HKNAKONTROLL FOREBYGG SKADOR - PRESTERA BATTRE

FOTBOLL



Denna cd-romskiva vander sig framst till er som ar trénare inom
barn- och ungdomsidrotten. Var forhoppning ar att ni anvander er
av materialet i er traning av era aktiva.

Ovningarna ar anpassade for att kunna vévas in i ordinarie
traning. Pa skivan finns sex 6vningar dar varje 6vning har olika
svarighetsgrader sa att spelarna nar de beharskar ett

moment kan ga vidare till ndsta. Dessutom finns under

varje 6vning en parévning dar spelarna kan jobba tillsammans.

Vi rekommenderar att ni bérjar med dessa ovningar nar spelarna
ar i 10-12 arsaldern och sedan fortsatter ha dem som en
sjalvklar del av er traning. Allt i syfte att utveckla ett
rorelsemonster som okar spelarnas chanser att forbli skadefria.
Spelarna férbereds dessutom infér en hardare fysisk traning
senare i karriaren.

Genomfor garna 6vningarna som en del av uppvarmningen
under varje traning. Vi foreslar att ni varierar mellan de olika
Oévningarna och att ni genomfor nagra pa varje pass.

Utfér évningarna i 10 - 15 minuter i tre set med
8 - 15 repetitioner.
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1. ENBENSKNABOJ

& Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning. Kndet ska ga rakt 6ver foten. Hall backenet i en vagrat position.

FOTBOLL

A. HANDERNA PA HOFTERNA

GOr en knabd6j med god kontroll pa knaet.

Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning.
Hall backenet i en vagrat position. Det ar viktigt att
knaet gar rakt over foten.

B. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta pa ett ben med en boll i hdnderna och armarna
strackta 6ver huvudet. Gor en knabdj med god kontroll
pa knaet. Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk
vandning. Hall backenet i en vagrat position.

Det ar viktigt att kndet gar rakt dver foten.

C. FOTMARKERING

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna. Gor en
knabéj med god kontroll pa knéet och en markering i
luften med andra foten klockan 12 - 2 - 4 - 6. Vaxla ben
och upprepa fem ganger/ben. Hall backenet i en vagrat
position. Det ar viktigt att kndet gar rakt dver foten.

D. DIAGONALRORELSE

Sta pa ett ben med en boll i handerna. B6j ner och
nudda med bollen i marken utanfér motsatt fot. Vand
tillbaka diagonalt framfor kroppen och strack upp med
raka armar ovanfor huvudet. F6lj bollen med blicken.
Jobba diagonalt fran béjt till strackt lage med god fot-
och knakontroll.

PAR. FOTPRESS MOT BOLL

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna.
Gor en kndb6j med god bal- och knéa-
kontroll samtidigt som andra fotens utsida
pressas mot en boll. Pressa bollen mot
varandra. Okad svarighet om bollen inte
nuddar marken. Upprepa 5-10 ganger med
héger fot och véxla sedan 5-10 ganger
med vanster fot. Spann mag- och skink-
muskler for att fa stéd i ryggen.

Hall backenet i en vagrat position. Det ar
viktigt att kndet gar rakt over foten.




2. BACKENLYFT

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge 6kad stabilitet i ryggen. Hall ryggen rak.

FOTBOLL

A. BADA FOTTERNA | MARKEN

Ligg pa rygg med bojda knan och fotterna i marken.
Hall armarna i kors pa brostet. Spann magmusklerna
och knip med skinkorna for att fa stéd i ryggen.

Pressa fotterna mot marken och gor ett backenlyft med
god balkontroll.

B. EN FOT | MARKEN

Ligg pa rygg med bojda knan och en fot i marken. Dra
upp det andra benet mot magen och hall om det med
bada handerna. Pressa foten mot marken och gor ett
backenlyft med god balkontroll. Spdnn magmusklerna
och knip med skinkorna for att fa stod i ryggen.

C. EN FOT PA BOLLEN

Ligg pa rygg med bojda knan och en fot pa bollen. Dra
upp det andra benet mot magen och ha armarna langs
sidorna. Spann magmusklerna och knip med skinkorna
for att fa stod i ryggen. Pressa foten mot bollen och goér
ett backenlyft med god balkontroll.

