





Information

Vid en skada eller ihdllande smartor

Alla spelare i SYFF:s medlemsféreningar omfattas av en olycks-
fallsforsakring via Folksam. Den ar ett tryggt grundskydd om
du rakar ut for en skada i samband med match eller traning.
Rad och Vard for idrottsskador ar ett natverk av erfarna fysi-
oterapeuter och idrottslakare runt om i landet som star bered-
da att hjalpa dig som spelare, det ar helt kostnadsfritt. Sa har
gar du till vaga:

1. Ring Rad och Vard for idrottsskador pa telefon 020-44 1111
och boka en telefontid

2. En fysioterapeut som ar specialist pa idrottsskador ringer
upp dig pa bokad tid

3. Fysioterapeuten gor en forsta skadebeddmning och ger rad
om vidare behandling samt anmaler in skadan till Folksam



Albin Jakobsson

Albin Jakobsson ar uppvuxen i Fristad och har varit aktivt inom foreningen som ung. Albin ar utbildad
fysioterapeut och brinner fér traning och forebyggande traning mot skador. Arbetet med denna bok
om fysiska forberedelser ar ett satt att gora det maojligt att ha ett stoéd for alla idella ledare att utbilda
bade sig sjalva och ungdomarna for att férebygga skador i tidig alder.

Albin sjalv drabbades av skador som hade kunnat forebyggas och undvikas. Alla ungdomar skall ha

mojlighet att utdva idrott sa lange de sjalva vill och inte tvingas sluta pa gruna av skador. Ett satt att ge

tillbaka till foreningen som Albin vaxte upp med.




Skadeforebyggande traning

Inledning

Vad ar skadeférebyggande traning
Skadeforebyggande traning kan formodligen
ha olika betydelser beroende pa vem som
laser. For manga tolkas det som att man ska
varma upp, medan andra tanker pa att jogga
ner eller kanske stretchning. Det har funnits
olika koncept i manga olika skepnader genom
aren, men kunskapen om effekterna har dkat
dramatiskt de senaste 10-15 aren, detta tack
vare mer omfattande vetenskapliga studier
pa tusentals deltagare. Slutsatserna som har
dragits genom studierna har gjort att man
riktat fokus mot program som inkluderar re-
gelbunden styrketraning och proprioception-
straning. Det kanske mest kdnda programmet
inom Sverige ar Knakontroll, internationellt
ar det FIFAT. Bada dessa koncept har myck-
et gemensamt, de ar fran borjan framtagna
som rena uppvarmningsprogram med inslag
av rorelse, balans och lattare fysiska 6vning-
ar. De har sedan bada utvecklats och finns
Nnu isina “+" varianter dar man framforallt har
okat svarighetsgraden i styrkedvningarna och
ser da ett Okat resultat i sdnkt skaderisk men
ocksd forbattrad prestationsformaga i bade
sprinthastighet och spanst.

Svarigheter med att anvianda skadeférebyg-
gande traning

Det som tyvarr har framngatt i studierna ar att
foljsamheten hos de som har blivit rekom-
menderade programmen ofta ar l1ag, lagen
slutar eller delvis slutar att utféra programmen
inom en relativt kort tid. Endast 13% av de lag
som rekommenderas programmen foljer dem.
Det som angivits som primara svarigheter

med att anvanda programmen i traning ar bland
annat begransad yta och tid. Men framforallt tycks
det vara en svarighet att fa spelare och ledare att
kopa in sig pa konceptet, speciellt om spelare och
ledare saknar utbildning i hur och varfor traningen
genomfors. Med utbildning av ledare har man sett
en hojd foljsamhet, men en god utbildning kraver
personal och kunskap som ibland kan vara svar att
ha tillgang till i breddféreningar som dessa typer av
program faktiskt framforallt riktar sig mot. Darfor
skriver jag som fysioterapeut detta riktat specifikt
till er som ungdomsledare i en breddférening.

