10-stegs rehabiliteringsprogram for skadade fothollsspelare

» Starta pa steg 1 nar spelaren kan ga utan smérta och halta.
* Ga vidare i stegen nér ovningen kan genomfdras utan smarta eller svullnad frén skadad kroppsdel.
Vid smérta eller svullnad; aterga till tidigare symtomfri niva och &terta progress vid ett senare fillfalle.
» Starta 6vningama med lagt tempo och oka hastigheten efter hand.
* Steg 17 arindividuella Gvningar; steg 8 initialt som individuella 6vningar och sedan med lagkamra-
ter. Forst nar Gvningar 1 - 8 kan genomforas i full hastighet utan symptom tillats aterga till full kollektiv
traning, steg 9, da kontaktmoment ( tex tacklingar ) introduceras,

Ingen smarta
eller svulinad

-

1. Joggning rakt fram

2. Joggning i 8-or

3. Joggning i zig-zag

4. Joggning med 90° vandningar
5. Joggning med 180° vandningar
6. Joggning med 360° vandningar
7. Bollovningar pa egen hand

8. Skott, hopp, rusher

9. Traning med laget

Smarta
eller svullnad




