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Inledning
Detta material vander sig till dig som tranar eller ar tranare inom svensk simhoppning. For
dig som tranare syftar det till att vara ett enkelt satt att lara ut handstaende till dina
simhoppare. For dig som hoppare ska det kunna anvandas for att ge inspiration och
motivation till din trdning i handstaende.

De 6vningar som tagits med i materialet har testats fram under varterminen 2014 med
en grupp simhoppare i dldrarna 6-10 ar. Ovningarna bor anvindas som en grund i
handstaendetraningen, fran det att simhopparen ar novis, till det att denne har ett
fullvardigt handstaende. For att hopparen ska erhalla en sa bred kompetens som mojligt har
detta material byggts upp med 6vningar som riktar sig mot olika delar; uppgang till
handst&ende, styrka samt balans. Ovningarna dr dessutom ordnade s att det ska limpa sig
att arbeta med dem i den ordning de kommer. Fran det mest grundldaggande i ovan namnda
delar, till avancerade 6vningar som du/ni kan bygga pa med eller byta ut till.

Syfte

Ar 2011 tog Simférbundet fram Svensk Simhoppslinje som ett material fér tranare i svensk
simhoppning. Det material du nu laser syftar till att komplettera Svensk Simhoppslinje vad
galler 6vningsforrad riktat mot handstdende. Framforallt ska du som tranare inom svensk
simhoppnings breddverksamhet kunna luta dig mot dessa dvningar vid traning av
handstaende med dina hoppare.

Viktigt att ha i atanke ar att detta ar ett 6vningsférrad som ska lagga en god grund i
hopparens handstaende och bor darmed anvandas utifran det synsattet. | materialet har
ovningarna lagts fram i en ordning som lampar sig fran novis till ett fullvardigt handstaende,
men har kan det saklart skilja sig mellan olika individer beroende pa tidigare kunskap samt
styrka och balans.

Allmant kring handstaende

Att lara sig sta pa hander tar tid vilket ar viktigt att formedla till hopparna nar handstaende
lars ut for att de ska behalla motivation till fortsatt 6vning. Detta gar att jamfora det med hur
barnet lar sig att sta och ga pa sina ben. Forst och framst maste barnet lara fotterna hur
kontakten med marken ska kdnnas. Darefter behover tillit skapas till att fotterna gar att
balansera pa samt 6va upp just den balansen innan barnet kan slappa taget om det denne
far stottning av. Styrka for detta maste sedan byggas upp. Under denna tid ska dessutom
otalet nya rorelsemdnster programmeras in. Allt detta tar lang tid och mycket évning innan
det fungerar perfekt. Samma sak géller for handstaendet. Av denna anledning ar det av stor
vikt att betona for hopparna att de maste 6va dven utanfor ordinarie traningstid om de vill
se resultat.

Andning:

Var noga att paminna hopparen om att andas under tiden denne utfor sitt handstaende.
Vanligt ar namligen att andan halls under tiden da handstaendet utfors. Konsekvensen av
detta blir att mangden koldioxid (CO,) dkar i muskulaturen samt att syresattningen minskar
vilket ger sdmre forutsattningar for att maximera prestationen fran muskulaturen. En annan
aspekt ar det intrakraniella trycket (inuti huvudet) som 6kar pa grund av att gravitationen
medfor att blodet strommar mot huvudet. Med hjalp av andningen kan cirkulation i huvudet
behallas och pa sa vis sdnka trycket nagot vilket gor att battre fokus kan hallas pa det som
ska utforas.



Linje:

Vanligt ar att den aktiva trycker huvudet bakat for att kunna se mer av marken. Detta leder
till att svanken i halsryggen okar och det i sin tur att resterande del av ryggraden far
kompensera med att férandra sin kurvatur. Att falla in huvudet ndgot brukar darav vara ett
enkelt knep for att forbattra linjen. En tumregel brukar vara att den aktiva av handens
fingrar endast ska se sina tummar.

Betona redan fran inledande stadie raka fotter, spanning i bal/backen samt kanske det
viktigaste; tryck i axlar. Allt detta hjalper till att halla tyngdpunkten centrerat i handen. Néar
dessa delar missas maste genast kompensation ske for den flyttade tyngdpunkten och
handstaendet kommer krava mer styrka.

Héinder:

Varm upp handleder och fingrar ordentligt! Vanligaste problemomradet vid tréaning av
handstdende ar just handleder. Till viss del kan detta forebyggas genom uppvarmning av
handleder och greppovningar dar muskulatur som verkar 6ver handleder starks.

Ovningar

Handstans med mage mot vagg

Hopparen far pa valfritt vis ta sig upp till handstaendet. Darifran ska fokus ligga pa att
ha en god kontroll av bal- och backenmuskulatur samt att behalla ett tryck uppat i
axlarna.

Till en bérjan kan hopparen ha handisattningen nagot fran vaggen for att underlatta
balans. Malet ar att komma sa nara vaggen som majligt med handisattningen utan
att for den sakens skull forlora den goda kontrollen av bal, backen samt axel.
Ovningen bor utévas med sa lang uthallighet som mojligt i 5 — 10 repetitioner.



Progression:
1.5ta mot vagg

2.Mindre kontakt mot vdggen (endast tar)
3.Slapp kontakten med vaggen helt och finn balans pa egen hand.

Att tanka pa:
- Behall tryck i axlarna. Detta utgor grunden for hela hallningen.