Gdllande tidsdtgdng tar det rekommmenderade
programmet cirka 2x10 minuter och ska utforas
ungefar tva ganger i veckan. Denna tid kan tyckas
mycket eller lite beroende pa vilket perspektiv man
tar och jag argumenterar for att det i forlangningen
kommer ge ungdomarna mer mojlighet till fotboll-
straning. Med smidig implementering i fotbollstra-
ningen och framforallt farre allvarliga skador kom-
mer vi ur ett grupperspektiv ge spelarna mer tid pa
planen. Det ska ocksa sédgas att nar man studerar
varfor ungdomar idrottar sa prioriterar dem att vara
med kompisar i en social miljé hogre an idrottslig
framgang. Detta trycker an mer pa vikten av att
forsoka minimera antalet skador da det inte bara
haller en spelare borta fran fotboll utan ocksa en
ungdom borta fran en social miljé som de prioriter-
ar hogt.
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Vision for Fristad GolF

Sa manga som mdjligt, sa lange som mdjligt

V@r vision dr att vi vill ha s manga ungdomar som mdjligt engagerade och delak-
tiga sa lange som majligt inom var férening. Detta for att bade frdmja social saval
som fysisk hdlsa, men ocksd ge dem en god mdjlighet att utvecklas som idrottare.

Det dr ocksa darfér SYFF och dess internationella motsvarigheter starkt rekommen-

derar att alla fotbollsféreningar féljer ndgon form av dessa skadeférebyggande
traningsprogram fran ung alder. Manga elitféreningar har redan tagit till sig det-
ta och det vore synd om vara ungdomar gar minste om det dad det egentligen inte
kraver ndgra resurser.



Varfor du ska anvanda FIFAI1+

Framgangsreceptet i program likt FIFAlT+ ber-
or framst pa en regelbundenhet i traningen
och att de inte kraver extra resurser. Det ger
mojligheten att inkludera stora grupper av un-
gdomar vilket ar viktigt da det ar svart att veta
vem som kommer drabbas av en skada men
en av de storsta riskfaktorerna ar en tidigare
skada. Darfor ar det viktigt att starta fran en
tidig alder.

Forskningen visar att styrketraning och propri-
oceptionstraning ar de tva absolut mest effe-
ktiva formerna av insats for att forebygga led,
muskel- och ligamentskador. FIFATl+ bestar
av bagge dessa moment och visar pa en total
skadereduktion for samtliga skador pa 39%
och i enskilda studier sa hog som 70%. Detta
samtidigt som man ser en matbar forbattring
i sprinthastighet och spanst jamfort mot dem
grupper som fortsatter trana som vanligt.
Proprioceptionstraning innebar att du utma-
nar kroppens formaga att orientera sig, det
kan forenklat kallas for kroppskontroll t.ex.
balansovningar, gymnastiskdévningar eller
olika hoppodvningar. Styrketraning kan ha olika
innebdrd men ofta tanker man pa traning
med skivstang eller olika maskiner. Redskap-
en ar dock enbart ett satt att belasta kroppen
sa aven svarare kroppsviktsévningar sasom
Copenhagen adduction och Nordic hamstring
kan argumenteras for att de raknas som sty-
rkedvningar. Majoriteten av kroppsviktsovnin-
gar ar dock forhallandevis latta och det gar att
ifragasatta om de verkligen ska raknas som
styrkedvningar. Darfor ar dvningsvalet av stor
betydelse och FIFAT+ ar designat med dvning-
smoment specifikt for fotbollsspelare och i
olika svarighetsnivaer.

Hur skall du anvanda FIFA 11+
FIFATT+ bestar av tre separata moment: 1.Up-
pvarmning 2.Sprint 3.Styrka. Da tiden ar be-

gransad vid en fotbollstraning ar det bra om vi kan
effektivisera sattet vid utfor FIFAIT+ pa sa mycket
som mMojligt. Uppvarmnings- och sprint moment-
en brukar darfor grupperas ihop till en férbere-
delsefas. Forberedelsefasen utfors alltid innan varje
traning och match och ersatter annan traditionell
uppvarmning. Pa det sattet har man utfort halften
av programmet flera ganger pa en vecka utan att
egentligen forlora nagon tid fran dvriga traningen.
Styrkedelen utfors separat antingen fore, efter eller
under traningen och kan aven spridas ut under
traningen.

