdenhed: Bor ikke prioriteres.

o Styrke (teknik): Fokus pa teknik og introduktion til styrketreening har lav prioritet i in-
season feor ombrydning, og moderat prioritet efter ombrydning for U13. Det ber ikke
prioriteres for U11.

e Plyometrisk trzening: Lav prioritet i sesonen for ombrydning, og moderat prioritet efter
ombrydning for U13. Det ber ikke prioriteres for U11.

o Skadesforebyggende treening: Lav til moderat prioritet i seesonen for ombrydning, men
ber lebende fé storre prioritet gennem sasonen.

De fysiske prioriteter er uddybet i kompendiets del 2.
U15
Arsplan: Fysisk traening - KIF Handbold U15
Makro Juli August September Oktober November December Januar Februar Marts April Maj Juni
27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 5152 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Sommerferie Pre-Season In-Season: Far ombrydning Juleferie* In-Season: Efter ombrydning Post-Ssson‘l Post-Season
Meso cykluser Individuel (opbygning) ~ Opbygning Konkurrence 1 Individuel Konkurrence 2 Opbygning

Fysisk prioritering

Bevagelighed
Hurtighed
Udholdenhed
Styrke (hypertrofi)
Plyometrisk (power)
Skadesforebyggende

*Turneringer som Kolding Cup og Skjern Bank Julecup

Ikke prioriteret (bgr ikke trenes)
Lav prioritet (behgver ikke traenes)
Moderat prioritet (Bgr traenes)

Hej prioritet (Br i hoj grad traenes)
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Figuren viser en arsplan for fysisk treening for KIF Handbold U135, hvor treeningen er periodiseret i
forskellige faser gennem é&ret. Den er inddelt i makrocyklusser (drstidsbaserede treningsfaser) og
mesocyklusser (kortere perioder med specifikke mal). Planen viser en struktureret tilgang til fysisk
treening med en klar prioritering af traeningstyper athangigt af s@sonens faser. Den sikrer en
balance mellem opbygning, vedligeholdelse og konkurrenceforberedelse.

Overordnet struktur:

1. Sommerferie (uge 27-31):
o Ferietrening: Spillerne ber have treeningsplaner med bade styrketreningsprogrammer og
lobeprogrammer til ferien.
2. Pre-season (uge 32-36, august-september):
o Fokus pa opbygning af fysisk kapacitet efter sommerferien.
3. In-season - For ombrydning (uge 37-50, september-december):
o Konkurrences@son starter, treeningen tilpasses kampbelastningen.
4. Juleferie (uge 51-1):
o Ferietrening: Spillerne ber have treeningsplaner med bade styrketreningsprogrammer og
lobeprogrammer til ferien.
5. In-season - Efter ombrydning (uge 2-15, januar-april):
o Fortsat konkurrencesason.
6. Post-season, inkl. turneringer som Kolding Cup
o Stort fokus pé tekniktraening -> styrketreening (hypertrofi) efter sesonens afslutning.

Fysiske prioriteter gennem éret:

e Motorik/koordination: Moderat prioritet i in-season og lav prioritet uden for sesonen.

o Bevazgelighed: Moderat prioritet i in-season og lav prioritet uden for sesonen.

o Hurtighed: Moderat prioritet i starten af s@son, men ber prioriteres mindre i lobet af
sa@sonen.

o Udholdenhed: Ber prioriteres hoj i perioder uden traening, og have moderat prioritet i in-
season.

o Styrke (Hypertrofi): Bor have hgj prioritet i storstedelen af tiden, men kan have moderat
prioritet i perioder med mange kampe.

e Plyometrisk trzening: Moderat prioritet i forbindelse med ferietrening, og lav prioritet i de
andre perioder.
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o Skadesforebyggende traening: Moderat prioritet i forbindelse med ferier og post-season,
og hgj prioritet i in-season (Fér en skadesforebyggende effekt gennem styrketreningen).

[ ]
o
g
o)
,@)

De fysiske prioriteter er uddybet i kompendiets del 2.

Arsplan: Fysisk traening - KIF Handbold U17-U19
Makro Juli August September Oktober November December Januar Februar Marts April Maj Juni
27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Sommerferie* Pre-Season In-Season: Fgr ombrydning Juleferie In-Season: Efter ombrydning Post-Season‘| Post-Season
Meso cykluser Induviduel opbygning Opbygning Konkurrence 1 Individuel Konkurrence 2 Opbygning
Fysisk prioritering
Motorik/koordination - _
Bevagelighed
Hurtighed [
Udholdenhed
Styrke (hypertrofi)
Plyometrisk (power) Moderat prioritet for U17
Lav prioritet for U19 R Lav prioritetfor U19
T
c::: X X X X
CMJ +50% kropsvaegt x X X x
30 meter sprint x x x x
Agility x x x x
RM test af overkrop X X X X

*Tumeringer som Skjern Bank Julecup og Partille Cup

Ikke prioriteret (bgr ikke tranes)
Lav prioritet (behgver ikke traenes)
Moderat prioritet (Bgr traenes)

Hgj prioritet (Bgr i hgj grad traenes)

Figuren viser en arsplan for fysisk treening for KIF Handbold U17-U19, hvor treningen er
periodiseret i forskellige faser gennem aret. Den er inddelt i makrocyklusser (arstidsbaserede
treeningsfaser) og mesocyklusser (kortere perioder med specifikke mal). Planen viser en struktureret
tilgang til fysisk trening med en klar prioritering af treeningstyper athengigt af seesonens faser. Den
sikrer en balance mellem opbygning, vedligeholdelse og konkurrenceforberedelse.

Overordnet struktur:
1. Sommerferie inkl. turneringer som Partille Cup (uge 27-31):
o Ferietrening: Spillerne ber have treeningsplaner med bade styrketreningsprogrammer og
lobeprogrammer til ferien.
2. Pre-season (uge 32-36, august-september):
o Fokus pa opbygning af fysisk kapacitet efter sommerferien.
3. In-season - For ombrydning (uge 37-50, september-december):
o Konkurrencesason starter, treningen tilpasses kampene.
4. Juleferie (uge 51-1):
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o Ferietrening: Spillerne ber have treeningsplaner med bade styrketreeningsprogrammer og
lobeprogrammer til ferien. Denne periode ber ogsa bruges pa af aflaste spillerne, sa det
kan restituere ordentligt bade fysisk og mentalt.

5. In-season - Efter ombrydning (uge 2-15, januar-april):

o Fortsat konkurrencesason.

6. Post-season (uge 20-27, maj-juni):

o Stort fokus pé styrketrening (hypertrofi) og plyometrisk (power) traening efter seesonens

afslutning.

Fysiske prioriteter gennem éret:

e Motorik/koordination: Moderat til lav prioritet gennem hele sasonen.

e Bevagelighed: Moderat prioritet i in-season og lav prioritet i pre- og post-season

o Hurtighed: Moderat prioritet i starten af s@sonen, men ber prioriteres mindre i lgbet af
s@sonen.

o Udholdenhed: Ber prioriteres hojt i perioder uden traening, og have moderat prioritet i in-
season.

o Styrke (Hypertrofi): Hoj prioritet i storstedelen af tiden, men kan have moderat prioritet i
perioder med mange kampe.

e Plyometrisk treening: Hoj prioritet i storstedelen af tiden, men kan have moderat prioritet i
perioder med mange kampe.

o Skadesforebyggende traening: Moderat til lav prioritet gennem hele s@sonen, da de far den
skadesforebyggende effekt gennem styrketraningen.

De fysiske prioriteter er uddybet i kompendiets del 2.
Figuren viser ligeledes hvorndr akademispillerne har fysisk test. De vil blive testet i CMJ (Counter

Movement Jump), CMJ med ekstra vagt svarende til 50% af egen kropsvegt, 5 og 30 meter sprint,
handbold agilitytest og RM-test af overkropsstyrke. Disse tests ligger i omkring uge 34, 49, 3 og 25.
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Treeningsparathed og rutiner

Pree-aktivering

For hver eftermiddagstraening indledes der med 10 minutters pree-aktivering. Dette program udger
en del af den skadesforebyggende indsats, samt er med til at skerpe spillernes mentale og fysiske
parathed til treening. @velserne til prae-aktivering bliver udvalgt specifikt til de muskelgrupper med
storst skadesrisiko 1 handbold, og udferes med lav intensitet for at undga udmattelse. Det er ovelser
som kan laves pa halgulvet og som ikke kraver andre remedier end en elastik.

Prae-aktiveringsprogrammerne udarbejdes af den fysiske treener og er ens for U13-U19.
Programmerne anvendes i en periode, hvorpéa et nyt program introduceres. En periode er mellem 4
og 6 maneder.

Det bestraebes at prae-aktiveringen har sekundaere fokuspunkter som udvikling af spillernes
kognitive evner, mobilitet, smidighed etc.

Opvarmning

En grundig og velstruktureret opvarmning er afgerende for at forberede spillerne bade fysisk og
mentalt, reducere skadesrisikoen og optimere deres prastation. Formalet med opvarmningen er at
gore spillerne klar til at ga ind til treeningen eller kampen med de bedste forudsatninger for at
praestere optimalt og forblive skadefi.

Opvarmningen ber bygges op med en progressiv intensitetsstigning, hvor tempoet gradvist eges 1
takt med, at kroppen bliver varm. Forste del af opvarmningen har til formél at haeve
kropstemperaturen og stimulere blodcirkulationen. Dette kan geres gennem let lob, sving med
armene, rotation i hoften og krydsleb, som aktiverer de store muskelgrupper. Herefter ber
opvarmningen gé over i en mere specifik del, hvor gvelserne relaterer sig direkte til handboldens
bevagelser. Det er bevegelser som hurtige retningsskift, accelerationer, hop og landinger samt
brydeovelser. Disse ovelser skal vaere med til at minimere risikoen for skader og ber have praeg af
styrkegvelser uden at vaere udtrattende. Dette kan vare stabilitetsovelser for kna og ankler,
elastikevelser for skulderstyrke samt core-treening for at sikre en staerk kropsstamme.
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Forskning viser, at kortere, malrettede opvarmninger pa 10-15 minutter ofte er lige sé effektive,
eller endda mere effektive, end l&ngere opvarmninger pa over 20 minutter. Det afgarende er, at
opvarmningen er velstruktureret og afspejler sportens krav. Ved at integrere specifikke styrke og
skadesforebyggende elementer vil opvarmningen dog ofte blive lidt l&ngere end 15 minutter.

I kompendiets del 2 er der udarbejdet opvarmningsprogrammer til de enkelte drgange.
Opvarmningsprogrammerne udferes uden bold, og har fokus pa at have kropstemperaturen. Det ber
anvendes som grundopvarmning, og efterfolges med mere handboldspecifikke ovelser som kaste-
gribe og/eller spil pa buen inden kamp. Opvarmningsprogrammerne bestar af tre dele, som forst er
lob med tilherende ovelser efterfulgt af styrke og afsluttes med leb i hejt tempo/sprint. De er
primart udviklet til kamp, men kan ogsa bruges til trening, hvis ikke der bliver prioriteret evelser
fra gvelsesbanken som opvarmning. Til treening kan man udlade den sidste del af opvarmningen,
for at opné en lineer intensitetsopbygning i traeningen.

Treneren kan med fordel udvalge en spiller som er ansvarlig for den faelles opvarmning. Nar de
skal vaere to og to sammen, kan de med fordel veere sammen med en som matcher fysisk.

Post-aktivering

Alle eftermiddagstreninger afsluttes med 10 minutters post-aktivering med det formal at mindske
restitutionstiden. Overordnet tjener dette element i treeningen det formal at bevidstgere og oplare
spillerne 1 gode restitutionsrutiner.

Post-aktiveringen kombinerer lavintensitetsbevaegelse og udstraekning, hvor spillerne langsomt
lunter af eller jogger i roligt tempo. Dette efterfolges af udstrekningsevelser, der fokuserer pa de
primare muskelgrupper, der har varet i brug under treningen. Dette vil primart vaere udstrekning
af for- og bagldr, musklerne omring skulderen og laeggen.

Derudover er post-aktiveringen en mulighed for spillerne til at reflektere over treningen, evaluere
holdets indsats og skabe en bevidsthed om, hvad der kan forbedres. Denne refleksive proces kan
bidrage til et storre laeringsudbytte ved at styrke spillernes evne til at analysere deres prastationer
og identificere omrdder, hvor de kan forbedre sig. Gennem selvrefleksion bliver de mere bevidste
om deres styrker og svagheder, hvilket giver dem mulighed for at fokusere pa specifikke aspekter af
deres spil og udvikle deres feerdigheder mere mélrettet.

Ved at integrere denne afsluttende fase sikres en bedre fysisk og mental afslutning pa traeningen.
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Spiller Monitorering

Det er vigtigt, at spillere er friske og restitueret, sa de fortsat kan dyrke sport med en hgj intensitet.
Dette kan man serge for ved at have styr pa treningsplanlegning, og herunder fokus pé spiller
monitorering. Det er vigtigt for treneren at samle et overblik over spillernes fysiske belastning
under trening og kamp.

Belastning i treening kan opdeles i intern og ekstern belastning, som begge spiller en central rolle i
optimering af praestation og forebyggelse af skader.

Ekstern belastning

Ekstern belastning dekker over den objektive fysiske arbejdsbyrde, som kroppen udsettes for under
treening eller kampe. Den kan méles objektivt gennem parametre som distance lobet, antal sprint,
antal gentagelser 1 styrketreening, kraftudvikling og bevagelseshastighed. Teknologier som GPS,
accelerometre og kraftplatforme bruges ofte til at kvantificere ekstern belastning, hvilket gor det
muligt at analysere arbejdsbyrden precist. Dog er det vigtigt at forsta, at den samme eksterne
belastning kan resultere i forskellig intern respons athengigt af individuelle faktorer som
formniveau og restitutionstilstand. Til at male den eksterne belastning anvender KIF Koldings
ligaherrer méleudstyret Kinexon.

IMU-systemet (Inertial Measurement Unit) som Kinexon bruger kan med fordel anvendes i
handbold for at indsamle data om spillerne under traening og kampe. Teknologien giver treenere og
analytikere indsigt i spillerens praestationer og fysiske belastning pa banen. Det hjelper med at
overvage lgbetid, hastighed og distancer, sa trenere kan justere intensiteten og undga
overbelastning, der kan fore til skader. Den indsamlede data muligger ogsa taktisk analyse af
spillerens bevegelser og samarbejde pa banen samt performanceforbedring over tid.

Desuden giver teknologien mulighed for at ssmmenligne spillere og analysere udvikling i forhold til
bade interne praestationer og kampe. Samlet set giver Kinexon et pracist billede af spillerens
prestation, hvilket hjelper trenere med at optimere treening og spil for at maksimere effektiviteten
og minimere skader.
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Eksempler pa, hvordan Kinexon kan bruges i hdndbold:

o Miling af intensitet og belastning: Tracker hastighed, acceleration og deceleration for at
justere traeningens intensitet og undga overbelastning.

o Folger fysisk udvikling: Giver data om spillerens fremgang i sprint, hastighed og
bevagelser, hvilket hjelper med at tilpasse treningen individuelt.

o Skadeforebyggelse: Identificerer unormale bevagelser, som kan fore til skader, og hjelper
med at justere teknik eller traening.

o Taktisk analyse: Analyserer spillerens positionering og bevagelser i spillet for at forbedre
taktisk forstaelse og beslutningstagning.

o Motivation og feedback: Giver spillere konkret feedback pd deres prastationer, hvilket
motiverer dem til at forbedre sig.

o Effektiv treening: Optimerer treningen ved at identificere de mest effektive gvelser baseret
pa data om spillerens prastationer.

o Individuel tilpasning: Hjelper med at skraeddersy traeningen til den enkelte spiller, baseret
pa deres fysiske niveau og udvikling.

o Opfelgning pa restitution: Monitorerer spillernes restitution efter intensiv traening og
sikrer tilstraekkelig hvile.

