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Handbold er en sport med mange intense aktioner, s som hop, vendinger, side-cuts samt
korte sprint og accelerationer. Derfor stiller sporten hgje krav til handboldspillernes evner
til at kunne aktivere musklerne hurtigt, altsa til spillernes eksplosive muskelstyrke (rate of

force development: RFD).

Dette projekt har til formal at undersa@ge og optimere danske kvindelige elite
handboldspilleres eksplosive muskelstyrke samt at relatere denne styrkekvalitet il
funktionel praestation. Eksplosiv muskelstyrke defineres som evnen til hurtigt at kunne
producere hgj muskelkraft pa kort tid (brgkdele af et sekund). Dette kan males ved

eksempelvis forskellige benpres-/benbgj-/hoptest. Funktionel praestation kan males som
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evnen til hurtigt at accelerere og sprinte ligeud i 20 meter vurderet med Ilgbende 5-m split-

tider eller tiden tilbagelagt i en sprint agility-test.

Det er vist, at man med styrketraening kan gge musklernes maksimale styrke samt evnen
til at kunne producere kraft hurtigt. Vi vil gerne undersgge, om man ved at lave
styrketraening ligeledes kan udnytte denne @gning i eksplosiv muskelstyrke til at bevaege
sig hurtigere pa banen. Vores mal bliver derfor at male praestation i diverse sprint- og

agilitytests for og efter en periode med eksplosiv styrketraening.

Projektet er inddelt i 3 del studier som hver iseer skal give os ny viden om praestation i
kvindelig elite handbold. | farste omgang skal vi finde ud af, hvor gode vi som forskere er
til at male praestation. | Study | gennemfgares et test-retest studie, hvor U17-U19
handboldspillere bliver testet 4 gange inden for kort tid. Disse resultater vil kunne bruges til
at sige noget om maleusikkerhed og reproducerbarhed, inden vi gennemfgrer det neeste

studie, som er et traeningsstudie (Study II).

Study Il er et treeningsstudie, hvor elitespillere i Danmark bliver bedt om at deltage.
Spillerne skal gennemfgre et malrettet styrketraeningsprogram i deres off-season. De

bliver malt fgr, under og efter perioden med traeningsprogrammet.

Study Il gennemfares pa de samme spillere, som deltager i Study Il. Studiet skal
undersgge om seerligt intense kampprogrammer, sasom komprimerede turneringsforlgb,
vil have en indflydelse pa praestationen. Det er vores hypotese, at man ved at traene et
malrettet styrketraeningsprogram, kan blive bedre til at restituere i sddanne situationer.
Derfor maler vi pa spillerne under en turnering for de deltager i styrketraeningsprogrammet

(Study Il), samt under en turnering efter de har deltaget i styrketraeningsprogrammet.

Ved gennemfgrsel af disse 3 studier forventer vi at kunne udbrede budskabet om, hvorvidt
styrketraening kan vaere med til gge kvindelige elite handboldspilleres praestations- og
restitutionsevner. Studierne skal gerne komme med helt konkrete bud pa relevante
treeningsprogrammer, som kan implementeres i klubberne landet over. Desuden skal
studierne veaere med til at give en indsigt i, om simple malemetoder, sdésom handholdt
stopur, kan anvendes til tests af sprint/accelerations preestation ude i spillernes lokale

traeningsmilja.



	PROKIT NETVÆRKET: PERFORMANCE AND RECOVERY OPTIMIZATION OF MUSCLE MECHANICAL FUNCTION AND AGILITY PERFORMANCE IN FEMALE ELITE TEAM HANDBALL PLAYERS
	Institution
	Hovedvejledere
	Projektperiode
	Projekt-resume


