Vidlkomna till utbildning om férebyggande av fotbollsskador torsdag 26 mars!
Vi borjar med teoretisk genomgang i klubbstugan och 6vergar sedan till praktik ute pa planen.

Sedan néagra ar anvander SvFF begreppet "forberedelsetraning” istallet for “uppvarmning” for att
betona att den skall vara en forberedelse infor resten av traningen, och folja samma tema. De
rekommenderar att aktivering + dynamisk rorlighet + fotarbete + l6pskolning + hoppa-landa-l6p
alltid ingar i den.

Vi gar bl aigenom de skadeférebyggande programmen Knakontroll+ och FIFA11+, men aven
andra typer av forberedelsetraning (uppvarmning) och hur vi kan vava in skadeforebyggande
ovningaridem.

Om du inte kan vara med under hela kvéallen gar det bra att vara med pa det du vill/hinner.

Vi kommer ha tillgang till en 6évningstrupp (damjuniorerna) men det ar anda bra om alla som har
mojlighet ar ombytta och kan delta i 6vningarna (de du vill). Att prova évningarna sjalv gor att du
lar dig dem battre.

Tacksam om ni som kan vara med skickar ett mail till mig pa sugiardjo@hotmail.com, sé jag
vet hur manga vi blir. Kommer dela ut ett hafte med alla 6vningar till de som vill ha.

Preliminart schema:

18:00-18:50 Teori i klubbstugan; forebyggande av idrottsskador
18:50-19:00 Frukt/fika, ombyte

19:00-21:00 Praktik utomhus (klara kring 20.30-21.00 nagonstans)

C)vningar somyvisas: FIFA11+, FIFA11+ Kids, Knakontroll+, Zonkull,
Koordinationscirkel/Teknikcirkel, Konspel, 6-mal.

Aktiveringsdvningar, dynamisk rérlighet, fotarbete, l6pskolning samt hoppa-landa-
lop blandas in i dessa 6vningar.

/Lennart Sugiardjo, Fotbollsutvecklare i forening, IFK Fjaras
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