Intern belastning

Intern belastning refererer til kroppens fysiologiske og psykologiske respons pa treening. Den méles
gennem faktorer som puls, iltoptagelse, laktatniveauer, hormonelle forandringer og subjektiv
opfattelse af anstrengelse (RPE — Rate of Perceived Exertion). Intern belastning athenger af
individuelle faktorer sdsom treeningsniveau, s@vn, ern@ring og stress, hvilket betyder, at to personer
kan reagere meget forskelligt pa samme traeningspas. Ved at overvage intern belastning kan traenere
og atleter justere intensiteten for at undgé overbelastning og optimere restitutionen. I hdndbold kan
man med fordel gore brug af RPE-skalaen til at male monitorere den interne belastning.

RPE er en skala, der bruges til at vurdere, hvor hardt en person foler, at en fysisk aktivitet er, fra 1
(meget let) til 10 (maksimal anstrengelse). Den bruges ofte i treening og sport til at méle intensiteten
uden tekniske malinger som pulsméling. I ungdomshéndbold hjelper RPE treeneren med at justere
treningens intensitet for at undgé overbelastning og skader. I ungdomshandbold kan et
gennemsnitligt treeningspas ofte ligge pa omkring RPE 6-7, mens kampsituationer kan vare tettere
pa RPE 8-9. Hoje RPE-vardier kan indikere behov for mere restitution, mens lav RPE kan betyde,
at treeningen skal intensiveres.
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RPE giver ogsa mulighed for individuel tilpasning af treningen, da den tager hgjde for hver spillers
oplevelse og behov. Det hjelper med at forebygge skader og sikrer, at spillerne far den rette balance
mellem udfordring og restitution. Desuden lerer spillerne at lytte til deres krop, hvilket er vigtigt
bade for deres fysiske udvikling og deres generelle velvere.

Her er nogle eksempler, hvorpa RPE kan anvendes i ungdomshéndbold:

Justering af intensiteten: Ved at sporge spillerne om deres RPE efter en ovelse eller et treningspas
kan treenere fa en idé om, hvordan spillerne oplever intensiteten. Hvis flere spillere rapporterer en
hej RPE, kan traeneren velge at reducere intensiteten eller give dem leengere pauser. Omvendt, hvis
RPE er lav, kan treeneren oge intensiteten for at udfordre spillerne mere.

Individuel tilpasning: Eftersom spillere udvikler sig forskelligt bade fysisk og mentalt, kan RPE
hjelpe med at justere treningen, sa den passer til den enkelte. For eksempel kan en spiller, der er
tidligt 1 sin pubertetsudvikling, fole en ovelse som mere anstrengende end en spiller, der er l&ngere
i udviklingen. RPE giver mulighed for at tilpasse treeningen til den enkeltes behov.

Forebyggelse af overbelastning: Hvis spillere konsekvent vurderer treeningens intensitet som
meget hoj (f.eks. 8-10 pd RPE-skalaen), kan det vere et tegn pé, at de arbejder for hardt og risikerer
at blive overbelastede eller udmattede. Ved at bruge RPE kan traenere holde gje med spillerens
belastning og sikre, at de far tilstrekkelig restitution.

Evaluering af treeningens effektivitet: Ved at sperge spillere om deres RPE pa forskellige
tidspunkter under treeningen kan traenere fa indblik i, om spillernes energi og engagement andrer
sig over tid. Hvis RPE stiger markant midt i treeningen, kan det betyde, at treeningen er for lang eller
intens, og treneren kan justere for at undga treethed.

Treening af mentale feerdigheder: RPE kan ogsé bruges til at trene spillerens mentale styrke. Ved
at leere at vurdere og kontrollere intensiteten af deres indsats kan spillere blive mere opmaerksomme
pa deres egen krop og evne til at handtere fysisk belastning. Dette kan vere en nyttig faerdighed
bade under trening og i kampsituationer.

Opbygning af treeningspas: RPE kan bruges til at strukturere treeningen med passende niveauer af

intensitet. For eksempel kan en treening variere fra lav intensitet (RPE 3-4) 1 opvarmningen til hgj
intensitet (RPE 8-9) under spilsituationer, og tilbage til lavere intensitet (RPE 4-5) i post-
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aktiveringen. Dette giver treeneren mulighed for at sikre, at spillerne ikke overbelastes, men stadig
udfordres.

Sammenh@ngen mellem intern og ekstern belastning er afgerende, da en given ekstern belastning
kan resultere i forskellig intern respons afthangigt af faktorer som traeningsniveau, restitution og
dagsform. Effektiv belastningsstyring kreever derfor en helhedsorienteret tilgang, hvor bade interne
og eksterne parametre tages i betragtning for at sikre optimal prestation og skadeforebyggelse.

Ovenstdende afsnit er udarbejdet med udgangspunkt i information om spillermonitorering fra
rapporten “Evaluering af Polar Team Pro”. Rapporten er udarbejdet af forskere fra Syddansk
universitet i samarbejdet med DBU. Derudover er der hentet information om Kinexon fra “Kinexon
Sports” website.

Testbatteri

Hvorfor tester vi

Vi tester vores udevere regelmessigt for at vurdere og evaluere deres niveau samt deres kapacitet
sammenlignet med handboldens arbejdskrav. Desuden for at justere og mélrette treeningen sa vi kan
sikre, at treeningen har en hensigtsmessig fremgang, samt at satte realistiske malsetninger pd kort
og langt sigt. Det er is@r nyttigt i ungdomsafdelingen, hvor der skabes et klart billede af spillerens
fysiske udvikling over tid. Derudover kan fysiske tests afslore eventuelle svagheder eller ubalancer
i spillerens krop, som kan fere til skader. Dette er netop vigtigt for ungdomsspillere, da de er i en
vakstfase, hvor det er lettere at udvikle skader, hvis der ikke tages hensyn til muskel- og led
balancen.

Testningen SKAL gennemfores med hej kvalitet for at sikre, at resultaterne er pdlidelige. Dette gor
vi ved at sikre, at udvalgte tests har en hej validitet og reliabilitet.

42



ondb
&% A %

Fysisk treener: Mathias Arntzen

ing ®

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

o)
Q

4 Q’rzaet‘ﬁQ

Antropometriske malinger

Hgjde
Om testen: Basis test og metode som giver grundleeggende viden om udeverens kropskomposition
samt fysiske dimensioner.

Forberedelse: Sorg for, at personen stir oprejst uden sko, og armene henger afslappet ned langs
kroppen.

Position: Personen skal std med fedderne samlet, og ryggen skal vaere lige. Hovedet skal veare i en
neutral position, hvor eregangene er i linje med skuldrene.

Mileudstyr: Brug en vegmontage maler eller et malebénd, der er lodret og fastgjort til vaeggen.

Procedure
1. Placer personens hale mod veggen, og serg for, at ryggen er helt oprejst.
2. Brug en lodret lineal eller en malingstavle for at markere den gverste del af personens hoved
(hvor det er hojst, normalt pa toppen af kraniet).
3. Mal afstanden fra gulvet til markeringen pa vaeggen og noter resultatet.

Nojagtighed: Serg for, at malingen er praecis, og at personens position er korrekt. Serg for, at
personen ikke er bgjet eller skav. Det er bedst at méle hejde om morgenen, da folk kan veare lidt
lavere om aftenen pa grund af kompression af rygsgjlen i lobet af dagen.

Anslaet tid
- Smin

Litteratur
- WHO (2000), s. 5-15
- Astrup (2005)
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Veagt
Om testen: Basis test og metode som giver grundleeggende viden om udeverens kropskomposition
samt fysiske dimensioner.

Forberedelse: Serg for, at personen stér stille pa en digital eller mekanisk vagt. Personen skal vere
ifort let toj og helst std pd vagten uden sko.

Position: Personen skal placere begge fodder fladt pa vaegten og sta stille.

Maleudstyr: Brug en pracis vegt, helst en digital vaegt for ngjagtighed, da den viser vaegten
direkte uden behov for manuel aflaesning.

Procedure
1. Bed personen om at trede pd vagten og sta stille.
2. Naér vaegten har stabiliseret sig, aflees vagten og noter resultatet.
3. Gentag malingen for at sikre pracision.

Nojagtighed: Serg for, at veegten er korrekt kalibreret, og at personen star korrekt for at opné en
pracis maling. Det anbefales at méle vaegten pa samme tidspunkt pé dagen, gerne om morgenen, og
under de samme forhold hver gang (f.eks. fastende og ifert let tgj).

Anslaet tid
- Smin

Litteratur
- WHO (2000) s. 5-15
- Astrup (2005)

Bioimpedans

Om testen: Test af kropskomposition en nyttig made at fa et precist billede af en spillers fysiske
sundhed, hvilket kan hjelpe med at optimere treening, forbedre preastation og reducere risikoen for
skader.

Denne test anvendes til at undersoge kropskomposition i form af bl.a. fedtprocent og kg
muskelmasse. Dette estimeres ved, at udstyret maler pa kroppens ledningshastighed af en svag
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strom, da muskelvaev og fedtvev leder strom med forskellig hastighed. Veskebalancen i kroppen
har stor indflydelse pa resultatet pga. vands ledningsevne og derfor frarddes det at drikke store
maengder vand for testen ligesom fysisk aktivitet frarddes. Det anbefales derfor at udfere testen
samme tidspunkt pé dagen, gerne om morgenen, og under de samme forhold hver gang (f.eks.
fastende og ifert let toj).

Udstyr
- Tanita Body Composition Analyzer MC-780A, Tanita Europe B.V., Amsterdam, Holland

Protokol

- Udferes med bare, afterrede hender og fodder

- Folg displayet og indtast det enskede: vagt af tej (nér der stir PT, fx. 0,5 kg),
treeningstilstand (veelg: standard (manden der bare stér)), kon, alder og hejde

- Naér displayet viser "Step on" treedes op pa vegten sa hele og fodballer rerer en metalplade

- Nar displayet viser "Grip" tages hdndtagene i haenderne. Armene holdes slapt ned langs
siden, men der mé ikke vaere kontakt mellem heender/arme og hofte/torso.

- Bliv stdende til resultatet fremkommer pé skaermene

- Der kan skiftes mellem forskellige resultater ved at trykke p& knappen med to modsatrettede
pile (den bla knap, se herunder). Displayet vil sa vise: Fedtprocent --> Muskelmasse -->
Kropsvaske --> Visceral fedt-skala (arbitrer skala) --> BMR

Dataindsamling: Der ma ikke printes. Resultaterne afskrives eller affotograferes med telefon.

Ansléet tid
- S5 min
Litteratur
- Heyward & Wagner (2004) s. 11
- Hoffman (2012) s. 47 (kap. 2)
- Nagy (2008)
- Manual bioimpedans udkast
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Yoyo intermittent Recovery test
Del af det store testbatteri - testes hvert kvartal (4 gange om éaret).

Yo-Yo-testen vurderer udeverens evne til gentagne gange at arbejde ved stigende intensitet. Testen
maéler ikke kun den aerobe kapacitet, men ogsa evnen til at restituere mellem labene og prastere
under anaerobe forhold. Den har vist sig at vere en valid indikator for praestationsevne i flere
hgjintense boldspil som f.eks. handbold.

Selvom Yo-Yo-testen kan bruges til at estimere VO2-max, er den mindre pracis end en direkte
VO.-max-test. Alligevel giver den bade trenere og spillere vaerdifuld indsigt i den fysiske kapacitet
og hjelper med at mélrette treeningen. Testen er en effektiv made at evaluere spillernes udvikling
og sikre, at de er fysisk forberedt pa spillets krav.

For unge spillere anbefales Yo-Yo IR1-versionen, da den indeholder leengere restitutionstider
mellem sprintene sammenlignet med Yo-Yo IR2, som stiller hgjere krav til den anaerobe kapacitet.

Maleudstyr
e Spilleren er klaedt i passende sportsudstyr
e En handbold bane (20 meter)
¢ Instruktions lydfil
e Hojtaler til at afspille lydsignaler (bip), der indikerer, hvorndr spilleren skal starte og stoppe.
e Markeringer (kegler)
e Resultatark
e Testen kraever ogsa en testledelse, der kan folge spillerens fremgang og registrere testens
resultater.

Protokol

e Udfoer standardiseret opvarmning (10-15 min). Opvarmningen skal vere helt ens hver gang.
Dette kan inkludere let 1ob, dynamiske straekevelser og nogle korte accelerationssprints for at
forberede kroppen pa den kommende belastning.

e Testen udferes ved at udeveren lgber pa en 20 meter bane frem og tilbage med hgjere og
hgjere hastighed i takt med bip-lyden. Udeveren skal folge hastigheden og vende péd de
angivne tidspunkter. Efter hver tur frem og tilbage har udeveren 10 sekunders pause for naste
lob. 1. gang udeveren ikke vender/ndr 1 mal til tiden gives en advarsel. 2. gang slutter testen.
Der kan ikke gives 2 advarsler pd samme tur. Alle ture skal labes.
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e Den sidst gennemforte hastighed noteres pa resultatarket.

Dataindsamling
e Notér den distance der er lgbet

Anslaet tid
e 30-40 min
Litteratur
e Bangsbo et al. (2003)
e Bangsbo et al. (2008)
e Mohr et al. (2003)

Counter Movement Jump (CMJ)

Om testen: Testen undersoger eksplosiv styrke i underekstremiteterne og dermed evnen til at
udvikle stor kraft pd kort tid via anaerobe processer (beholdes eller fjernes). Counter Movement
Jump (CMJ) er en populer test, der maler spillerens evne til hurtigt at generere kraft og hoppe hejt.
Det bruges til at vurdere explosiv styrke og reaktiv styrke, som er afgerende for prastationen i
handbold og mange andre sportsgrene. Handbold stiller store krav til ens evne til at udfore
eksplosive bevagelser og kraftfulde spring, hvilket CMJ-testen giver verdifuld indsigt i.

Der testes ligeledes i CMJ med en 50% belastning. I denne test udferer udeveren et maksimalt
vertikalt spring med en vegtstang belastet med 50% af egen kropsvagten placeret pa nakken.
Testen maler udeverens evne til at generere kraft under oget belastning, hvilket giver indsigt i bade
eksplosiv styrke og neuromuskuler effektivitet.

Udstyr
e Witty Optojump Next (hoppecensorer)
e Standard veegtstang (f.eks. 20 kg) og paset vaegtskiver, s den samlede vegt svarer til 50%
af udeverens kropsvagt.
e Resultatark

Sikkerhedsforanstaltninger: Serg for, at udeveren har den rette teknik og erfaring med at bruge
vaegtstang, da denne belastning kraever korrekt form for at undgé skader.
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Protokol

Udeveren udferer en standardiseret og grundig opvarmning, der forbereder
benmuskulaturen og led til bade belastningen og eksplosiviteten af hoppet.
Udeveren placerer sig i en oprejst position med fadderne mellem hoppecensorerne.
Fodderne skal vaere i skulderbredde, og kroppen skal vere stabil og oprejst, med en let
knaebgjning og coreaktiveret.
Handerne er placeret i siden lige under hoftekammen.
Udeveren bgjer knaene og hofterne, mens de gar ned i en let squat (countermovement), for
at lagre elastisk energi i musklerne og forberede sig pa det eksplosive hop. Bevagelsen skal
veaere hurtig, men kontrolleret. Dybdemeessigt ber begjningen ikke vare dybere end 90 grader
i knaeene for at sikre effektiv muskelaktivitet og sikkerhed.
Nér udeveren nér bunden af squat-positionen, eksploderer de opad med maksimal kraft og
forseger at hoppe sé hejt som muligt. Hold henderne 1 siden gennem hele bevagelsen.
Land sé vidt muligt pé flade fodder og med strakt ben, da dette kan have indflydelse pé
resultatet.
Brug hoppecensor til at méle hgjden pa hoppet. Resultatet af hoppet gives som den vertikale
hgjde, som udeveren har opnaet.
Testen udferes 3-5 gange, og udeveren far kort restitution (minimum to minutter) mellem
hver test for at maksimere preestationen i hvert hop. Den bedste hgjde noteres som
udeverens resultat.

o I CMIJ med en 50% belastning benyttes samme protokol. I stedet for haenderne 1

hoften, har udeveren dog fat om vagtstangen som ligger pa evre del af ryggen/lige
under nakken.

