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KNAKONTROLL FOREBYGG SKADOR - PRESTERA BATTRE

FOTBOLL



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

Ovningarna &r anpassade for att kunna vavas in i ordinarie
traning. Pa skivan finns sex évningar dar varje évning har olika
svarighetsgrader s§ att spelarna nér de behérskar 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 évningar nar spelarna
ar i 10-12 arsaldern och sedan fortséatter ha dem som en
sjalvklar del av er tréning. Allt i syfte att utveckla ett
rorelseménster som 6kar spelarnas chanser att forbli skadefria.
Spelarna férbereds dessutom infor en hardare fysisk traning
senare i karriaren.

Genomfor gérna évningarna som en del av uppvdrmningen
under varje traning. Vi féreslar att ni varierar mellan de olika
évningarna och att ni genomfér nagra pa varje pass.

Utfor 6vningarna i 10 - 15 minuter i tre set med
8 - 15 repetitioner.
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/1. ENBENSKNABO)

A. HANDERNA PA HOFTERNA
Gor en knédbdj med god kontroll pa knéet.

Rérelsen ska vara langsam och med en mjuk véndning.
Hall backenet i en vagrat position. Det &r viktigt att
knaet gar rakt over foten.

B. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta pa ett ben med en boll i handerna och armarna
strackta dver huvudet. Gér en knabdj med god kontroll
pé knéet. Roérelsen ska vara langsam och med en mjuk
vandning. Hall backenet i en vagrat position.

Det &r viktigt att knaet gar rakt éver foten.

C. FOTMARKERING

Sta pa ett ben med hdnderna pa hofterna. Gor en
knabdj med god kontroll pa kn&et och en markering i
luften med andra foten klockan 12 - 2 - 4 - 6. Véxla 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 hdnderna. B&j ner och
nudda med bollen i marken utanfér motsatt fot. Vand
tillbaka diagonalt framfor kroppen och strack upp med
raka armar ovanfor huvudet. Folj bollen med blicken.
Jobba diagonalt fran béjt till strackt I&ge med god fot-
och knakontroll.

PAR. FOTPRESS MOT BOLL

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna.
Gér en kndbéj med god bal- ach kna-
kantroll samtidigt som andra fotens utsida
pressas mot en boll. Pressa bollen mot
varandra. Okad svérighet 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 stod i ryggen.

Hall backenet i en vagrat position. Det &r
viktigt att kndet gar rakt Gver foten.

& Rérelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning. Kndet ska ga rakt dver foten. Hall backenet i en vagréat position.




2. BACKENLYFT

FOTBOLL

A. BADA FOTTERNA | MARKEN

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

Pressa fotterna mot marken och gér ett béckenlyft med
god béalkontroll.

B. EN FOT | MARKEN

Ligg pa rygg med bojda knédn och en fot | marken. Dra
upp det andra benet mot magen och hall om det med
bada hénderna. Pressa foten mot marken och gor ett
backenlyft med god balkontroll. Spann magmusklerna
och knip med skinkorna for att f& stod i ryggen.

C. EN FOT PA BOLLEN

Ligg pa rygg med bdjda knan och en fot pa bollen. Dra
upp det andra benet mot magen och ha armarna ldngs
sidorna. Spann magmusklerna och knip med skinkorna
for att & stdd i ryggen. Pressa foten mot bollen och gor
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 véxla 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 p& marken med h&nderna i kors pa
brdstet. Den andra personen star med
bdjda knan och haller runt halen pa den
liggande personens ena fot. Gor ett
béackenlyft genom att pressa halen mot
den staende personens hander.

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

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




	20110209101845063_0001
	20110209101845063_0002