D. MED FRANSKJUT

Ligg pa rygg med ena foten i marken och den andra
foten i luften. Ha armarna langs sidorna med 90 graders
vinkel i armbagarna. Skjut ifrdn med den fot som har
markkontakt och vaxla fot i marken genom att landa

pa motsatt fot med god balstabilitet. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stéd i ryggen.

PAR. BENET UPPLYFT

Ligg pa marken med handerna i kors pa
brostet. Den andra personen star med
bdjda knan och haller runt halen pa den
liggande personens ena fot. Gor ett
backenlyft genom att pressa halen mot
den staende personens hander.

Spann mag- och skinkmusklerna for att fa
stod i ryggen.




3.

N

KNABOJ PA TVA BEN

Spann magmusklerna for att ge en 6kad stabilitet i ryggen.
Det ar viktigt att knana gar rakt éver fotterna. Hall ryggen rak.

A. ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Sta axelbrett med fotterna och hall en boll framfor
kroppen med raka armar. Gor en knabdj och ga ner till
90 grader med god balkontroll. Hela fotsulan pa bada
fotterna ska ha kontakt med underlaget.

Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.

Det ar viktigt att knéna gar rakt 6ver fotterna.

B. HANDERNA PA HOFTERNA

Sta med fotterna axelbrett och handerna i sidan.
GOr en knabdj med god balkontroll. Hela fotsulan pa
bada fétterna ska ha kontakt med underlaget.

Ga ner sa djupt som mgjligt utan att béja ryggen.
Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.

Det ar viktigt att knana gar rakt éver fétterna.

C. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta med foétterna axelbrett och hall en boll 6ver huvudet
med raka armar. Gor en knabdj med god balkontroll.
Hela fotsulan pa bada fétterna ska ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som mgjligt utan att boja
ryggen. Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knana gar rakt éver fétterna.

D. RAKA ARMAR OCH UPP PA TA

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll 6ver huvudet
med raka armar. Gor en knabdj med god balkontroll och
hela fotsulan pa bada fétterna skall ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som majligt med stabil
rygg. Ga tillbaks till utgangslaget och fortsatt upp pa ta
och hall kvar en kort stund med god balans och stabil
rygg. Spann magmusklerna for att fa stéd i ryggen.

Det ar viktigt att kndna gar rakt éver fétterna.

PAR. BOLL MELLAN HANDERNA

Gor en djup knabdj med god balkontroll.
Hall bollen mellan er med den ena handen
pa bollen och den andra handen pa hoften.
Spann magmusklerna for att fa stod i
ryggen.Det ar viktigt att kndna gar rakt
over fotterna.




4. PLANKAN

Spann mag- och skinkmusklerna. Hall en rak linje genom hela kroppen.
OBS! Far ej gora ont i ryggen — aktivera magmusklerna mera.

“ % FOTBOLL

A. MAGLAGE PA KNA OCH UNDERARMAR

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stéd pa underar-
marna med armbagarna rakt under axlarna och knana
i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp
balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.
Tréttheten ska kannas i magen och inte i ryggen.
Aktivera magmusklerna.

B. MAGLAGE PA FOTTER OCH UNDERARMAR

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stéd pa underar-
marna med armbagarna rakt under axlarna och fétterna
i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp
balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.

Tréttheten ska kannas i magen och inte i ryggen.
Aktivera magmusklerna.

C. MAGLAGE MED FOTFORFLYTTNING

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stéd pa under-
armarna med armbagarna rakt under axlarna och
fotterna i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och
lyft upp balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.
Flytta fotterna utat och inat vaxelvis och bibehall god
balstabilitet. Tréttheten ska kannas i magen och inte i
ryggen. Aktivera magmusklerna.

D. SIDLIGGANDE HOFTLYFT

Ligg pa sidan med tyngden pa underarmen och ena
foten. Hall armbagen i en rak linje under axeln. Spann
mag- och skinkmusklerna for att fa stéd i ryggen och
lyft upp balen fran marken. Hall kroppen i en rak linje
med god balstabilitet. Upprepa 5-10 ganger och véxla
sedan sida. Trottheten ska kannas i den sida (midjan)
som ar narmast marken.

PAR. SKOTTKARRAN

En person ligger pa mage pa marken.

Den andra personen fattar tag om fétterna
och lyfter upp benen. Tillsammans gar de
nu framat och den som gar med handerna
pa marken bibehaller god balstabilitet
samt skulderkontroll. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen
och skuldrorna. Trottheten ska kannas i
magen och armarna och inte i ryggen.