Dataindsamling

Hoppehgjde

Ansléet tid

20 min

Litteratur

Hoffman (2012)
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30 meter sprinttest

Om testen: En 30 meter sprint test er en kort, eksplosiv hastighedstest, der bruges til at vurdere en
udevers accelerationskapacitet og topfart over en kort distance. Denne test er specielt relevant for
sportsgrene som héndbold, hvor spillere ofte skal accelerere hurtigt pd banen og na hej hastighed pa
kort tid. Formaélet er at undersege anaerob effekt, dvs. evnen til at producere maksimal energi via
anaerobe processer i kort tid med underekstremiteterne.

I forbindelse med testen, vil der ogsa blive foretaget en 5 meter, som stiller storre krav til
accelerationen.

Udstyr
e Witty - Microgate fotoceller
e Tape
e Maileband
e Resultatark
e Markeringer (kegler)

Protokol

e Udeveren udferer en standardiseret opvarmning. Det er vigtigt at have en god opvarmning,
da hastighed og kraftproduktion krever hej muskelaktivering og mobilitet.

e Banen opstilles med en fotocelle ved 0, 5, 10, 25 og 30 meter og en refleks 2-3 meter
overfor.

e Startlinjen markeres med tape, hvor foden skal vere bagom tapen

e Udeveren instrueres til at lobe sa hurtigt som muligt og fortsette sit lob 10 meter forbi sidste
fotecelle.

e Udeveren har 3 forsgg, medmindre det sidste forseg er det bedste, i dette tilfeelde gives et
ekstra forseg indtil udeveren ikke leengere forbedrer sig.

e Der er 1-2 min pause mellem hvert forseg.

Dataindsamling: Sprinttid (s)

Anslaet tid: 30-40 min
e Litteratur: Ellis et al. (2000)
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RM-test

Om testen: Styrketests til maling af maksimal styrke samt eksplosiv styrke (Frivend). Ver
opmerksom pa at tests med frie vegte kraver tilpasning, og derfor ikke anbefales til uerfarne.
Vurder ligeledes ud fra testen samt forsggspersonens erfaring hvorvidt 1RM test er forsvarligt eller
om 3 eller 5 RM-test passer bedre. En SRM-test (5 Repetition Maximum-test) bruges til at
bestemme den maksimale vagt, en person kan lofte 5 gange i en given gvelse. Denne test er en god
indikator for en udevers styrke i forhold til en bestemt gvelse og kan vere nyttig til at male
fremgang i traening og tilpasse vagttrening. SRM testen bruges primart til at vurdere en persons
maksimale styrke i en bestemt gvelse og til at skabe et udgangspunkt for styrketrening. Der skal
rettes/justeres i ovenstaende tekstafsnit.

Udstyr
e Veagte eller maskiner

Forslag til evelser
e Bankpres (Overkrop, forside)
e Vandret row (Overkrop bagside)
e Benpres (Underekstremiteter)
e Squat (Underekstremiteter) (krever teknisk feerdighed)
e Dgadloft (Underekstremiteter)
e Frivend (Power underekstremiteter) (krever teknisk feerdighed)

Protokol
e FP varmer op efter folgende protokol
o 10 reps med ca. 50% af forventet IRM
o 5 reps med ca.75% af forventet IRM
o 3-5 min pause
o 1rep med 90-95% af forventet IRM
o 3-5 min pause
e Herefter udferes 1RM forseg indtil FP ikke kan lofte vaeegten med 3-5 min pause mellem
hvert forseg (Helst 3-5 forseg)
e Kontroller ledvinkler samt korrekt udforsel.
e Spot ift. sikkerhed, hvis udeveren ikke kan fuldfere en given repetition.
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Dataindsamling
e IRM, 3RM eller SRM

Ansléet tid
e 30 min

Litteratur
e Hoffman (2012) s. 32-33 (kap. 2)
e Seoectal. (2012)

Handbold agility test

Om testen: Handbold Agility Test vurderer handboldspillerens evne til at koordinere bevagelser,
hurtigt @ndre retning samt accelerere og decelerere under pres. Testen simulerer de krav, der stilles
1 handbold, hvor spillere konstant er i bevagelse og skal reagere hurtigt pa spillets dynamik. Den
udfordrer bade spillerens eksplosivitet, reaktionsevne og kropskontrol, hvilket gor den til et
veerdifuldt redskab til at evaluere og optimere preestationen pa banen.

Udstyr
e Handboldbane + mal
o Kegler

e Witty - Microgate fotoceller

Protokol

e Udeveren udferer en standardiseret opvarmning.

e Banen opstilles med kegler. Witty systemet placeres ved start og slut. Startmarkeringen
placeres der hvor mélfeltet krydser baglinjen. Slutmarkeringen placeres pé straffekastlinjen.
Der placeres endvidere en kegle pa mélvogtergranselinjen.

e Udeveren starter ved startkeglen med handen pa keglen, hvor fotocellerne star 1 meter
foran.

e Udoeveren lgber ind og rerer neermeste stolpe i malet.

e Lgber ud og rerer keglen ved malvogtergrenselinjen.

e Lagber tilbage og rerer den samme maélstolpe.

e Rorer den anden malstolpe.
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e Lober ud og rorer keglen ved malvogtergranselinjen.

e Lgber tilbage og rerer den samme maélstolpe.

e Lober frem til slutmarkeringen ved straffekastlinjen.

e Tiden stoppes nar udeveren passerer straffekastlinjen og fotocellerne.
e Udeveren har 3 forsgg med 3-5 min mellem hvert forseg.

Dataindsamling
e Sprinttid (s)
Anslaet tid
e 30-40 min
Litteratur
e DHEF fysiologiske profil

Test bane

Mal

y

;7\

Tidtagers position
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Del 2:

Del 2 har fokus pé de enkelte argange. Denne del indeholder anbefalinger til hvad man som traener
ber prioritere at have fokus pa, nar man tilretteleegger den fysiske trening. Derudover indeholder
den anbefalinger til hvor meget tid spillerne ber bruge pa hdndbold- og fysisk traening i lebet af en
uge. Bade i lobet af s@sonen og uden for sesonen. Anbefalinger er udarbejdet pa baggrund af
Dansk handboldforbund og det norske handboldforbund (NHF) anbefalinger, i samspil med de
sportslige ambitioner i KIF Kolding og KIF Héndbold.

Kompendiets del 2 ber ses som en proces med en lebende progression i tr&ningsvolumen og tilgang
pa tvaers af argange. Optimalt set folger spillerne strukturen fra U11 og gradvist eges belastning og
treeningsintensitet gennem argangene for at sikre en naturlig og baeredygtig udvikling som
handboldspillere.

Da implementeringen gelder for alle argange fra starten af seesonen 2026/27, er det vigtigt at
traenere for U13-U19 er serligt opmarksomme pa, at disse spillere ikke har gennemgéet den samme
progressive udvikling. Det betyder, at niveauet af gvelser og den samlede belastning ber evalueres
lobende, og i nogle tilfeelde kan det veere nedvendigt at justere ned (regression) for at sikre en
hensigtsmassig tilpasning.

I indkeringsfasen kan det desuden vere en fordel for treenere at hente inspiration fra gvelser og

strukturer fra drgangen under ens egen argang. Dette kan hjelpe med en mere glidende overgang og
sikre, at spillerne far en solid og tryg indfering i det nye system.
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Fokusomrader ved den fysiske traening

Prioritering af fokusomrader for U11

Hgj
Prioritet
Moderat
prioritet
Lav Lav
prioritet prioritet prioritet

Motorik/koordination

Hgj Prioritet

| denne aldersgruppe er der et stort indleeringspotentiale for

feerdigheder vedrgrende motorik og koordination. Man kan med
fordel bruge evelser med og uden bold, hvor der er fokus pa
elementaere bevaegelser, sdsom lgb, hop, landing, kast, osv. Der
skal veere en progression for at sikre udvikling, hvor de kan
udfordres pa fart, ustabilt underlag, flere bolde, mm.

N

KOLDING

Handball Club
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Lav Prioritet

I denne aldersgruppe er det vigtigt med stor variation af
bevaegelser, og der skal ogsd veere nogle grundleeggende
elementer, der fokuserer pa at udvikle bevaegelighed i de
forskellige led.

Moderat Prioritet

En del af hurtigheden er forudbestemt af ens genetik, men i
denne aldersgruppe er stgrst mulighed for udvikling. Man kan
med fordel udsaette dem for stor volumen af gvelser med fokus
pa alsidige former for hurtighed, sdsom treening af acceleration
og reaktionshastighed.

Prepubertale bgrn har ringe forudsaetninger til at udvikles gennem aerob
udholdenhedstraening, fordi veeksten i luftvejene og kredslgbssystemet er
underudviklet i 6-12 ars alderen. Derudover kan de opfatte

udholdenhedstreening med kontinuerligt arbejde som kedeligt og monotont.
Derfor er de bedre stillet med intervalbaseret traening med korte perioder med
hgj intensitet — det bidrager ogsa til aget hurtighed og styrke.

N

KOLDING

Handball Club
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Handball Club

Styrke (teknik)

Lav Prioritet

Styrkegvelser har positive effekter pa prepubertale barn.
Eksempelvis er et skadeforebyggende fokus med til at stimulere
skelletopbygningen og kan forbedre indleeringspotentialet for deres
motorik. Forbedringen i deres muskelstyrke vil hovedsaligt veere
pga. neurale adaptationer, og ikke pga. en stgrre muskelveekst.

Plyometrisk (power)

| denne aldersgruppe giver det ikke mening at traene eksplosiv muskelstyrke, da de
endnu ikke har naet puberteten. Dermed er der lav grad af udvikling i muskulaturens
vaekst samt dens elastiske komponenter i bindevaevet. Dog kan der stadig bruges
forskellige gvelser med hop og landing, da det bidrager til generel motorik og stabilitet.
Desuden kan det forberede dem pé teknisk og fysisk gvelse til, nar de bliver zeldre og
kan lave mere plyometrisk treening med stgarre intensitet.

Skadesforebyggende

Lav Prioritet

Styrkegvelser har positive effekter pa prepubertale bgrn.
Eksempelvis er et skadeforebyggende fokus med til at stimulere
skelletopbygningen og kan forbedre indleeringspotentialet for deres
motorik. Forbedringen i deres muskelstyrke vil hovedsaligt veere
pga. neurale adaptationer, og ikke pga. en stgrre muskelvaekst.
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Anbefalet traeningsvolumen (belastning)

Handbold

| saeeson Uden for saeson
3-4,5 timer om ugen (Inklusiv kamp) 1,5-3 timer om ugen
- Motorik/koordination: Bgr integreres i alle - Primzert fokus pa tekniske faerdigheder,
traeninger (25-30 min) motorik/koordination og hurtighed

- Hurtighed: @velser med fokus pa hurtighed bgr
prioriteres en gang om ugen (20-30)

Fysisk traening

il

| saeson Ferie
0-0,5 timer om ugen ? timer om ugen
- Motorik/koordination, bevaegelighed og - Spillerne bgr opfordres til at vaere aktive med
skadesforebyggende: Kan tilbydes som frivillig anden sport i ferier

ekstratraening inden handboldtraeningen en gang
om ugen — stort fokus pa gymnastiske og
kognitive traeningsgvelser (30 min)
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Opvarmning

Leb (Halv bane - 20 | Ovelse (ovelsen laves til midterlinjen og der luntes Runder

meter) tilbage til baglinjen)
Lunte 2
Ga pa teer 1
Ga pa hal 1
Sving hejre arm frem 1
Sving hejre arm tilbage 1
Sving venstre arm frem 1
Sving venstre arm tilbage 1
Sving begge arme frem 1
Krydsleb venstre side forrest 1
Krydsleb hejre side forrest 1
Streek pé bryst - en hgj arm og en lav arm 2
Sidelgb med haenderne oppe 1
Hoje knzloft 1
Helspark 1

Styrke (Cirkel) Ovelse Gentagelser
Lunge 101 alt
Squat 10
Hoj planke - klap péd modsatte knae 101 alt
Squat med makker (skubber ryg mod ryg) 30 sekunder
Hoj planke med makker - klap pa hender 60 sekunder
Makkerovelse - lob med modstand 10 sekunder

hver

Tempoleb Ovelse (ovelsen laves til midterlinjen og der luntes Runder
tilbage til baglinjen)
Lob baglens 1
Lob med retningsskift 2
Smé& hop med ryggen til - Strint pa signal 2
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

U13

Fokusomrader ved den fysiske traening

Prioritering af fokusomrader for U13

Hgj Hgj
Prioritet Prioritet
Moderat Moderat
prioritet prioritet
Lav
prioritet
Q <
© S
o$ e
&
P
N
O
N
%’b
(_)

Motorik/koordination

Hgj Prioritet

I denne aldersgruppe er der et stort indleeringspotentiale for

feerdigheder vedrgrende motorik og koordination. Man kan med
fordel bruge gvelser med og uden bold, hvor der er fokus pa
elementaere bevaegelser, sdsom lab, hop, landing, kast, osv. Der
skal vaere en progression for at sikre udvikling, hvor de kan
udfordres pa fart, ustabilt underlag, flere bolde, mm.

@

KOLDING

Handball Club
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Laerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic @

KOLDING

Handball Club

Bevegelighed

Lav Prioritet

| denne alder sker der stor udvikling for bgrnene, og det er vigtigt
med stor variation af beveegelser. Der skal laves basale gvelser,
der fokuserer pa at udvikle beveegelighed i de forskellige led pa et
grundleeggende plan.

Hurtighed

Hgj Prioritet

Omkring puberteten skal kondition prioriteres. En del af hurtigheden
er forudbestemt af ens genetik, men i denne aldersgruppe er stgrst
mulighed for udvikling. Man kan med fordel udseette dem for stor
volumen af gvelser med fokus pa restitution og alsidige former for
hurtighed, sdsom traening af acceleration og reaktionshastighed.

Udholdenhed

Prepubertale bgrn har ringe forudsaetninger til at udvikles gennem aerob
udholdenhedstreening, fordi vaeksten i luftvejene og kredslgbssystemet er underudviklet
i 6-12 ars alderen. Derudover kan de opfatte udholdenhedstreening med kontinuerligt

arbejde som kedeligt og monotont. Derfor er de bedre stillet med intervalbaseret
treening med korte perioder med hgj intensitet — det bidrager ogsa til gget hurtighed og
styrke. Dette behov kan sagtens daekkes gennem deres handboldtreening.
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Laerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic @

KOLDING

Handball Club

Styrke (teknik)

Moderat Prioritet

Beorn er i denne alder modtagelige overfor styrketreening med
moderat variation og volumen. Fokus skal vaere pa at leere
grundteknik, forbedre motorik og styrke leddene. Forbedringen i
deres muskelstyrke vil hovedsaligt veere pga. neurale adaptationer,
og ikke pga. en stgrre muskelvaekst.

Plyometrisk (power)

Lav Prioritet

Barnene skal introduceres til flere forskellige plyometriske gvelser, hvor fokus
skal vaere pa hop, landing, timing, stabilitet, mm.

Ved at gge intensiteten forbereder de sig gradvist pa den ggede kraftpavirkning,
som de udseettes for i hdndbold. Desuden forbedrer de deres tekniske og
fysiske gvelse, sd de senere kan lave mere plyometrisk traening med starre
intensitet.

Skadesforebyggende

Moderat Prioritet

Styrkegvelser har positive effekter pa prepubertale bgrn. Eksempelvis
er et skadeforebyggende fokus med til at stimulere skelletopbygningen
og kan forbedre indleringspotentialet for deres motorik. Hvis
puberteten indtreeffer, s8 kan de med fordel gradvist @ge fokus pa
styrketraening mhp. skadesforebyggelse og praestationsfremmelse.

61



ondb
&% A %

4 Q’rzaetﬁQ

Anbefalet traeningsvolumen (belastning)

Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

Handbold

| saeson

4-5 timer om ugen (Inklusiv kamp)

- Motorik/koordination: Bgr integreres i alle
traeninger (15-30 min)

- Hurtighed: Bgr integreres i alle traeninger (15-
30)

Uden for saeson

3 timer om ugen

- Primeert fokus pa tekniske faerdigheder,
motorik/koordination og hurtighed

Fysisk traening

| sseson

1-1,5 timer om ugen

- Motorik/koordination, bevaegelighed og
skadesforebyggende: Laves i 30 min inden hver
traening i brydning eller andre frie arealer (30
min)

- Styrke (teknik): Styrketraeningsgvelser med
fokus pa teknik bgr Igbende prioriteres for
kommende U15 spillere

Ferie

0 -2 timer om ugen

- | ferier bgr spillerne tilbydes
basistraeningsprogrammer uden udstyr
(hoteltraening) som de frivilligt kan lave -
primaert med fokus pa helkropsbevaegelser og
stabilitet.

