Skadeforebyggande Traning Ingelstad PO8/09

Knaboj (med eller utan klubba)

Syfte med dvningen:

Trana ledrérligheten i 6vre ryggraden, stabiliteten i nedre ryggraden, yttre leder (exempelvis
fotled) samt stabiliteten i bal, kna och fot.

Utforande:

Tatag i en klubba och std med fotterna i axelbredd. Lyft klubban ovanfor huvudet och hall
armarna sa raka som mgjligt (viktigt att armarna halls ovanfor huvudet = lodlinjen langs orat).
Fast blicken i horisonten. Gor en knabgj. Hall balansen pa hela foten. Tank att armar, nacke
och rygg skall hallas i en rak linje. Jobba med magmusklerna. G& sa djupt ned du kan utan
att slappa spanningen i magen och svanka inte. Viktigt att kna gar éver t& i en rak linje.
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Utfallssteg (med eller utan klubba)

Syfte med dvningen:

Tranar balstabilitet, knakontroll, rorlighet i h6ft samt styrka baksida lar.

Utforande:

Hall i klubban bakom ryggen en hand i nacken en hand i svanken, armbagarna pekar rakt ut
under hela rérelsen. Spann magen, gor ett markerat kliv framat. Landa med rak fotisattning.
Tryck explosivt tillbaka till ursprungslaget. Ryggen halls rak i hela évningen och blicken framat.




Knaboj med ett ben samt upphopp

Syfte med dvningen:

Tranar knastabilitet och balkontroll.

Utforande:

Sta pa ett ben, ga ned i latt knaboj och hoppa rakt upp, landa kontrollerat med latt béjt kna och
frys i detta lage. Se till att knat gar rakt Gver foten. Spann magen.

Balans och rorlighet (med eller utan klubba)

Syfte med dvningen:

Tranar balkontroll, knakontroll samt rorlighet baksida lar

Utforande:

Hall i klubban. Gor ett enbensstdende med armarna rakt upp. Fall 6verkroppen framéat och
std i T-position. Hall balansen, vinkla foten i luften. Blicken framat. Gor rérelsen langsamt.




Utfall bakat

Syfte med dvningen:

Styrka baksida lar, rorlighet baksida lar, balkontroll samt knakontroll.

Utforande:

Sta pa ett ben, ha andra foten pa en skurtrasa/strumpa eller liknande (ndgot som gor att foten
kan glida) Ha rak dverkropp och gor ett utfall bakat och glid tillbaka till utgangslaget. Spann
magen under hela rorelsen, se till att knat inte faller in. Gor rérelsen langsamt.

Rygglyft

Syfte med dvningen:
Styrka for rygg och rumpa

Utforande
Ligg pa mage med armar bredvid dig. Lyft upp ryggen och armarna, se till att fétterna ar var i golvet. Stanna kvar i
en-tva sekunder i maxlaget, hall emot pa nervagen och slapp ner armarna.




Enbenshopp, med eller utan klubba

Syfte med dvningen:

Tranar balkontroll och knakontroll.

Utforande:

Lagg en klubba en nagra decimeter framfor fotterna. Sta pa ett ben, ga ned i latt knaboj och
hoppa rakt upp och nagot framat, landa pa andra sidan klubban och frys i detta lage. Hoppa
tillbaka med samma ben. Se till att knat gar dver foten. Var sa rak som mdgjlig i balen. Spann
magen i hela rorelsen. Gor likadant pa andra benet. Svarighetsgraden 6kas med ett langre
avstand till klubban.

Ytterligare 6vningar som killarna kanner till och vet hur de ska utforas

e Armhavningar

e Plankan
o Magen nerat
o Magen uppat
o Hoger sida
o Vanster sida

Alla 6vningar kors i repetitioner av ungefar 3 x 10



