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Bra lagsammanhållning

Göra sitt bästa

Bra tränare

Matcher

Lagritualer

Livsstil
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Göra sitt bästa

Bra tränare

Träning

Mental bonus

Matchmiljö
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Rörelseförmågor
Allsidighet

Egen kroppsvikt och 
skivstångsteknik

Stabilitet och balans
Fotledsstabilitet

Knäkontroll

Skivstångsträning
Högre belastning – styrka och 

muskeltillväxt
Skadeförebyggande 

muskelträning: hamstrings, 
ljumskar, knäkontroll etc.

Individuell anpassning
Befästa teknik

Lägre volym av hopp och 
landning

Knäkontroll
Koordination/balans/stabilitet

80% 85% 96% 100%
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