- Spillerne bgr opfordres til at vaere aktive med
anden sport i ferier
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

Opvarmning

Lgb (Halv bane - 20 | Qvelse (agvelsen laves til midterlinjen og der luntes Runder

meter) tilbage til baglinjen)
Lunte 2
G4 to skridt pa teeer - to skridt pa hael 1
Sving begge arme frem 2
Sving begge arme tilbage 2
Krydslagb venstre side forrest 1
Krydslgb hgjre side forrest 1
Straek pa bryst - en hgj arm og en lav arm 2
Hop med fikserede knae 1
Sidelab med haenderne oppe 1
Haje knzelaft 1
Heelspark 1

Styrke (Cirkel) Qvelse Gentagelser
Lunge 10i alt
Cossack squat 10i alt
Squat 10
Baekkenloft 10
Squat med makker (skubber ryg mod ryg) 30 sekunder
Hgj planke - klap pa modsatte knee 10i alt

Makkergvelse - lob med modstand

10 sekunder
hver

Tempolgb Qvelse (gvelsen laves til midterlinjen og der luntes Runder
tilbage til baglinjen)
Lgb med retningsskift 2
Acceleration — hop — acceleration — hop 2
Sma hop med ryggen til - Strint pa signal 2
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Ding @

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic
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4 Q’rzaet‘ﬁQ

Sommertreening

For U13-spillere er det vigtigt at vedligeholde deres fysiske form hen over sommerferien, men det
skal gares pa en simpel og motiverende made. Derfor ber de tilbydes lette og strukturerede
treeningsprogrammer, ofte kaldet hoteltrening, som kan udferes uden udstyr og kraever minimal
plads. @velser som kropsvegtstrening, plyometriske spring, balancegvelser og mobilitetstraening
kan hjelpe med at opretholde styrke, stabilitet og koordination, hvilket mindsker risikoen for skader
ved opstart efter ferien og eger deres parathed til at genoptage treningen efter ferien.
Treningsprogrammet bor vaere overskueligt og nemt at folge, sa spillerne selv kan tage ansvar for
deres fysiske treening, samtidig med at det er fleksibelt nok til at passe ind i ferieplanerne. Dette
sikrer, at de mader op til pre-season med en god grundform og en reduceret risiko for skader.

Da vi har med meget unge personer at gare, skal programmerne vare frivillige, og der ber vaere en
grense for hvor ofte de ma lave programmet. Derudover ber spillerne opfordres til at vaere aktive
med anden aktivitet i ferien, da dette kan opretholde deres fysiske kapacitet pd en motiverende
méde.
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

U15

Fokusomrader ved den fysiske traening

Prioritering af fokusomrader for U15

Hoj Hgj
prioritet prioritet
Moderat
prioritet
Lav Lav
prioritet prioritet

Moderat Moderat
prioritet prioritet

Motorik/koordination

Moderat Prioritet

Pubertetsudvikling pavirker barnenes bevaegelsesevne, sa det er

vaesentligt at inddrage motoriske @velser gennem varieret
treening. Der skal veere fokus pa handboldspecifikke bevaegelser
gennem handboldtreening og styrketreening for at fremme deres
tekniske udfaersel.

N

KOLDING

Handball Club
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Bevegelighed

Hurtighed

Udholdenhed

Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

Moderat Prioritet

| takt med at der sker stor udvikling for bgrnene, sa stiger

veesentligheden for inddragelse af varierede bevaegelser i
treeningen. Der skal laves basale og avancerede gvelser, der
fokuserer pa at udvikle bevesegelighed for bl.a. at beskytte
muskler og ligamenter mod overbelastning.

Lav Prioritet

Hurtigheden er sveer at pavirke generelt, men efter pubertetens
indtreedelse vil den ggede styrke skabe gode forudseetninger for at
udvikle deres acceleration, retningsskift og reaktionshastighed

Denne treening kan dog vaere meget belastende for kroppen, og skal
derfor ikke fylde for meget i henhold til andre treeninger og kampe.

Moderat Prioritet

Efter pubertetens indtreedelse vokser udvikles kredslgbssystemet,

hvilket giver bedre forudseetninger for at traeene den aerobe ydeevne.

Det er vigtig at fa treenet, da mange i denne aldersgruppe oplever en
nedgang i aerob kapacitet pga. eendring i kropssammensaetning samt
endring i deres relative styrke.

N

KOLDING

Handball Club
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%’ Fysisk treener: Mathias Arntzen

@E, Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic @

© <0
Ldraets

Styrke (teknik)

Hgj Prioritet

Efter pubertetens indtraedelse sker der mange fysiologiske aendringer, der forstaerker effekten af
styrketraening, hvilket er meget vigtigt for denne aldersgruppe - bade for at opbygge styrke og for
at forebygge skader. Formalet med styrketraeningen er at skabe en forbedret styrke og stabilitet i
ankelled, kneeled, hofteled og skulderled. Derudover skal der udvikles en grundstyrke samt en
god teknik i de forskellige styrketraeningsgvelser. Med tiden skal der ske en progression i, at fokus
gges pa hypertrofi (muskelvaekst), maksimal styrke og power. Der er udarbejdet fire
styrketreeningsprogrammer, som afspejler den enkeltes fysiske formaen.

Plyometrisk (power)

Lav Prioritet

Efter pubertetens indtraedelse udvikles muskulaturen, som giver bedre
forudseetninger for at lagre og udnytte elastisk energi i plyometriske
muskelkontraktioner. Man begr have fokus pa at treene muskulaturens evne til at
gennemfgre hurtige og kraftige muskelkontraktioner. Det er vigtigt (iseer for drenge)
at tilpasse belastningen af disse gvelser i henhold til den totale belastning.

Skadesforebyggende

Hgj Prioritet

Efter pubertetens indtreedelse forstaerkes effekten af styrketraening, hvilket er vigtigt for denne

aldersgruppe - bade for at opbygge styrke og for at forebygge skader. En gget muskelmasse og
styrke i muskulatur og bindevaevsstruktur omkring de centrale led vil have en vigtig
skadesforebyggende funktion, i takt med at kroppen vokser og belastningen gges i traning og
kampe. Der er udarbejdet fire styrketraeningsprogrammer, som afspejler den enkeltes fysiske
formaen. Programmerne er tilteenkt med et fokus pa hypertrofi, men de har ogsa en vigtig
skadesforebyggende veerdi.
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

Anbefalet traeningsvolumen (belastning)

| saeson

4-5,5 timer om ugen (eksklusiv kamp)

- Motorik/koordination: Bgr integreres i alle
traeninger (10-20 min)
- Udholdenhed: Bgr ske i forbindelse med alle
traeninger — stigende belastning i Igbet af
sasonen

Handbold

Uden for saeson

1-3 timer om ugen
- Primaert fokus pa tekniske faerdigheder

- Spillere som ikke prioriterer fysisk traening
derhjemme, kan med fordel have en stgrre fysisk
belastning i traeningen

Fysisk traening

=

| sseson

3-4 timer om ugen

- Bevaegelighed og skadesforebyggende: Bgr
indga i opvarmningen fgr alle traeninger og prae-
aktivering (10-15 min)

- Hurtighed/plyometrisk: 1-2 gange om ugen fgr
eller i forbindelse med handboldtraening (10-15
min)

- Styrke (hypertrofi): 2-3 gange om ugen (45-75
min)

Uden for saeson

6-8 timer om ugen
- Udholdenhed: 3-4 gange om ugen (30-45 min)
- Hurtighed/plyometrisk: 2-3 gange om ugen (30-
40 min)
- Styrke(hypertrofi): 3-4 gange om ugen (30-45
min)
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Ding @

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic
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Opvarmning

Lgb (Halv bane - 20 | Qvelse (agvelsen laves til midterlinjen og der luntes Runder
meter) tilbage til baglinjen)
Lunte 2

Ga fire skridt pa taeer (med strakte arme), fire skidt pa
heel

Baglar streek med heel i gulv (arme svinges frem)

Sving begge arme frem og tilbage

Sidestep forlaens

Sidestep baglaens

Streek pa bryst - en hgj arm og en lav arm

Indadrotation i hoften

Udadrotation

Rotation i overkrop

Spark op til modsatte arm

Forward speed skating

Haje kneelaft i lab

1
2
1
1
2
Hop med fikserede knae 1
1
1
1
1
1
1
1

Heelspark i lab

Styrke (pa baglinjen) | Qvelse Gentagelser
Lunge 10i alt

Cossack squat 10i alt

Squat 10

Baekkenlaft 10

Liggende adductor |gft 10 til hvert ben

Makkergvelse - Liggende leg curl 10 til hvert ben
Hop med dytt 10 hver

Sideplanke med rotation 10i alt

Makkergvelse - Igb med modstand Til midterlinjen
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&Q‘)E" Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic
O
jQ’rzaetSQ
Tempolgb Dvelse (gvelsen laves til midterlinjen og der luntes Runder
tilbage til baglinjen)
Lgb med retningsskift 2
Acceleration — lille tilbagelgb — acceleration 2
Sma hop med ryggen til - Strint pa signal 2

Pree-aktivering

Prae-aktivering er en kortvarig forberedende aktivitet, der udferes inden den egentlige opvarmning
for at veekke muskler og nervesystem. Det indeberer lette aktiveringsevelser sdsom elastikovelser,
dynamisk udstraekning og stabilitetsovelser, som aktiverer de muskler, der skal bruges i den
efterfolgende treening. Formélet er at forbedre muskelkontakt, ege blodgennemstremningen og
mindske risikoen for skader.

Prae-aktiveringsprogrammet kan ikke erstatte et normalt opvarmningsprogram, medmindre den
efterfolgende treening er af meget lav intensitet. Programmet kan derimod med fordel udferes inden
héndboldtreningen begynder, hvilket kan forkorte den efterfolgende opvarmning.

Sommertreening

For Ul5-spillere er det vigtigt at vedligeholde deres fysiske form hen over sommerferien, og selv
om det skal gore “simpelt”, skal det vare storre fokus pé reelle basis styrkeevelser. Derfor ber de
tilbydes strukturerede treeningsprogrammer med progression. @velser som squat, ’rows”, brystpres,
kropsvagtstrening, plyometriske spring, balancegvelser og mobilitetstraening kan hjelpe med at
opretholde styrke, stabilitet og koordination, hvilket mindsker risikoen for skader ved opstart efter
ferien og eger deres parathed til at genoptage treningen efter ferien. Treeningsprogrammet ber vaere
overskueligt og nemt at folge, s spillerne selv kan tage ansvar for deres fysiske traening, samtidig
med at det er fleksibelt nok til at passe ind i ferieplanerne. Dette sikrer, at de meder op til pre-
season med en god grundform og en reduceret risiko for skader.
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Laerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic @

KOLDING

Handball Club

U17

Fokusomrader ved den fysiske traening

Prioritering af fokusomrader for U17

Hgj Hgj
prioritet prioritet
Moderat
prioritet
Lav Lav
prioritet prioritet

Moderat Moderat
prioritet prioritet

Motorik/koordination

Lav Prioritet

Efter veekstspurten falder fokus p& motorik, safremt at udaveren

har automatiseret sine individuelle bevaegelsesmgnstre og
sportsspecifikke teknikker. Der skal veere fokus pa
handboldspecifikke beveegelser gennem handboldtreening og
styrketraening for at fremme og fastholde udgverens tekniske
udfarsel.
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Bevegelighed

Hurtighed

Udholdenhed

Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

Moderat Prioritet

Den store kropsveekst pavirker negativt bevaegeligheden, og

dermed stiger veesentligheden for inddragelse af varierede
bevaegelser i traeningen. Der skal laves basale og avancerede
gvelser, der fokuserer pa at udvikle og fastholde bevaegelighed for
bl.a. at beskytte muskler og ligamenter mod overbelastning.

Lav Prioritet

Hurtigheden er svaer at pavirke generelt, men efter puberteten vil den ggede
styrke skabe gode forudsaetninger for at udvikle deres acceleration og hurtighed
under retningsskift. Dette pavirkes vha. neuromuskulzere adaptationer samt en
gget muskelmasse.

Denne traening kan dog veere meget belastende for kroppen, og skal derfor ikke
fylde for meget i henhold til andre traeninger og kampe.

Hgj Prioritet

Efter puberteten er hjertet og lungerne vokset, hvilket effektiviserer kredslgbssystemet

og giver bedre forudsaetninger for at treene den aerobe og anaerobe ydeevne. Det er
vigtig gennem treening at gge/fastholde den aerobe og anaerobe kapacitet, da mange i
denne aldersgruppe oplever en nedgang pga. en gget muskelmasse samt aendring i
kropssammenseaetning. Denne treening skal afspejle arbejdskravene i handbold, sd man
kan med fordel treene med korte intervaller med hgj intensitet.

N

KOLDING

Handball Club
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@E, Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic @
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Handball Club

Styrke (teknik)

Hgj Prioritet

Vaekstspurten medfgrer store fysiologiske aendringer, der forstaerker effekten af
styrketraening, hvilket er meget vigtigt for denne aldersgruppe - bade for at opbygge
maksimal styrke og for at forebygge skader. Formalet med styrketraeningen er at
skabe en forbedret relativ maksimal styrke og stgrre kraftudvkling gennem tung
styrketraening. Treeningen bliver mere specifik med alderen pga. forskellige
treeningsmetoder og individuelle tilpasninger, sdsom spillerposition.

Plyometrisk (power)

Moderat Prioritet

Muskelveeksten giver bedre forudseetninger for at lagre og udnytte elastisk energi i plyometriske
muskelkontraktioner. Man bgr have fokus pa at treene muskulaturens evne til at gennemfare hurtige og kraftige
muskelkontraktioner. Forskellige hoppe/landings evelser er gode til dette, hvor der med fordel kan zendres i
underlaget for at udfordre balancen.

Plyometrisk treening er meget belastende for muskulaturen samt nervesystemet pga. hgj kraftudvikling pa kort tid.
Derfor bgr man undga at treene for meget i perioder med stor traeningsmaengde pa handboldbanen. Spillere med

stort fokus pa hypertrofi bgr have denne type treening som lav prioritet, mens mindre flgjspillere bgr have det som
hgj prioritet.

Skadesforebyggende

Moderat Prioritet

Vaekstspurten medfarer store fysiologiske aendringer, der forstaerker effekten af styrketreening, hvilket

er meget vigtigt for denne aldersgruppe. Styrketraeningen har fokus pd muskelstyrke og hypertrofi, men

den har ogsa en vigtig skadesforebyggende effekt, hvilket gar specifik skadesforebyggende traening har
moderat prioritet.

En gget muskelmasse og styrke i muskulatur og bindevaevsstruktur omkring de centrale led (skulder-,
hofte-, knae- og ankelled) vil have en vigtig skadesforebyggende funktion, i takt med at kroppen vokser
og belastningen gges i traening og kampe.
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Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic
jQ’rzaetSQ

Anbefalet traeningsvolumen (belastning)

Nedstaende er generelle anbefalinger til treeningsvolumen pa baggrund af litteraturen indenfor
aldersrelateret treening, det norske hdndboldforbund (NHF), DHF samt en analyse af den nuverende
treeningstilgang 1 KIF Handbold. Der ber dog tages hensyn til om spillerne far ekstra trening
gennem et akademi, deres traeningstilstand og deres hverdag udenfor handboldbanen.
Treeningsmangden ber desuden periodiseres gennem dret, og fordelingen af treeningstimer mellem
kampe. Handboldtrening og fysisk treening vil variere athangigt af sesonperiode, fokusomrader,
kampprogram, turneringer osv. hvilket er uddybet under afsnittet ”Periodisering”.