5. UTFALLSSTEG

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge dkad stabilitet i ryggen. Det ar viktigt att kndna gar rakt éver fotterna.

A. HANDERNA PA HOFTERNA

GOr ett utfallssteg framat med god balkontroll.

Gor darefter ett markerat knalyft féljt av en dampad
landning. Tryck ifran framat och ta nasta steg. Landa
mjukt och kom ner djupt med en kontrollerad landning i
varje steg. Tryck ifran uppat och ga aven upp pa ta om
god balans och styrka finns. Spann mag- och skink-
musklerna for att fa stéd i ryggen. Det ar viktigt att
knaet gar over foten.

B. MED BALROTATION

Sta med raka armar framfor kroppen med en boll i
hénderna. Kliv framat i ett utfallssteg och rotera
samtidigt balen. Gor ett markerat knalyft foljt av en
dampad landning. Tryck ifran framat och ta nasta steg.
Landa mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad
landning i varje steg. Vanster ben ger vanster bal-
rotation, héger ben ger hoger balrotation.

Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knaet gar 6ver foten.

C. PA STALLET RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta med raka armar 6ver huvudet med en boll i
handerna. Kliv framat i ett utfallssteg med god
balkontroll. Gor ett markerat knalyft foljt av en dampad
landning. Landa mjukt och kom djupt ner med en
kontrollerad landning. Vand direkt till utgangsposition.
Vid varje utfallssteg ska vandningarna vara snabba med
god bal- och knakontroll. Spann mag- och skink-
musklerna for att fa stod i ryggen.

Det ar viktigt att knaet gar 6ver foten.

D. | SIDLED MED ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Sta med foétterna axelbrett och hall en boll framfor
kroppen med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled
genom att 1agga tyngden pa det yttre benet och gor en
knabdj. Strack samtidigt det andra benet rakt i sidled.
Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att kndet gar rakt over foten.

PAR. MED INKAST

Gor ett inkast och kliv samtidigt framat

i ett utfallssteg med god balkontroll. Gor
ett markerat knalyft f6ljt av en dampad
landning. Landa mjukt och kom ner med
en kontrollerad landning. Vand direkt

till utgangsposition och ta emot bollen.
Boérja pa hoger ben och vaxla darefter till
vanster. Spann mag- och skinkmusklerna
for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att
knaet gar rakt over foten.




6. HOPP/LANDNING

& Ha en kontrollerad mjuk landning. Det &r viktigt att kndna gar rakt éver foétterna.
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FOTBOLL

A. PA ETT BEN

Sta pa ett ben med |att bojt knd och handerna pa
héfterna. Gor ett hopp framat med kontroll i landningen
och en kort fryst position. Hoppa tillbaks till utgangs-
positionen med kontroll i landningen. Hoppa fram och
tillbaka med mjuk fin landning och god knakontroll.
Det ar viktigt att kndet gar rakt dver foten.

B. SKRIDSKOHOPP | SIDLED

Sta med fotterna axelbrett och handerna pa ryggen.
Hoppa skridskohopp i sidled med mjuk och fin landning
och god knakontroll. Frys en kort position innan du
hoppar tillbaka. Det ar viktigt att knaet gar rakt éver
foten.

C. UTFALLSHOPP FRAMAT

Jogga med snabba fétter pa stéllet och gor ett utfalls-
hopp framat med kontrollerad landning och god
balkontroll. Frys landningen och sta kvar en kort stund.
Upprepa fem ganger pa hoger ben och vaxla sedan till
fem ganger pa vanster ben. Det ar viktigt att knédet gar
rakt 6ver foten.

D. RIKTNINGSFORANDRING

Jogga med snabba fétter pa stéllet och andra riktning
med ett franskjut och utfallshopp i 90 grader med
kontrollerad landning samt god balkontroll. Frys
landningen och sta kvar en kort stund. Upprepa fem
ganger pa hoger ben och véxla sedan till fem ganger
pa vanster ben. Det ar viktigt att kndet gar over foten.

PAR. UPPHOPP MED NICK

Gor ett upphopp och nicka samtidigt
bollen. Landa med kontroll pa fétterna och
bojda knan. Frys landningen och sta kvar
en kort stund. Nicka bollen till varandra.
Det ar viktigt att knana gar rakt éver
fotterna.




