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Skadeforebyggande traning

SKADEFOREBYGGANDE OVNINGAR

Foljande ovningar ar framtagna i ett skadeférebyggande
syfte samt att den enskilde spelaren skall kunna utvecklas
till en battre spelare p.g.a. 6kad kroppskontroll.

Tanken med ovningarna ar att de skall kunna anvandas i
den ordinarie traningen som en del av uppvarmningen.

Ovningar passar spelare i alla aldrar och alla nivder. Om
oévningarna genomfors kontinuerligt utvecklas spelarnas
rorelsemonster och 6kar deras chanser att forbli skadefria.

Ovningar kan genomféras som ett fyspass, dd med
I6povningar i 5-10 minuter innan programmet.

Forslag ar aven att valja ut 3-4 6vningar och upprepa dessa
under nagra veckor som del av uppvarmningen. Variera
under sasongen mellan alla évningarna i 6vningsbanken.
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1. Kndboj med klubba

Syfte med 6vningen:

Trana ledrorligheten i dvre ryggraden, stabiliteten i nedre ryggraden, yttre leder
(exempelvis fotled) samt stabiliteten i bal, kna och fot.

Utforande:

Ta tag i en klubba och std med fotterna i axelbredd. Lyft klubban ovanfér huvudet
och hall armarna sa raka som mojligt (viktigt att armarna halls ovanfér huvudet
= lodlinjen langs orat). Fast blicken i horisonten. Gér en knabdj. Hall balansen pa
hela foten. Tdnk att armar, nacke och rygg skall hallas i en rak linje. Jobba med
magmusklerna. Ga sa djupt ned du kan utan att slédppa spanningen i magen och
svanka inte. Viktigt att kn& gar dver ta i en rak linje.

Avningen utférs 3 gdnger med 10 repetitioner varje gang




Skadeforebyggande traning

2. Utfallssteg med klubba bakom ryggen

Syfte med 6vningen:

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

Utforande:

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

Avningen utfors 3 gdnger med 10 repetitioner varje gang pa bade héger och van-
ster ben
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3. Enbensknabéj med upphopp

Syfte med 6vningen:

Tranar knastabilitet och balkontroll.

Utforande:

Sta pa ett ben, ga ned i 1att kndbdj och hoppa rakt upp, landa kontrollerat med latt
bojt kna och frys i detta lage. Se till att knat gar rakt 6ver foten. Spann magen.

Ovningen utférs 3 ganger med 10 repetitioner varje gdng pa bade héger och
vanster ben
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4. Situps med klubba

Syfte med 6vningen:

Trana bukmuskler samt rorlighet i hofter och brostrygg

Utforande:

Ryggliggande, hall klubban med raka armar ovanfér huvudet. Hall benen en bit
ovanfor golvet. Lat hander och fétter moétas pa mitten med klubban, runda nacke
och rygg, pressa ned svanken. Gor évningen langsamt. Malet ar att nd med klub-
ban bakom skosulorna. Aterga till utgangslage, tank pa att ha kvar benen i luften
under hela évningen.

Avningen utférs 3 gdnger med 10 repetitioner varje gang
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5. Draken

Syfte med 6vningen:

Tranar balkontroll, knakontroll samt rérlighet baksida lar

Utforande:

Hall i klubban. Gor ett enbensstdende med armarna rakt upp. Fall éverkroppen
framat och sta i T-position. Hall balansen, vinkla foten i luften. Blicken framat. Goér
rorelsen langsamt.

Avningen utfors 3 gdnger med 10 repetitioner varje gdng pa hdger och vinster
ben
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6. Enbenshopp over klubba

Syfte med 6vningen:

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 6ver foten. Var
sa rak som mojlig i balen. Spann magen i hela rérelsen. Gor likadant pa andra be-
net. Svarighetsgraden 6kas med ett langre avstand till klubban.

Avningen utfors 3 gdnger med 10 repetitioner varje gdng pa hdger och vinster
ben
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7. Skridskohopp

Syfte med 6vningen:

Tranar knastabilitet, balkontroll samt explosivitet.

Utforande:

Skjut ifran med det ena benet och landa pa det andra. Hoppa stegen framat. Hop-
pen skall utféras kontrollerat. Landa med god kontroll och att knat inte faller in.
Spann magen. Oka svarighetsgraden genom att bodja mer i knat samt hoppa lang-
re hopp.

Ovningen utférs 3 gdnger med 10 repetitioner varje gdng pa héger och vanster
ben
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8. Plankan

Syfte med 6vningen:

Balkontroll och magmuskelstyrka

Utforande:

Ligg med rak kropp och ha underarmar och taspetsar i golvet. Spdnn magen och
rumpan for att lattare kunna ha balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Blicken snett
framat. Kdnns évningen i ryggen maste magen och rumpan spannas mer. Ovning-
en forsvaras om man lyfter ett ben rakt upp i luften, vaxla och lyft andra utan att
tappa balkontrollen.

Férsok halla évningen i 30 sekunder, upprepa 3 ganger
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9. Ryggklockan

Syfte med 6vningen:

Rorlighetstraning brostrygg, svank och axlar samt styrketraning av rygg och skul-
dermuskulatur.

Utforande:

Liggande pa mage, sug in magen, hall fétterna ca 2 cm 6ver golvet och hall en latt
vikt (innebandyboll) i handerna med armarna strackta rakt framfor huvudet. Ta
sedan vikten i ena handen och hall armarna rakt utanfér midjan for att sedan mé-
tas 6ver rumpan. Titta ned i golvet under hela rérelsen. Oka svarighetsgraden med
6kad vikt och ldngsammare utférande.

Gor 5 varv at vartdera hallet
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10. Hamstrings6vning "utfall-bakat”

Syfte med 6vningen:
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 6verkropp och gor ett utfall bakat och glid tillbaka
till utgangslaget. Spann magen under hela rorelsen, se till att knat inte faller in. Gor
rorelsen langsamt.

Ovningen utférs 3 ganger med 10 repetitioner varje gdng pa bade héger och
vanster ben
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11. Parévningar - hamstring

Syfte med 6vningen:

Tréana balkontroll for bada samt baksida for liggande spelare

Utforande:

Staende spelare: Spann magen, sta stadigt med bdjda knan ha ryggen rak och latt
framatlutad.

Ryggliggande spelare later parkompisen greppa kring underbenen. Spann ma-
gen. Gor ett backenlyft s3 att kroppen blir rak. Kompisen slapper ena benet och
det galler att inte tappa balkontrollen. Vaxla mellan att slappa vanster och hoger
ben. Svarighetsgraden dkas genom att forlanga tiden som évningen utfors.

Viéxla ben 10 ganger, gér detta i 3 omgangar
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12. Parévning -plankan

Syfte med 6vningen:

Tréana balkontroll for bada samt magmuskelstyrka for liggande spelare.

Utforande:

Staende spelare: Spann magen, sta stadigt med bdjda knan ha ryggen rak och latt
framatlutad.

Magliggande spelare stdr med armbagarna pa golvet och later parkompisen grep-
pa kring underbenen. Spann magen och rumpan for att lattare kunna ha balkon-
troll. Kompisen slapper ena benet och det galler att inte tappa balkontrollen. Vaxla
mellan att slappa vanster och héger ben. Svarighetsgraden 6kas genom att for-
langa tiden dvningen utfors.

Parévningarna kan aven utféras som singelévningar da med backenlyft och lyft
sjalv ena benet rakt upp samt plankan med lyft av ett ben i taget.

Vixla ben 10 ganger, gér detta i 3 omgangar