Spillere som gar pa erhvervsuddannelser eller laver andre fysisk kraevende aktiviteter udenfor
héndboldbanen, ber have srlig opmarksomhed, da deres samlede fysiske belastning kan vaere
ekstra hej. Hvis disse spillere ikke er i stand til at preestere optimalt, eller hvis de viser tegn pa
traethed eller overbelastning, ber deres treeningsvolumen reduceres. Dette kan indebare ferre
treningstimer, justering af intensiteten eller lade dem sidde i evelser med andre fokuspunkter end
héndboldspecifikke ferdigheder, for at sikre, at spillerne kan restituere tilstraekkeligt.

Derfor er det vigtigt at veere opmarksom pa spillerens generelle treningstilstand og deres
individuelle behov. Treningen ber tilpasses den enkelte spillers situation for at undga overtrening
og sikre, at de er klar til at yde deres bedste badde pa banen. En neje opfelgning pa spillernes trivsel
og velvere ber vare en central del af treningsplanlegningen.

o
Handbold
| saeson Uden for saeson
6-8 timer om ugen (Inklusiv kamp) 2-3 timer om ugen
- Motorik/koordination: Bgr integreres i - Primaert fokus pa tekniske faerdigheder

traeningen

- Udholdenhed: Bgr ske i forbindelse med alle
traeninger (suppler hvis traeningen er af lav
belastning)
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Fysisk traening

=P

| saeson Uden for saeson
5-6 timer om ugen 6-8 timer om ugen
- Bevaegelighed og skadesforebyggende: Bgr - Udholdenhed: 3-4 gange om ugen (30-45 min)

indga i opvarmningen fgr alle traeninger og prae-

aktivering (10-15 min) - Hurtighed/plyometrisk: 2-3 gange om ugen (30-

40 min)
- Styrke(hypertrofi): 3-4 gange om ugen (30-45
min)

- Hurtighed/plyometrisk: 1-2 gange om ugen
(15-20 min)

- Styrke (hypertrofi): 2-4 gange om ugen (45-90
min)

Pre-season & Sommertraening

Treningen i pre-season spiller en afgerende rolle i at forberede hdndboldspillere pa sasonens
fysiske krav. Det er en periode, hvor kroppen gradvist skal vaenne sig til oget belastning, men
samtidig er risikoen for skader forhejet, serligt hvis treeningen ikke er struktureret hensigtsmaessigt
og tilpasset spillernes udgangspunkt efter sommerpausen.

For at undgé overbelastningsskader er det vigtigt, at treningsbelastningen gges gradvist og
kontrolleret. Studiet af Meller et al. (2017) viser, at pludselige stigninger i treningsmangde og
kastintensitet er en vasentlig risikofaktor for skulderskader hos unge elitehandboldspillere. Dog
gaelder dette ikke kun for skulderskader, men ogsa for andre typer overbelastningsskader, sdsom
knee-, akillessene- og lyskeproblematikker, der kan pévirke spillernes prastation og tilgeengelighed
langt ind 1 s@sonen.

Derfor ber pre-season planlegges med en struktureret og progressiv tilgang, hvor kastbelastningen,
den generelle treeningsmangde og intensiteten oges gradvist, sd kroppen far mulighed for at tilpasse
sig. Derudover er det afgerende, at treenerne er opmarksomme pa signaler fra spillerne, sdsom
traethed, emhed og nedsat bevagelighed, da tidlige tegn pd overbelastning kan udvikle sig til
langvarige skadesproblemer, hvis de ignoreres. Det gor sig s@rligt geeldende for forstedrs U17-
spillerne, da der kan vere en stor stigning i bade treeningsvolumen og -intensitet fra U15 til U17.

75



ondb
&% A %

Fysisk treener: Mathias Arntzen

ing ®

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

o)
Q

& Q’rzaet‘ﬁQ

Arbejdet med at forberede disse spillere pa belastningen som U17-spiller, kan derfor med fordel
starte allerede fra maj maned.

Lignende udfordringer gor sig geldende for spillere, der vender tilbage til klubben efter at have
vearet tilknyttet efterskoler. Der er en tydelig tendens til, at disse spillere ofte gennemgar en hard
indkeringsfase, nar de traeder op pa Ul7-niveau, hvilket kan resultere i overbelastningsskader. Som
treener er det derfor vigtigt at vaere opmarksom pa, hvilken efterskole spillerne har varet tilknyttet
(niveauet pd deres trening), samt hvilken treeningsbelastning de har veret udsat for i sommerferien
og 1 perioden op til sommerferien.

Efterskoler har ofte en tendens til at reducere bade treeningsvolumen og intensitet markant i den
afsluttende del af skoledret. Som resultat heraf har nogle spillere méske ikke traeenet handbold med
hej intensitet i op til to méneder for pre-season starter. Det betyder, at spillerne kan have et lavere
fysisk udgangspunkt, nar de vender tilbage til klubben, hvilket eger risikoen for skader, hvis
treeningen ikke tilpasses deres aktuelle fysiske niveau.

Trenerne ber derfor tage sig tid til at fa et klart billede af spillernes fysiske udgangspunkt, inden
pre-season begynder. Det kan gores ved at indhente information om, hvor meget og hvilken type
treening spillerne har gennemfort pé efterskolen og i ferieperioden. Desuden ber treenerne lebende
vaere opmarksomme pé, hvordan spillerne har det fysisk under traeningen, og aktivt falge op pa
deres feedback. Dette gor det muligt at justere belastningen og sikre en gradvis og
skadesforebyggende opbygning i den kritiske pre-season periode.

Ved at kombinere en progressiv opbygning og en dben dialog med spillerne om deres fysiske

tilstand kan man optimere deres prestation og samtidig minimere risikoen for skader, der ellers kan
fi konsekvenser gennem hele sesonen.
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U19

Fokusomrader ved den fysiske traening

Prioritering af fokusomrader for U19

Hoj Hgj Hgj
prioritet prioritet prioritet

Moderat
prioritet

Lav Lav Lav
prioritet prioritet prioritet
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Motorik/koordination

Lav Prioritet

Efter vaekstspurten falder fokus pa motorik, safremt at udgveren

har automatiseret sine individuelle beveegelsesmgnstre og
sportsspecifikke teknikker. Der skal veere fokus pa
héandboldspecifikke bevaegelser gennem handboldtraening og
styrketreening for at fremme og fastholde udgverens tekniske
udfgrsel.

N

KOLDING

Handball Club
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Bevegelighed

Hurtighed

Udholdenhed

Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

Moderat Prioritet

Den store kropsvaekst pavirker negativt beveegeligheden, og

dermed stiger vaesentligheden for inddragelse af varierede
beveegelser i treeningen. Der skal laves basale og avancerede
gvelser, der fokuserer pa at udvikle og fastholde bevaegelighed for
bl.a. at beskytte muskler og ligamenter mod overbelastning.

Lav Prioritet

Hurtigheden er sveer at pavirke generelt, men efter puberteten vil den ggede
styrke skabe gode forudszetninger for at udvikle deres acceleration og hurtighed
under retningsskift. Dette pavirkes vha. neuromuskulsere adaptationer samt en
gget muskelmasse.

Denne traening kan dog vaere meget belastende for kroppen, og skal derfor ikke
fylde for meget i henhold til andre traeninger og kampe.

Hgj Prioritet

Efter puberteten er hjertet og lungerne vokset, hvilket effektiviserer kredslebssystemet

og giver bedre forudseetninger for at treene den aerobe og anaerobe ydeevne. Det er
vigtig gennem traening at gge/fastholde den aerobe og anaerobe kapacitet, da mange i
denne aldersgruppe oplever en nedgang pga. en gget muskelmasse samt eendring i
kropssammenszetning. Denne traening skal afspejle arbejdskravene i handbold, sd man
kan med fordel treene med korte intervaller med hgj intensitet.

N

KOLDING

Handball Club
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Styrke (teknik)

Hgj Prioritet

Vaekstspurten medferer store fysiologiske sendringer, der forsteerker effekten af
styrketraening, hvilket er meget vigtigt for denne aldersgruppe - bade for at opbygge
maksimal styrke og for at forebygge skader. Forméalet med styrketreeningen er at
skabe en forbedret relativ maksimal styrke og starre kraftudvkling gennem tung
styrketraening. Traeningen bliver mere specifik med alderen pga. forskellige
treeningsmetoder og individuelle tilpasninger, sésom spillerposition.

Plyometrisk (power)

Hgj Prioritet

Muskelvaeksten giver bedre forudseetninger for at lagre og udnytte elastisk energi i plyometriske
muskelkontraktioner. Man bgr have fokus p& at treene muskulaturens evne til at gennemfgre hurtige og kraftige
muskelkontraktioner. Forskellige hoppe/landings gvelser er gode til dette, hvor der med fordel kan endres i
underlaget for at udfordre balancen.

Plyometrisk treening er meget belastende for muskulaturen samt nervesystemet pga. hgj kraftudvikling pa kort tid.
Derfor bgr man undga at treene for meget i perioder med stor treeningsmaengde pa handboldbanen. Spillere med

stort fokus pa hypertrofi bar have denne type treening som lav prioritet, mens mindre flgjspillere bgr have det som
hgj prioritet.

Skadesforebyggende

Lav Prioritet

Vaekstspurten medfarer store fysiologiske aendringer, der forsteerker effekten af styrketreening, hvilket

er meget vigtigt for denne aldersgruppe. En gget muskelmasse og styrke i muskulatur og
bindevaevsstruktur omkring de centrale led (skulder-, hofte-, knze- og ankelled) vil have en vigtig
skadesforebyggende funktion, i takt med at kroppen vokser og belastningen gges i traening og kampe.

Styrketreeningen har fokus pa muskelstyrke og hypertrofi, men den har ogsd en vigtig
skadesforebyggende effekt, hvilket gar specifik skadesforebyggende traening har lav prioritet. Desuden
skal denne type treening veere tilpasset den enkelte udever mhp. Individuelle fokuspunkter.
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Anbefalet traeningsvolumen (belastning)

Nedstaende er generelle anbefalinger til treeningsvolumen pa baggrund af litteraturen indenfor
aldersrelateret treening, det norske hdndboldforbund (NHF), DHF samt en analyse af den nuverende
treeningstilgang 1 KIF Hindbold. Der ber dog tages hensyn til om spillerne far ekstra trening
gennem akademiet, deres treeningstilstand og deres hverdag udenfor hdndboldbanen.
Treningsmangden ber desuden periodiseres gennem aret, og fordelingen af treeningstimer mellem
kampe. Handboldtrening og fysisk treening vil variere athangigt af sesonperiode, fokusomrader,
kampprogram, turneringer osv. hvilket er uddybet under afsnittet ”Periodisering”.

Spillere som gar pa erhvervsuddannelser eller laver andre fysisk kraevende aktiviteter udenfor
héndboldbanen, ber have s&rlig opmarksomhed, da deres samlede fysiske belastning kan vaere
ekstra hej. Hvis disse spillere ikke er i stand til at preestere optimalt, eller hvis de viser tegn pa
traethed eller overbelastning, ber deres treeningsvolumen reduceres. Dette kan indebare ferre
treningstimer, justering af intensiteten eller lade dem sidde i evelser med andre fokuspunkter end
héndboldspecifikke ferdigheder, for at sikre, at spillerne kan restituere tilstraekkeligt.

Derfor er det vigtigt at veere opmarksom pa spillerens generelle treningstilstand og deres
individuelle behov. Treningen ber tilpasses den enkelte spillers situation for at undga overtrening
og sikre, at de er klar til at yde deres bedste badde pa banen. En neje opfelgning pa spillernes trivsel
og velvere ber vare en central del af treningsplanlegningen.

o
Handbold
| saeeson Uden for saeson
6-8 timer om ugen (Inklusiv kamp) 2-3 timer om ugen
- Motorik/koordination: Bgr integreres i - Primaert fokus pa tekniske feerdigheder

treeningen

- Udholdenhed: Bgr ske i forbindelse med alle
traeninger (suppler hvis traeningen er af lav
belastning
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Fysisk treening

| seson Uden for saeson
5-6 timer om ugen 6-8 timer om ugen
- Bevaegelighed og skadesforebyggende: Bgr - Udholdenhed: 3-4 gange om ugen (30-45 min)

indgé i opvarmningen fgr alle traeninger og prae-

aktivering (10-15 min) - Hurtighed/plyometrisk: 2-3 gange om ugen (30-

40 min)
- Hurtighed/plyometrisk: 1-2 gange om ugen
(15-20 min)

- Styrke (hypertrofi): 3-4 gange om ugen (45-90
min)

- Styrke(hypertrofi): 3-4 gange om ugen (30-45
min)

Pre-season & Sommertraening

Treningen i pre-season traning spiller en afgerende rolle i at forberede hdndboldspillere pa
sesonens fysiske krav. Det er en periode, hvor kroppen gradvist skal vaenne sig til oget belastning,
men samtidig er risikoen for skader forhgjet, sarligt hvis treeningen ikke er struktureret
hensigtsmeessigt og tilpasset spillernes udgangspunkt efter sommerpausen.

For at undgé overbelastningsskader er det vigtigt, at treningsbelastningen gges gradvist og
kontrolleret. Studiet af Meller et al. (2017) viser, at pludselige stigninger i treningsmangde og
kastintensitet er en vasentlig risikofaktor for skulderskader hos unge elitehandboldspillere. Dog
gaelder dette ikke kun for skulderskader, men ogsa for andre typer overbelastningsskader, sdsom
knee-, akillessene- og lyskeproblematikker, der kan pévirke spillernes prastation og tilgeengelighed
langt ind 1 s@sonen.

Derfor ber pre-season planlegges med en struktureret og progressiv tilgang, hvor kastbelastningen,
den generelle treeningsmangde og intensiteten oges gradvist, sd kroppen far mulighed for at tilpasse
sig. Derudover er det afgerende, at treenerne er opmarksomme pa signaler fra spillerne, sdsom
traethed, emhed og nedsat bevagelighed, da tidlige tegn pd overbelastning kan udvikle sig til
langvarige skadesproblemer, hvis de ignoreres.

Ved at kombinere en progressiv opbygning med skadeforebyggende trening og en dben dialog med

spillerne om deres fysiske tilstand kan man optimere deres prestation og samtidig minimere
risikoen for skader, der ellers kan f4 konsekvenser gennem hele sasonen.
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Senior

Introduktion

Dette afsnit beskriver de felles principper, retningslinjer og konkrete styrketraeningsprogrammer for
seniorafdelingen i KIF. Indholdet er mélrettet seniorspillere og tager udgangspunkt i moderne fysisk
treening for professionel handbold. Styrketraeningen i seniorafdelingen har til formél at udvikle og
vedligeholde hgj maksimal styrke, eksplosiv kraftudvikling og robusthed i relation til hdndboldens
krav. Treningen understotter prastation, reducerer skadesrisiko og bidrager til spillerens evne til at
tolerere hgj kamp- og traeningsbelastning.

Styrketreeningsprincipper:

1) Treningsfrekvens: 2-4 styrkepas pr. uge athangigt af kampbelastning. 2) Fokus pé hej kvalitet 1
beveagelser og stabilitet. 3) Intensitet styres primaert via RIR (Reps In Reserve). 4) Eksplosive og
“basis” gvelser placeres tidligt i passet. 5) Volumen justeres i teette kampuger. 6) Ved kamp
indenfor 48—72 timer reduceres volumen med 30—40 %. 7) Oplevet treethed >7/10 — reducer
volumen og fjern eksplosive gvelser. 8) Skuldersymptomer — prioriter treek evelser og reducer

presvolumen. 9) Ved gentagne kampe anbefales vedligeholdende styrketraening.