- Ova med en god linje dir spanning finns i bal, backen och fétter.
- Borja smaskaligt med endast fatalet kortare repetitioner och utveckla darefter med
langre tid i handstaende samt fler repetitioner/pass.

Magliggande armlyft med strackta armar

Starker framforallt en stor del av muskulaturen i den 6vre delen av ryggen. Dessa ar
mycket viktiga att starka upp for en god handstans da de generellt sett ar mindre och
svagare an den muskulatur som finns pa framsidan.

Till en borjan utféres évningen utan vikt for att successivt forsvars med vikter. Fokus
ska ligga pa att behalla ett stabilt balparti utan att 6ka svank i landryggen, samt att ha
strackta armar och axlar. Tummarna ska peka upp mot taket.

Ovningen utféres i 15 repetitioner * 3 set.

Progression:
1. Utfor utan vikt. Arbeta in rorlighet och korrekt teknik for lyftet.

2. Lagg till vikt. Kan racka med 0,5kg och O0ka successivt darefter.



Spark upp till handstans och fall darefter dver till matta

Kan till en borjan utforas utan att fokusera pa att hitta balans i handstans. Detta for
att lara hopparen att vaga ga upp i handstdendet tillrackligt [angt sa att denne ej
faller tillbaks mot golv.

Progression:
1.Spark upp, fall 6ver utan att stanna i handstans.

2.Spark upp, stanna i handstans (med hjalp) och fall darefter 6ver.
3.Spark upp, stanna i handstans, korrigera tryck i axlar och fall sedan 6ver.

- Utveckling: spark upp till handstans (férberedande for uppbryt)




Borja i sittande pa kna. Vikten forflyttas darefter framat for att sedan trycka ifran med
underbenen mot underlaget och pa sa vis fa kraft till att ta sig upp i handstans. Detta ska
utfoéras i en dynamisk rorelse fran borjan till start. Fran handstans ska hopparen sedan sa
kontrollerat som maéjligt ga ner till ursprungspositionen igen.

Ovningen utféres 5-15 ggr.

Progression:
1.Franspark upp likt beskrivet.

2.Franspark upp fran staende.
3.Uppbrytning fran sittande utan franspark.
4.Uppbrytning fran staende utan franspark.

Att ténka pa:
- Luta 6ver axlar framfor handerna for att forflytta vikten framat. Detta gor att det blir

storre jamvikt och darav lattare att ta sig upp.

Styrkedvning for uppbryt

Stdendes vid plint eller annan plattform likt bild ovan. Hopparen ska sedan lyfta sig
upp sa langt denne klarar med fétterna glidandes langs plinten/plattformen.
Ovningen utféres i 10 repetitioner * 3.

Progression:
Lyft fotterna halvvags upp till handerna. Lyft sedan hogre och hogre allt eftersom styrkan

Okar. Malet ar att satta i tarna ovan plattformen vid varje lyft. For ytterligare utmaning, ga
vidare i uppbrytning vid varje lyft.



Att tanka pa:
- Passagdrnaiborjan for att eleven ska forsta syftet med 6vningen.

- Hall hander néara kanten luta 6ver med axlarna for att utnyttja de havarmar som blir.

Handstans med utomstaende tryck ner mot golv

Hopparen gar upp i handstans och korrigeras med hjalp av trénaren till en god linje
framforallt i balen samt tryck i axlar. Val dar lagger tranaren ett ltt tryck ovan
hopparens fotter riktat ner mot marken. Hopparen ska arbeta mot detta tryck med
hjalp av att denne behaller axeltrycket och stabiliteten i balen.

Progression:
Oka trycket samt tiden allt efter hopparen blir starkare och klarar att halla emot béttre.

Att ténka pa:
- Setill att hopparen hela tiden behaller en god linje och trycket i axlarna.

- Ovningen &r dven gynnsam for att starka hopparen vid nerslag om den utférs korrekt.



Glida langs golv till uppbrytning

Utga fran raka armar samt rak linje i kroppen och raka fotter. Dra sedan fotterna
langs golvet mot hdanderna och lyft samtidigt satet upp mot taket. Lat sedan fotterna
glida ut mot ursprungspositionen igen.

Progression:
1. Likt ovan beskrivet 3 x 10 repetitioner

2. Franindraget lage bryta sig upp till handstaende och darefter kontrollerat ga tillbaks
till ursprungspositionen.

Att tdnka pa:
- Anvand med fordel strumpor eller dylikt under fotterna for att battre glida langs golvet.

Excentrisk uppbrytning mot vagg

Hopparen star i handstans med rygg och sdate mot vaggen och handisattning nagot
utanfor vaggen. Darefter utfors en langsam excentrisk uppbrytning, det vill sdga gar
ner mot marken med benen, sa langt hopparen klarar utan att falla ner helt. Detta



kan goras i gruppering, split eller pik beroende pa vilken uppbrytning hopparen vill bli
stark i.
Ovningen utférs i 3 x 15 repetitioner.

Att ténka pa:

- Kan bli lite for tung for yngre barn. Flytta i sddant fall ut handerna ytterligare fran
vaggen for att de ska fa en storre vinkel i axelleden. Detta kommer att bli lattare att
arbeta emot.

- Vissa upplever det smartsamt i handlederna. Vinkla da ut dem sa att fingrarna pekar
ifran varandra istallet for rakt fram. Syftet med 6vningen ar ej forbattring av
handstaendet i sig utan styrka for uppbrytning. Darmed spelar handisattningen inte
nagon storre roll.