Mal Niveau i Saet / pauser Pas per uge Intentionel

af 1RM RM hastighed
Muskelopbygning begynder 60-70 % 8-12 1-3/1-2min. 2-3 Langsom-moderat
Muskelopbygning Dvet 70-80 % 6-12 3-5/1-2min. 2-4 Langsom-moderat
Muskelopbygning Elite 70-100 % 1-12 (oftest 6-12) 3-8/ 1-3 min. 4-6 Langsom-moderat
Muskelstyrke Begynder 60-70 % 8-12 1-3/1-2 min. 2-3 Langsom-moderat
Muskelstyrke Dvet 70-80 % 6-12 3-5/2-3 min. 2-4 Moderat
Muskelstyrke Elite 90-100 % 1-12 3-5/2-4 min. 3-6 Maksimal
Eksplosiv Begynder Tung >80 % Traen styrke 1-3/3-5min. 2-3 Moderat
muskelstyrke Let* 30-50 % 5-10 Moderat-maksimal
Eksplosiv Dvet Tung >80 % 3-6 1-3/3-5min. 2-4 Maksimal
muskelstyrke Let* 30-50 % 3-10 Maksimal
Eksplosiv Elite Tung >80 % 1-6 2-6/3-5min. 2-6 Maksimal
muskelstyrke Let* 30-60 % 3-10 Maksimal

Styrketraeningsprincipper — Team Danmark: https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/sportsfysiologi/styrketraeningens-indhold
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Positionsspecifik styrketraening

Malvogter

Pre-season
Ovelse Volumen Intensitet Formal
Trap Bar dedloft 4x4-5 RIR 1 Eksplosiv benstyrke
Box squat + hop 3x4 Fuld pause Reaktiv

kraftudvikling

En-arms DB 3 x 5/side RIR 1 Skulderstabilitet
Bankpres
Chin-ups 3x6 RIR 1 Overkropsstyrke
Medicinbold- 3 x 6/side Eksplosiv Rotation/reaktion
sidekast

In-season
Ovelse Volumen Intensitet Formal
Trap Bar dedleft 3x34 RIR 2 Vedligehold
Box squat 3x3 RIR 2 Benstyrke
En-arms DB 2 x 5/side RIR 2 Skulderkontrol
Bankpres
Pallof-press 2 x 8/side - Core stabilitet
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Bagspiller

Pre-season
Ovelse
Back squat
Hip thrust
Bankpres
Row
Medicinbold
overhead slam

In-season
Ovelse
Back squat
Bankpres
Facepulls

Floj

Pre-season
Ovelse
Front squat
Bulgarian split

squat

Nordic hamstrings

Push press

Lateral bounds

Volumen
4x3-5
3x5
3x4-5
3x6
3x6

Volumen
3x3
2x4

2x 10

Volumen
3x4-5
3 x 6/side

3x5
3x4
3 x 5/side

Fysisk treener: Mathias Arntzen

Intensitet
RIR 1
RIR 1
RIR 1
RIR 1
Eksplosiv

Intensitet
RIR 2
RIR 2

Intensitet
RIR 1
RIR 12

RIR 1
Fuld pause

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

Formal
Maksimal styrke
Hofteekstension
Skudstyrke
Skulderkontrol

Power transfer

Formal
Vedligehold
Overkrop
Skadesforebyggelse

Formal
Hurtig kraftudvikling
Unilateral styrke

Hamstrings/skadesforebyggelse

Eksplosiv overkrop
Retningsskift
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In-season
Ovelse Volumen Intensitet Formal
Front squat 3x3 RIR 2 Vedligehold
Split squat 2 x 5/side RIR 2 Benstyrke
Nordic hamstrings 2 x 4 - Skadesforebyggelse
Streg
Pre-season
Ovelse Volumen Intensitet Formal
Box squat 4x4-5 RIR 1 Kontaktstyrke
Hip thrust 3x5 RIR 1 Hofte- og
positionsstyrke
Bankpres m. pause 3 x4 RIR 1 Bryde- og
skudstyrke
Seal row 3x6 RIR 1 dvre ryg
Farmer’s walk 3x30m - Core og grebsstyrke
In-season
Ovelse Volumen Intensitet Formal
Box squat 3x3 RIR 2 Vedligehold
Beankpres 2x4 RIR 2 Overkrop
Farmer’s walk 2x20m - Stabilitet
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Del 3 — Programmer

Pree-aktivering

KIF Kolding
Pree-aktivering
Af: Mathias Arntzen o

Info: O aktivering af store inden styrke, for at forbedre ydeevnen

1. Dead bug (A1)
Lig pé ryggen pa en matte. Loft benene op tl du nar 90 grader i hofte og lige knee, samtidig med at du lofter ammene strakt
op mod loftet. Dette er udgangsstillingen. Saenk skiftevis modsatte ben og arm, og gentag til modsatte side.

Sat:3, Gentagelser: 12

2. Knaefirestaende diagonal loft (A2)
Start pé alle fire med dit ansigt mod gulvet. Trask din mave og laend sammen for stabilitet. Strask den ene arm og det
modsatte ben for at forlaenge din krop. Gentag beveegelsen med modsatte arm og ben.

Sat: 3, Gentagelser: 12

3. Dynamisk udstraekning af bagerste larmuskel (B1)

Lig pa ryggen med bojede ben. Tag fat i undersiden af laret og trask knaeet mod brystkassen. Straek og bej skiftvis i
knzzleddet for aktiv udstrazkning af bagerste lamuskel. Udstraskningen vil veere storst nar knzsleddet streekkes ud
Samt: 2, Gentagelser: 12

4. Liggende adduktion hofte (B2
Lig pa siden og placer det averste ben foran det andet med knzeet bojet. Laft det nederste ben strakt op mod loftet. Szenk
benet og gentag.

Sat: 2, Gentagelser: 12

5. Siddend indadrotation af hofte (C1)
Sid pé gulvet med hoften bojet ca. 90 grader. Stot dig med armene bag dig. Roter hofteme fra side tl side. Forsog at fa
knazene s langt ned mod jorden som muligt. Hold ca. 90 graders boj i knée og hofte under hele bevaegelsen.

Sat: 2, Gentagelser: 12

6. Rotation af lenderyg i rygleje (C2)

Lig pé ryggen med strakie ben og armene lige ud ti siden. Loft s det ene ben strak! op fra gulvet, roter kroppen over mod
modsatte side og beveeg foden ned mod gulvet. Amene og avre del af ryggen samt skuldrene bliver i gulvet hele tiden
Ko langsomt tilbage til udgangsstilingen og gentag til modsatte side.

Sat: 2, Gentagelser: 20

7. Sideliggende musling m/ elastik

Lig pa siden og stot dit hoved med en hand. Boj benene og placer en elastik rundt om knzsene. Mens det nederste ben
holdes i ro, laftes det averste ben op mod loftet mod elastikkens modstand.

Samt: 2, Gentagelser: 12

N 2. Staende skulderrotation opad. Sta med front mod apparatet og et fast greb om handtaget. Amen er loftet ud fra kroppen

N med 90 grader i albuen og underarmen pegende lige frem. Drej i skulderen saledes at underarmen svinges op. Overamen
holdes i ro. Vend roligt tibage il udgangspositionen og gentag. Byt arm.
3. Staende udadrotation. Sta med et godt greb om handtaget. Albuen i siden og bojet 90 grader med armen ind foran
kroppen. Drej skulderen udad s langt du kan uden at albuen flyttes. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.

ytam.

4.Skulderrotation indad. Fastgr elastikken i ribben i naviehojde. Sta med siden mod ribben med handtagene i den ene
hand. Underarmen peger ud til siden med ca. 90 graders vinkel i albuen. Drej indad i skulderleddet til underarmen ligger
teet mod maven. Albuen holdes hele tiden ind til kroppen. Viend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Byt arm.
Samt: 4, Gentagelser: 12

- 8. Staende rotator cuff ovelser
X 1. Sta med et godt greb om handtaget, armen hazvet tl skuldeniveau og albuen bojet 90 grader. Drej i skulderen séledes
- ne N7 at handtaget svinges ned, mens overarmen holdes | samme stilling. Byt arm.

ExorLive.com 30-04-2026 @ 20:36 Side 1 af 1
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1. Siddend indadrotation af hofte

Sid pa gulvet med hoften bgjet ca. 90 grader. Stet dig med armene bag dig. Roter hofterne fra side til
side. Forseg at fa knaeene sa langt ned mod jorden som muligt. Hold ca. 90 graders bgj i knae og
hofte under hele bevaegelsen.

Gentagelser: 12 (6) , Seet: 2

2. Bekkenlgft pa haelene

Lig pa ryggen pa en matte med armene krydset over brystet. Bgj knaeene og seet heelene i matten.
Loft baekkenet op og stram bagdelen saledes at hele kroppen er strakt fra knae til skulder. Vaer
opmaerksom pa at holde teeerne i luften under hele gvelsen.

Gentagelser: 10, Saet: 2

3. Glute bridge walkouts m/arme ud til siden

Lig i rygliggende med begge ben bgjet, armene ud langs siden. Loft baekkenet opad ved at straekke
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 knaeene. Saenk baekkenet ned il
udgangspositionen. Gentag skiftevis ud og ind.

Gentagelser: 12 (6) , Szet: 2

4. Liggende hofte indadrotation - elastik

Bogj kneeet omkring 90 grader med en elastik fastgjort lige over knaeet. Bring dit knae langsomt ud til
siden for du treekker ind mod midten. Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag.
Gentagelser: 16 (8) , Saet: 2

5. Sideliggende etbensloft

Lig pa siden og stet hovedet mod den ene albue. Kryds det gverste ben frem foran det nederste. Loft
det nederste ben strakt op mod loftet. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Byt ben.
Gentagelser: 16 (8) , Saet: 2

6. Spanish Squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen. Placer en stram
elastik i knashasen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem
under hele bevaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle sekunder for der presses op
igen.

Gentagelser: 10, Szet: 2

7. Walking lunge - fremad, bagover og med hzlloft

Sta med samlede ben og szet armene i siden. Loft det ene ben, og ga fremover. Nar benet traeffer
gulvet bremser du bevaegelsen til kroppen er i dyb position. Overkroppen skal veere ret. Tryk fra og
videre til et nyt skridt. Knaekontrol og neutral ryg er vigtigt igennem hele beveegelsen. Lav gvelsen
fremad, bagover og med heelloft.

Gentagelser: 10 (5) , Saet: 2

8. Dragen med knakram

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fedderne. Hold balancen pa et ben med let bgj i kneeleddet.
Bevaeg samtidigt overkroppen fremover med strakte arme mens du lafter modsatte ben bagud.
Bevaegelsen skal ske samtidigt. Traek knaeet op mod brystet.

Gentagelser: 12 (6) , Saet: 2
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1. Rotation af lzenderyg i rygleje

Lig pa ryggen med strakte ben og armene lige ud til siden. Left sa det ene ben
strakt op fra gulvet, roter kroppen over mod modsatte side og beveeg foden ned
mod gulvet. Armene og @vre del af ryggen samt skuldrene bliver i gulvet hele
tiden. Kom langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag til modsatte side.
Saet: 2, Gentagelser: 10

2. Rotation af lzznden pa maven

Lig pa maven med strakte ben og armene lige ud til siden. Left det ene ben, roter
kroppen over mod modsatte side og bevaeg foden ned mod gulvet. Arme og bryst
bliver i gulvet hele tiden. Kom langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag til
modsatte side.

Saet: 2, Gentagelser: 10

3. "Verdens bedste straekovelse"

Start i staende position. Tag et stort skridt frem med den ene fod. Placér begge
heender pa indersiden af den forreste fod. Streek godt ud i det bagerste ben. Teenk
pa at have en ret linje gennem kroppen fra anklen til det gverste af hovedet.

Rotér indersiden af armen op mod loftet. Placér handen pa ydersiden af det
forreste ben, og straek knaeet ud. Bgj i begge knae, og |aft overkroppen og armene
op mod taget. Sta derefter op i staende position.

Sat: 2, Gentagelser: 12 (6)

4. Fremliggende benlgft med elastik

M 5 Liggende pa maven, hvil din pande mod dine arme og hav teeerne pegende mod
— /R gulvet. Placer en elastik rundt om dine ankler. Streek knzeet og |oft foden lige op

W n fra jorden sa hgjt som du kan. Seenk langsomt dit ben tilbage til udgangsstillingen
@\{ \ V! A og gentag med modsatte ben.

Szet: 2, Gentagelser: 12 (6)

5. Planken pa siden m/ rotation

Placer dig selv i en sideplankeposition. Fgr armen under kroppen, vend tilbage og
streek armen op mod taget. Hold kroppen stabil gennem hele gvelsen.

Szt: 1-2, Gentagelser: 10 (5)

\ b v T 6. Dead bug
Q\AJ‘{ /Y}‘f&, Q 4 Lig pa ryggen pa en matte. Loft benene op til du nar 90 grader i hofte og lige
&=’ S = / L NS knee, samtidig med at du Igfter armene strakt op mod loftet. Dette er

udgangsstillingen. Seenk skiftevis modsatte ben og arm, og gentag til modsatte
side.
Saet: 2, Gentagelser: 20

7. Et bens hop i cirkel
Sta pa et ben pa en matte med haenderne i siden. Hop 90 grader mod hgjre.
A ) ) Fortseet med at hoppe 90 grader af gangen til du er tilbage til udgangspositionen.
‘W n Set: 2, Gentagelser: 10 (5)

8. Strakte vrist-hop
Udfer sma, hurtige hop med benene neesten helt strakte. Brug anklerne og
vristene aktivt til at drive bevaegelsen, uden at bruge hofter og knae. Hold kroppen

b TV e stabil og serg for en jeevn rytme, nar du hopper.
. \ " Saet: 2, Gentagelser: 8
ExorLive.com 30-04-2026 @ 20:39 Side 1 af 1 D Vis video
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U13 - Introduktion til styrketraening (2 x ugentligt)

Af: Mathias Arntzen

Fokus: Teknik, motorik og aktivering

ExorLive.com 30-04-2026 @ 21:04
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1. Air squats - Fokus pa korrekt knavandring og dybde

Start i en staende position. Fedderne har skulderbreddes afstand og ryggen holdes neutral. Start
bevaegelsen ved at fare dig bagover som i en dyb knaebgjning. Nar du kommer ned i bundposition,
hoften under knaeet, hopper du op sa heijt du kan. Hold en neutral ryg gennem hele bevaegelsen og
hav veegten pa heelene.

Sat: 3, Gentagelser: 10

2. Wall slide m/knabgj - Pause i 90 grader

Sta med ryggen til vaeggen. Lad bagdelen og den avre del af ryggen vaere i kontakt med vaeggen,
benene skal veere ca. 30 cm fra vaeggen. Placer armene ud til siden med bgjede albuer og handfladen
fremad. Albuespidserne vender nu nedad. Traek skulderbladene sammen. Bgj sa ned i knze og hofter,
og straek samtidig armene op over hovedet. Vend tilbage og gentag.

Sat: 3, Varighed: 30 sek.

3. The Diver

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fadderne. Hold balancen pa et ben med let bgj i kneeleddet.
Bevaeg samtidigt overkroppen fremover med strakte arme mens du lgfter modsatte ben bagud.
Bevaegelsen skal ske samtidigt.

Saet: 3, Gentagelser: 6

4. Pushups pa knz eller ter - Hold kroppen spaendt hele vejen

Hav ca. skulderbreddes afstand imellem armene. Hold kroppen stabil og strakt. Saenk dig kontrolleret
ned imod gulvet med brystkassen ferst. Pres dig opad til armene er helt udstrakte. Undga at svaje i
lzenden eller beje i hoften.

Saet: 3, Gentagelser: 8

5. Liggende baekkenlaft

Lig pa ryggen med bgjede knae. Klem balderne sammen og loft baekkenet og den nederste del af
ryggen op fra underlaget. Hold i 3-5 sek. Hvil derefter i 3-5 sek.

Sat: 3, Gentagelser: 12

6. Tahaev

Sta pa gulvet med ca hoftebreddes afstand mellem fadderne. Loft haelene og pres op til tastaende.
Vend tilbage til udgangsstillingen og gentag. @velsen kan udferes med eller uden stotte.

Set: 3, Gentagelser: 15

7. Sideli j knze og benloft

Lig pa albuen med begge knae bgjet ca 90 grader, hofterne er strakte. Hold den gverste hand pa
hoften. Left baekkenet op fra underlaget mens du holder hoften strakt. Loft sa langt op du kan. Left sa
det overste ben op sa langt du kan. Saenk sa det gverste ben langsomt ned. Gentag ben lgftet mens
du holder dig oppe i sideplanke.

Saet: 3, Gentagelser: 8

8. Dead bug - Fokus pa leend

Lig pa ryggen pa en matte. Loft benene op til du nar 90 grader i hofte og lige knae, samtidig med at du
lefter armene strakt op mod loftet. Dette er udgangsstillingen. Saenk skiftevis modsatte ben og arm, og
gentag til modsatte side.

Sat: 3, Gentagelser: 10
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Opstartsprogram fitness - U13
For: Mathias Arntzen Af: Mathias Arntzen
Fokus: Let veegt, fokus pa teknik

_ ~

1. Skrasiddende benpres

Placer benene pa fodstetten med en skulderbreddes afstand. Tag fat i
handtaget ved siden af saedet og glid ind mod fodstatten.

Spaend op i mave- og leenderegionen og pres op til benene er nzesten
strakte. Vend tilbage til udgangspositionen og gentag.

Szet: 3, Gentagelser: 10

2. Siddende leg curl m/elastik

Fastger en elastik omkring ankelhgjde, og sid med ansigtet vendt mod
fastgerelsespunktet. Stat godt i leenden, og hold fast i stolens szede for
stotte. For benet bagud og ind under stolen. For det roligt tilbage til
udgangspositionen, og gentag.

Saet: 3, Gentagelser: 10

3. Treaek til bryst m/v-greb

Monter specialstangen. Tag fat i denne og lzen dig ca. 45 grader
bagud. Skyd brystkassen frem og treek stangen ned til brystet.
Albuerne holdes til sidst teet ind til kroppen.

Saet: 3, Gentagelser: 8-10

4. Siddende roning m/stotte

Sid oprejst med et let svaj i leenden og god kontakt til brystpuden. Tag
et bredt greb med strakte arme og fremskudte skuldre. Traek
handtagene ind til brystet. Undga at miste kontakten med brystpuden.
Saet: 3, Gentagelser: 10

5. Brystpres

Sid med lave skuldre og et godt greb om handtagene. Albuerne holdes
pa hgjde med grebet. Pres frem til at armene er strakte og fer dem
herefter noget langsommere tilbage.

Saet: 3, Gentagelser: 10

6. Handstaende planke med skulderbergring

Sta med haender og fedder i underlaget og hold resten af kroppen
strakt som en planke. Left en hand fra underlaget og fer den mod
modsatte skulder. Fgr den s& langsomt tilbage og gentag pa modsatte
side. Hold resten af kroppen sa stabil som mulig under hele gvelsen.
Saet: 3, Gentagelser: 12

7. Rygbgj strakt

Lig med strakte ben og lad overkroppen haenge ned mod gulvet.
Speend i mave- og laenderegionen og laft overkroppen i en rolig
bevaegelse. Under bevaegelsen er overkroppen strakt.

Saet: 3, Gentagelser: 8-12
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U15 — Grundstyrke og stabilitet (2-3 x ugentligt)
Af: Mathias Arntzen

Fokus: Styrke og skadesforebyggelse

1. Goblet squat

Start i en staende position med kettlebellen foran, men teet indtil kroppen. Albuerne holdes lige ned
under kuglerne. Hav tyngden pa heelene og szt dig ned i en dyb knaebejning. Husk at have hoften

under knzeleddet | bundpositionen. Brug benene il at straskke dig op til startpositionen. Hold ryggen
strakt gennem hele bevaegelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 8

2. Smal push-up

Sta pa fedder og heender med en strakt, fast krop. Hav mere end skulderbredde afstand mellem
haenderne. Szenk kroppen ned mod gulvet og pres tilbage op, uden at baje i hoften.

Sat: 3, Gentagelser: 8-12

3. Rygliggende roning m/slynger - Bgj evt. benene

Liggende pa ryg med strakte ben. Heender i Powergrips. Powergrips i hojde med haender nar strakte
arme straekkes mod loftet. Ophaengspunkt over skuldre. 1. Traek skulderbladene sammen 2. Loft
strakt krop ved at udfare en ro-bevaegelse med albuer ud til siden 3. Returenere til udgangsposition.
Sat: 3, Gentagelser: 8

4. Rumaensk dadleft m/én kettlebell - Fokus pa bagkaede og kontrol

Hold en kettlebell med begge haender foran hoften. Skuldrene skal veere let tilbagetrukket, brystet let
op og fremad, ryggen med naturligt svaj og knzeene let bojet. For bagdelen bagover og saenk vaegten
ned mellem faddeme. G4 sé langt som bevaegelsen tillader. Returner derefter til udgangspositionen
ved at fore hoftepartiet fremad.

Sat: 3, Gentagelser: 8

5. Foroverbgjet Y til T - Stabilitet og rotator cuff (brug elastik)
Sta med hoftebreddes afstand mellem fodderne og bej ??let i hofter og knae. Har omkring 90 grader i
béade skulder- og albueled. bevaeg dine arme frem og over hovedet til et Y. Vende tilbage til

1 ved at traekke sk ned og derefter beje i albuen. Ryggen holdes ret
under hele gvelsen.
Sat: 2, Gentagelser: 10

6. Etbens baekkenleft m/bgjede knze

Lig pa ryggen med armene over kors pa brystet. Bgj hofte og knee i en cirka 90 grader og placer den
ene ankel pa en stol. Det andet ben holdes op i luften. Aktiver bagsiden af laret og loft dig op saledes
at bagdelen loftes fra jorden og overkroppen er strakt i luften. Saenk dig roligt ned igen.

Sat: 3, Gentagelser: 6-8

7. Handsta planke med g
Sta med hasnder og fadder i underlaget og hold resten af kroppen strakt som en planke. Laft en hand
fra underlaget og fer den mod modsatte skulder. Fer den s& langsomt tilbage og gentag p4 modsatte
side. Hold resten af kroppen sa stabil som mulig under hele avelsen.

Sat: 3, Varighed: 30 sek.

8. Dead Bug m/ let

Lig pa ryggen pa en métte. Loft benene til en 90° vinkel i hoften og knze. Hold en vaegtskive med
begge haender. Hold kontakten mellem lzend og matte. Szenk vasgtskiven bagud og ned imod
underlaget samtidig med at du straekker det ene ben ud. Vend tilbage og gentag med modsatte ben.
Saet: 3, Gentagelser: 10
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1. Box Squat m/vaegtstang

Sta foran en boks, baenk el. med ca. hoftebreddes afstand imellem fgdderne.
Placér en veegtstand over skuldrene. Hold ryggen ret og brystet frem hele
ovelsen. Szet dig ned pa boksen. Straek dig sa op igen til staende stilling ved at
presse fra med fgdderne, stramme ballemusklerne og fare hoften fremad.
Sat: 4, Gentagelser: 8

2. Etbens rumaensk dedleft m/kettlebell

Stéa pa et ben, hold en kettlebell i begge haender foran hoften. Hold ryggen ret og
blikket fremadrettet. Laft det bagerste ben op samtidig med at du bgjer
overkroppen fremover, hold ryggen ret. Benet bliver en forlzengelse af
overkroppen. Ret derefter overkroppen op igen samtidig med at du seenker benet
tilbage til udgangspositionen.

Sat: 3, Gentagelser: 12 (6)

3. Etbens knaebgi;j til stol

Sta pa et ben. Streek benet du har i luften foran dig. Hold armene strakte foran

dig. Saenk dig kontrolleret ned og bagud imod stolen. Pres dig op med tyngden
igennem midten af foden du star pa. Undga at fa for meget fart pa nar du rejser
dig. Forsgg at have knzeet og foden pa standbenet til at sta pa linje.

Sat: 3, Gentagelser: 10

4. Knze- og handstettende roning

Sta med tyngden fordelt pa det ene ben og den ene arm. Hold handvaegten i den
frie hand og lad armen haenge tungt ned. Traek skuldrene og armen op langs
siden til handvaegten er pa niveau med maven. Szenk ned igen.

Sat: 3, Gentagelser: 6-8

5. TRX T Deltoid Fly

Sta pa gulvet med hzenderne i TRX og armene lige ud til siden som et T. Seenk
overkroppen mod gulvet og traek med strakte albuer op til udgangspositionen.
Saet: 3, Gentagelser: 8-12

6. Liggende en-arms brystpres

Lig pa ryggen med fedderne i gulvet, og hold handvaegtene i strakte arme over
brystet. Seenk én handvaegt ned mod brystet, mens den anden handvaegt holdes i
udgangsposition. Lav derefter denne bevaegelse med skiftevis hgjre og venstre
arm.

Sezet: 3, Gentagelser: 12

7. Pallof press

Fastger en elastik i ca. brysthejde og stil dig staende med siden til hvor elastikken
er fastgjort. Tag fat i elastikken med begge haender og hold elastikken indmod
kroppen med bgjede albuer. Skub armene lige frem til albuerne er nzesten strakte,
bevaeg langsomt tilbage til udgangspositionen. Overkroppen holdes strakt og i ro
under hele gvelsen, undga rotation.

Sazt: 3, Gentagelser: 12
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Intro til basisgvelser (U17)
Af: Mathias Arntzen (Y

1. Rumaensk dedleft m/ handvagte

Start staende med handveegtene i haenderne. Bevaegelsen startes ved at skyde
/ ' hoften bagover mens armene szenkes ned mod underlaget, til overkroppen er
T naesten parallel med gulvet. Knaeene kan veere let bgjede. Hold handvaegtene

langs laret og teet pa kroppen gennem bevaegelsen. Skyd hoften frem og loft

overkroppen saledes at du returnerer tilbage til oprejst position, for beveegelsen

gentages.

Sat: 4, Gentagelser: 8

2. Push-press

Start i en staende position med veegtstangen hvilende pa skuldrene. Der er
hoftebreddes afstand mellem fodderne. Haenderne er placeret lige ud for
skuldrene, og albuerne er lige foran stangen. Stram mave og ryg. Start
bevaegelsen ved at lave en eksplosiv bgj og straek knaeene for stangen presses
op mod taget. Stangen skal ga i en ret linje op mod taget, sa hovedet ma treekkes
lidt tilbage for at tillade stangens beveegelse. Beveaegelsen afsluttes pa toppen
med helt udstrakte arme, for stangen saenkes kontrolleret ned til startpositionen.
Det er vigtigt at holde overkroppen ret, sa overkroppen ikke falder fremover.

Sezet: 3, Gentagelser: 5-6

3. Kna- og handstettende roning

Sta med tyngden fordelt pa det ene ben og den ene arm. Hold handvaegten i den
frie hand og lad armen haenge tungt ned. Traek skuldrene og armen op langs
siden til handvaegten er pa niveau med maven. Seaenk ned igen.

Sat: 4, Gentagelser: 16 (8)

4. Chinups - brug evt. elastik eller ekstra vaegt

Veelg over- eller underhandsgreb og heeng i strakte arme. Treek dig op til hagen
er pa niveau med grebet. Markér slutstillingen og seenk roligt ned igen.

Sat: 3, Gentagelser: 6-8

5. Facepulls m/kabel

Sta vendt imod apparatet med den ene fod placeret et lille skridt foran den anden.
Kablet er faestnet i skulderhgjde med et tov i enden. Hold i tovenderne med
handerne, hav armene strakte foran brystet med neutralt greb. For
skulderbladene sammen og traek tovet imod dig. Far samtidig albuerne ud til
siden og udadroter i skuldrene sa tovet fares op imod erene. Vend tilbage og
gentag. Hold nakken neutral igennem hele ovelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 8

6. Liggende brystpres

Lig pa ryggen med fedderne i gulvet og hold handveegtene med strakte arme over
brystet.. Seenk handveegtene i en let bue mod ydersiden af skulderen og pres op
igen med storre hastighed. Undga at svaje i lzenden.

Saet: 4, Gentagelser: 8-10

7. Joystick med rotation

Start med skulderbreddes afstand mellem fadderne og let bgj i knae og hofter.
Hold stangen med strakte arme. Bevaeg stangen i en kontrolleret rotation fra
neutral position og ned til siden, samtidigt med du lader overkroppen felge med i
rotationen. | denne gvelse holdes overkoppen stabil og ryggen ret. Roter hele
lzengdeaksen.

Sat: 3, Gentagelser: 12
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U17/U19 — Opbygning af styrke og power (3 x

ugentligt) o
Af: Mathias Arntzen

Fokus: Hypertrofi, styrke og begyndende eksplosivitet

1. Knaebgj m/vaegtstang - Fokus pa teknik og dybde
Start staende med stangen hvilende bag nakken. Grebet et sa smalt som muligt udenfor skuldrene.
Tommelfingrene rundt om stangen. Benene er lidt bredere end hoftebredde. Brystet op og ryggen
ﬁ“‘ hn,. spaendt. Saet dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst og neutral ryg under hele
. Stop nar k er lavere end Pres dig ved hjeelp af haelen pa vej op til
\ startpositionen.
Sat: 4, Gentagelser: 6

2. Bulgarian split squat pa stol m/handvagte - Fokus pa baekken- og knaekontrol

Sta med bagerste ben pa en stol og en handvaegt i hver hand. Saenk dig ned til du har ca. 90 grader i
forreste knae og fer dig op til udgangspositionen igen. Knae og ta skal pege ligefrem og ryggen holdes
h“ Py ret under hele gvelsen.
\/

Saet: 3, Gentagelser: 8

3. Box jump pa hgj boks - Eksplosiv kraftudvikling
Tag godt afszet - Bej i knaeene og brug armene. Hop op pa en hgj boks. Fokuser pa en stabil landing
med godt bgj i knaeene.

x-“.: \.“.‘ Szt: 3, Gentagelser: 6

4. Traek til bryst

Tag et bredt greb, laen dig lidt bagud og kig skrat op. Skyd brytskassen frem og traek stangen ned til
ey . brystet. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
dle e Saet: 4, Gentagelser: 8

5. Liggende Leg Curl
Lig pa maven med strakte ben og knaeene lige udenfor saedekanten. Fiksér overkroppen med et greb
om handtagene. Pres anklerne mod ankelpuden og bgj maksimalt i knaeleddene fer du saenker roligt
N dal tilbage. Undga at Iafte backkenet fra baenken.
M Sat: 3, Gentagelser: 10

6. Baenkpres m/vagtstang

Lig med ryggen pa baenken og fadderne i gulvet. Hold stangen i strakte arme over brystet med et greb
Mo der er lidt bredere end skulderbredde. Szaenk langsomt stangen til den bergrer brystet, og pres op igen
med sterre hastighed.
Sat: 4, Gentagelser: 6

7. TRX Lav roning

Sta pa gulvet med haenderne i TRX og albuerne lige under skuldrene. Saenk kroppen ned mod gulvet
ﬂ og treek tilbage til udgangspositionen med albuerne taet ind til kroppen. @velsen geres hardere ved at
aendre pa vinklen.
Sat: 3, Gentagelser: 8-12

8. Ballslam
Start i en dyb knaebgjning med en slamball mellem fedderne. Start beveaegelsen ved at streekke dig op
h og lofte bolden op over hovedet. Straek dig ud sa lang du er og kast der efter eksplosivt bolden i jorden
P4 ' /(IR ved at bgje arme og hofter. Brug maven og hofterne til saette fart i bolden.
Szt: 3, Gentagelser: 8
ExorLive.com 30-04-2026 @ 21:32 Side 1 af 1
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:» Fysisk treener: Mathias Arntzen

Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic

KIF Kolding

U19 - fuldkrop (1)
Af: Mathias Arntzen

Fokus: basis styrke & rehab
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1. Sideliggende udadrotation skulder m/ vaegt

Lig pa siden pa en matte med bgjede knae. Far den aktive arm ud til siden, stop nar handen peger op
mod loftet (evt. skrat op mod loftet). Stgt armen ved at laegge en lille pude eller et sammenrullet
handklaede under den. Roter armen udad og derefter indad.

Sat: 3, Gentagelser: 20 (10)

2. Spanish Squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen. Placer en stram
elastik i knaehasen. Bej ned til 90 grader i knaeene og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem
under hele bevaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle sekunder for der presses op
igen.

Sat: 3, Gentagelser: 10

3. Box Squat m/vaegtstang

Sta foran en boks, beaenk el. med ca. hoftebreddes afstand imellem fgedderne. Placér en veegtstand
over skuldrene. Hold ryggen ret og brystet frem hele ovelsen. Szet dig ned pa boksen. Straek dig sa op
igen til staende stilling ved at presse fra med fadderne, stramme ballemusklerne og fere hoften
fremad.

Sat: 4, Gentagelser: 5, V: 80 % 1RM, RIR: 2-3

4. Etbens romanian deadlift - 1 vaegtstang

Sta pa et ben med en vaegt i hver hand. Hold ryggen ret og blikket fremad. Loft det bagerste ben
samtidigt med du bgjer overkroppen gradvist fremover. Bgj knaset en anelse pa det ben du star pa.
Hold ryggen ret mens du bgjer dig fremover. Hele bevaegelsen skal tages ud af hofteleddet. Ret
overkroppen op igen mens du saenker benet tilbage til startpositionen.

Sat: 4, Gentagelser: 12 (6) , V: 80 % 1RM, RIR: 2, Tempo: 2-1-0.5 s

5. Treek til bryst m/v-greb

Monter specialstangen. Tag fat i denne og laen dig ca. 45 grader bagud. Skyd brystkassen frem og
traek stangen ned til brystet. Albuerne holdes til sidst teet ind til kroppen.

Saet: 4, Gentagelser: 6, V: 80 % 1RM, RIR: 1-2

6. Baenkpres

Lig med ryggen pa baenken og fedderne i gulvet. Hold stangen i strakte arme over brystet med et greb
der er lidt bredere end skulderbredde. Saenk langsomt stangen til den bererer brystet, og pres op igen
med storre hastighed.

Sat: 4, Gentagelser: 5, V: 85 % 1RM, RIR: 1

7. Staende roning med underhandsgreb - handvaegte

Hav en handvaegt i hver hand og sta med skulderbreddes afstand imellem benene. Lzen dig forover og
lad armene heaenge ned imod gulvet. Traek handvaegtene op imod maven/nedre del af brystet, traek
skulderbladene godt sammen og saenk langsomt ned igen.

Sat: 3, Gentagelser: 8, V: 75 % 1RM, RIR: 1-2

8. Ballslam

Start i en dyb knaebgjning med en slamball mellem fedderne. Start bevaegelsen ved at straekke dig op
og lafte bolden op over hovedet. Straek dig ud sa lang du er og kast der efter eksplosivt bolden i jorden
ved at baje arme og hofter. Brug maven og hofterne til szette fart i bolden.

Sat: 4, Gentagelser: 8
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KIF Kolding

U19 - fuldkrop (2)
Af: Mathias Arntzen

:j) Fysisk treener: Mathias Arntzen

.@')E’ Speciel tak til: Lerke Gustafsson, Mads Okkels og Edin Milkic @

KOLDING

Handball Club
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KOLDING

Fokus: Muskelvaekst/hypertrofi af over- og underekstremiteten, samt prehab gvelser
Info: Husk at notere startveegt, for at sikre en "Progressive Overload"
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1. bulgarian split squat m/vaegstang

Hold blikket lige fremad under hele gvelsen. Start staende pa en fod med strakt ben med
tyngdepunktet lige gennem kroppen og med lidt mere veegt pa den bagerste del af foden, du star pa.
Det ben, der ikke treenes, hviler pa baenken og forbliver passiv gennem gvelsen. Hav fokus pa mave
og leend, og serg for at holde kroppen stabil gennem hele gvelsen. Treek vejret ind pa vej ned, hold
det i ovelsens nedre fase, og pust derefter ud pa vej op (sidste halvdel af Igftet). Stop, nar kneeleddet
er i en 90 graders vinkel, hvor det er vigtigt, at tyngdepunktet ikke er for langt fremme eller for langt
bagud.

Saet: 3, Gentagelser: 16 (8) , Vaegt: 80 % 1RM, RIR: 1

2. Liggende leg curl

Lig pa maven med strakte ben og knaeene ud over seedekanten. Fiksér overkroppen ved at gribe fat i
handtagene. Bgj maksimalt i knaeene, og saenk roligt tilbage. Hold anklerne bgjede under hele
bevaegelsen.

Sat: 4, Gentagelser: 10, V: 70 % 1RM, RIR: 1-2

3. Etbens leg extension

Serg for at have god stette i leenderyggen. Sid med bgjede knae (ca. 120 grader) og straek det ene
ben maksimalt. Marker gerne toppunktet. Gentag med det andet ben.

Sat: 3, Gentagelser: 8-10, Vagt: 75 % 1RM, RIR: 0

4. Traek til bryst m/v-greb

Monter specialstangen. Tag fat i denne og leen dig ca. 45 grader bagud. Skyd brystkassen frem og
traek stangen ned til brystet. Albuerne holdes til sidst teet ind til kroppen.

Saet: 4, Gentagelser: 8-10 , Vaegt: 75 % 1RM, RIR: 0

5. Staende skulderpres med vaegtstang

Sta med stangen hvilende pa brystet og fiksér mave og leend. Pres stangen op over hovedet til
armene er strakt. Szenk langsomt ned til udgangsstillingen og gentag.

Saet: 3, Gentagelser: 10, Vagt: 75 % 1RM, RIR: 0

6. Liggende brystpres

Lig pa ryggen med fadderne i gulvet og hold handveegtene med strakte arme over brystet.. Saenk
handveegtene i en let bue mod ydersiden af skulderen og pres op igen med starre hastighed. Undga at
svaje i lzenden.

Set: 3, Gentagelser: 8, V: 80 % 1RM, RIR: 0-1

7. Facepulls m/kabel

Sta vendt imod apparatet med den ene fod placeret et lille skridt foran den anden. Kablet er feestnet i
skulderhgjde med et tov i enden. Hold i tovenderne med haenderne, hav armene strakte foran brystet
med neutralt greb. Fer skulderbladene sammen og traek tovet imod dig. Fer samtidig albuerne ud til
siden og udadroter i skuldrene sa tovet fares op imod erene. Vend tilbage og gentag. Hold nakken
neutral igennem hele gvelsen.

Saet: 3, Gentagelser: 10-12, Vaegt: 70 % 1RM, RIR: 1

8. Pallof press

Fastger en elastik i ca. brysthgjde og stil dig pa knae med siden til hvor elastikken er fastgjort. Tag fat i
elastikken med begge haender og hold elastikken ind mod kroppen med bgjede albuer. Skub armene
lige frem til albuerne er naesten strakte. Bevaeg langsomt tilbage til udgangspositionen. Overkroppen
holdes strakt og i ro under hele gvelsen, undga rotation.

Sat: 4, Gentagelser: 20 (10)
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Fokus: fullbody power-output

1. Dodloft m/Trap bar

Stai en trap bar med en hoftebreddes afstand mellem fadderne. Seenk dig ned med bgj i hofte og
knze og grip fat i handtagene pa baren. Hold blikket fremadrettet under hele avelsen. Trask vejret godt
for stabilisering og loft starter. Hold et let svaj i lzenden og strzeb efter at holde dette igennem hele
loftet. Tyngdepunktet holdes lige igennem kroppen, men med noget mere tyngdefordeling pa den
bagerste halvdel af foden. Loft dig op i staende stilling med trap baren hzengende i strakte arme.
Seenk dig sa tilbage til udgangsstilingen.

Sat: 3, Gentagelser: 4-5, V: 85 % 1RM, RIR: 1-2

2 i Smith-stati
Sta pa en kasse eller lignende foran ith-stativet. Sta vendt imod Smith-stativet og hold fat i
vagtstangen med begge haender. Sta pa en fod. Sank overkroppen ned foran dig og for modsatte
ben strakt opad bagud. Taenk pa at overkroppen og benet i luften skal vaere i en lige linje under hele
ovelsen. Loft dig op igen til startstillingen. Hold et let bgj i standbenet under hele ovelsen.

Saet: 3, Gentagelser: 10 (5), V: 70 % 1RM, RIR: 2

3. Etbens hop i hestesko (superszt)

Hink til den ene side i en hestesko. Hink i modtsat retnig. Skift til modsatte ben, og gentag. Szet 2x20
Kilos vaegtskiver foran dig, for sa at lave hoppet op pa skiverne

Sat: 3, Gentagelser: 8 (4)

4. Staende landmine press - eksplosivt

Sta med skulderbreddes afstand imellem fodderne. Veer sikker pa, at vaegtstangen er sikkert fastilemt
i en landmine eller et hjome. Hold stangen i brysthojde med begge haender. Pres stangen over
hovedet med begge heender til armene er strakte og for langsomt ned igen. Hold en god holdning
igennem ovelsen ved at stabilisere i mave og ryg

Sat: 3, Gentagelser: 56, V: 85 % 1RM , RIR: 1

5. Pullups - evt. med vaegt

Heeng med et bredt greb og traek dig op til nakken er pa hojde med grebet. Szenk dig roligt ned igen.
Hold blikket frem og nedad under hele bevaegelsen

Sat: 3, Gentagelser: 6-8, RIR: 1

6. Liggende en-arms brystpres - eksplosivt opad
Lig pa ryggen med fedderne i gulvet, og hold handvaegtene i strakte arme over brystet. Szenk én
handvaegt ned mod brystet, mens den anden handveegt holdes i udgangsposition. Lav derefter denne
bevaegelse med skiftevis hojre og venstre arm.

Set: 3, Gentagelser: 10 (5), V: 85 % 1RM , RIR: 1-2

7. Foroverboijet enarms roning fra lav til modsatte skulder m/kabel
Sta foroverbjet med ret ryg og let bajning i knasene. Stot dig til det ene knze. Start med strakt am.
Boj albuen og treek armen bagud og opover. Hold albuen bejet under hele traekket. Prov at lade
skulderblads-muskulaturen arbejde aktivt under hele bevaegelsen

Sat: 3, Gentagelser: 12 (6) , V: 80 % 1RM, RIR: 2

8. Dead bug m/medicinbold

Lig pa ryggen pa en matte. Loft benene op til en 90 graders vinkel i bade hofte og knee, samtidig med
at du lofter armene strakt opad mod taget. Hold en medicinbold i den ene hand. Szenk og left armen
sammen med modsatte ben.

Sat: 3, Gentagelser: 12 (6)
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Fuldkrop - senior (2)
Af: Mathias Arntzen [\
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1. Spanish Squat m. vagtskive (superszt)

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen. Placer en stram
elastik i knaehasen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem
under hele bevaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle sekunder for der presses op
igen.

Sat: 3, Gentagelser: 8-12, Vaegt: 5-20 kg

2. Sidel de ion m/ ha gte (supersaet)

Lig pa siden med en handvaegt i handen og 90 graders vinkel i albuen. Lig underarmen ind til maven
og drej udad i skulderen til underarmen peger opad. Albuen holdes hele tiden teet til kroppen. Gentag
til modsatte side.

Sat: 3, Gentagelser: 16 (8)

3. Knabgj m/vaegtstang fra Safety Rack (Alternativ 1)

Start stdende med stangen hvilende bag nakken, og stangen hvilende pa Safety Racket. Grebet et sa
smalt som muligt udenfor skuldrene. Tommelfingrene rundt om stangen. Benene er lidt bredere end
hoftebredde. Brystet op og ryggen spaendt. Szet dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst
og neutral ryg under hele bevaegelsen. Lav en eksplosiv bevaegelse pa - Pres dig ved hjeelp af haelen
pa vej op til startpositionen. Vend kontroleret tilbage til startpositionen. Obs: maks half squat.

Sat: 3, Gentagelser: 5, Vagt: 90 % 1RM, RIR: 0-1

4. Frivending fra haengende position (Alternativ 2)

Startpositionen er individuel, men standard er at holde i stangen med skulderbreddes afstand og
fedderne i hoftebreddes afstand. Start Ioftet staende med strakt krop. Sezenk stangen kontrolleret ned
til det overste af knaeskallen. Fokusér pa at holde stangen sa teet pa kroppen som muligt gennem hele
loftet. Fra haengeposition straekkes hoften og kroppen (eksplosivt) op mod loftet, der sker et
temposkifte (hop), og stangen "kastes" op mod loftet. Forsag at treekke kroppen ind under stangen, og
fang stangen pa forsiden af skuldrene i en dyb knaebgjning. Fokusér pa at holde underarmene parallelt
med gulvet, og hold overkroppen sa vertikal som muligt ved landing. Rejs dig op igen, sa knae og
hofter er strakte.

Sat: 3, Gentagelser: 4-5, Vagt: 85 % 1RM, RIR: 1-2

5. Siddende roning m/kabel

Sid med ret ryg, let bojede knae og skuldrene trukket frem. Traek handtaget mod maven samtidig
med, at du presser brystkassen frem og skuldrene traekkes bagud.

Sat: 3, Gentagelser: 6-8 , Vaegt: 85 % 1RM, RIR: 0

6. Enarms ine press i halvt

Sta i halvt knaestaende, forreste fod og bagerste knae i underlaget. Veer sikker pa, at veegtstangen er
sikkert fastklemt i en landmine eller et hjgrne. Hold stangen i brysthgjde med én hand. Pres stangen
over hovedet til armen er strakt. For sa langsomt ned igen. Hold en god holdning igennem evelsen
ved at stabilisere i mave og ryg.

Sat: 3, Gentagelser: 5-6 , Vaegt: 85 % 1RM, RIR: 1-2

7. ificeret Ci ion - aflastet for knae (supersaet)

Lig pa siden med underarmen i gulvet og det @verste ben placeret ovenpa en baenk el. understottet fra
knzeet og ned. Den nederste fod ligger i gulvet. Loft dig op til plankeposition og fer samtidig det
nederste ben op imod benet pa baenken. Saenk roligt hoften og resten af benet ned igen.

Sat: 3, Gentagelser: 12 (6)

8. Etbens m/stor bold )

Lig med et ben pa bolden og det andet ben Igftet. Armene er ned lange siden. Spaend szede- og
larmuskulaturen og loft baekkenet og den nederste del af ryggen op fra gulvet, saledes at kroppen
straekkes ud. Hold i 3-5 sek. og hvil tilsvarende inden naeste gentagelse.

Sat: 3, Gentagelser: 12 (6)
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Eksempler pa ugeplan

UGEPLAN — MIKROCYKLUS BREDDE SENIOR:

TRENINGSMETODE | HANDBOLD + HANDBOLD | STYRKE
STYRKE RESTITUTION Rssmunon
INFO 20MIN BASIS HARD STYRKE LAVT VOLUM FOAM
STYRKE/CORE —He ROLLING/LET
INTENSITET BEV/EGELSE
TRENINGSPROGRAM | CIRKELTRENING | MOBILITET | FULDKROP - PRE-GAME --

UGEPLAN — MIKROCYKLUS | S£SON:

TRANINGSMETODE | HANDBOLD + | HANDBOLD STYRKE HANDBOLD STYRKE
STYRKE ELLER
AKT.
RESTITUTION
INFO LET LAVTVOLUM | LAVTVOLUM | FOAM
HANDBOLD - Hgs - Hg ROLLING/LET
INTENSITET INTENSITET BEVAGELSE

TRAENINGSPROGRAM | FULDKROP FULDKROP
(KORT (LANGT
PROGRAM) PROGRAM)
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Afrunding

Ovenstdende materiale kan bruges som en guide for trenere, ledere og spillere i KIF. Hvis man er i
tvivl om udferelse, implementering eller andet, tag kontakt med relevant fagpersonel. Nedenfor er
en sammenfatning af de vigtigste komponenter:

e Hav en lebende monitoreringen af spillerne, via 8ben dialog. Traenerne ber snakke med
spillerne om: foles treeningsmangden passende, opleves det overbelastning eller nedsat
praestation, er sevn og energi tilstreekkelig, samt der er behov for individuelle restitution
eller tilpasning

e Der bor aftholdes ménedligt i 1:1-samtaler (eller gruppebaseret), disse ber dokumenteres
med henblik pa tilpasning af treningsplan og rolle

e [ perioder med hgj kampbelastning nedjusteres styrketraningen

o Efter skadespauser reintroduceres spillere via “modified return-to-play” forlgb

e [ Pre-season prioriteres individuel tilpasning, opbygning og generel fysisk traening

e Sasonen ber planlegges ved periodisering, hvor der skal tages hgjde for fleksibilitet

e Fokus pa teknik og bevagelseskvalitet frem for vagt

e Fokus pa progressiv Overload gennem antal gentagelser, s&t og modstand (specielt fra U17)

o (get fokus pa individualisering med udgangspunkt i alderen og niveau (ingen programmer

efterlever princippet: One size fits all!)
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