Program likt FIFATT+ kommer aldrig bli superroliga
att utféra men dem utfors for att man ska kunna ha
roligt dver langre tid, samtidigt som man faktiskt
blir en battre idrottare. P4 samma satt som traning
pa att sla en bredsida kan vara trakigt, men utfors
for att fotbollen i sin helhet skall bli roligare och
battre. Det kommer att kannas repetitivt ibland
men det ar ocksa en del av styrkan i programmet,
upprepning ger fardighet.

Sammanfattning

Att ta med sig ar alltsa att en regelbunden val-
strukturerad fysiskt utmanande traning ungefar
tva ganger i veckan ger bade en hogpresterande
och frisk kropp. Som ledare ar det viktigt att faktiskt
prioritera utforandet av FIFAll+, aven nar det kan
vara ont om tid eller nar det kan kannas repetitivt.
P34 sa satt ger vi ungdomarna mer tid at fotboll pa
lang sikt men ocksa mer tid i en social miljé som de
vardesatter hogt.

| foljande sidor presenteras en variant av FIFAT+
med sma forandringar fran originalet for att under-
latta anvandandet.

Tack for att du dr engagerad och lycka till!
Mvh Albin Jakobsson Leg. Fysioterapeut



Forberedelse

Uppvarmning och sprinttraning

Denna forberedelsedel bor utféras innan varje traning och match och ersatter traditionell up-
pvarmning. Forberedelsen innehaller inslag av mycket klassisk uppvarmning men aven ele-
ment av balans, koordination, hopp och sprinter. Det finns formodligen inget revolutionerande
i de enskilda momenten men det kan anda vara en vardefull rutin att arbeta med regelbundet
bade for att forbattra prestation och i skadeférebyggande syfte. Ungdomarna kan nar de lart
sig momenten sjalva stalla upp koner och genomfora 6povningarna utan direkt ledarstod.
Det ger ledarna tid att forbereda nasta fas av traningen. Man kan anpassa évningarna efter vad
ledare och ungdomarna finner givande just for deras lag men forsok da att bibehalla ett par
balansmoment samt ett par hopp- och sprintmoment.

Running 5 meters Jgg back
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Jogging X2
Hoft rotation utat (varannat ho/va) x2
Hoft rotation indt (varannat ho/va) X2
Sidohopp runda lagkamraten X2
Kroppskontakt i upphopp med stabil landning X2
Hopp och landa, balansera pd ett ben (vartannat ho/va) X2
Sprint med stop (tva konor fram, en bak) X2
Sprint med riktnings forandring (Ett led at gangen for att inte krocka X2
“Trestegs hopp” langs hela konande strackan (vartannat ho/va) X2
Sprint (max fart ca 50m) X2




1. Jogga langs konerna, jogga till- 6.Jogga fram till konen, hoppa och
bak pa utsidan. landa pa ett ben, balansera en kort
stund

2.Jogga fram chgér en hoéftrota- 7. Sprint upp till andra konen,
tion utdt vid varje kon stoppa och backa sedan en kon bak
och upprepa

3.Jogga fram och gdor en hoftrota- 8. Sprint zik-zak varannan kon
tion inat vid varje kon mellan de tva konade linjerna

4, Jogg i ar och hppa i sidled 9. Studsande hopp i bade langd och
runt din partner vid varje kon hojd pa vartannat hoger och vartan-
nat vanster

5. Jogai r fram till konerna 10. Sprint i full haighet en langre
hoppa i sidled och utmana din lag- stracka ca 50m
kamrat, landa stabilt




Styrkedel

Styrkedelen bor genomfédras ca 2 ganger per veckan och kan genomfoéras fore, under eller
efter sjalva traningspasset. Undvik att utfora styrkedvningarna direkt fére match eftersom
muskular trotthet kan paverka prestationen negativt. For praktiskt enkelhet i utférande pre-
senteras ett program dar man utfér en fast tid i samtliga moment men det gar att anpassa i
tid och set mer utifran den enskilda gruppen, dar har du som ledare en storre insyn. Reglera
svarighet genom niva pa évningen, tid eller antalet set per évning. Ta ca 5-10 sekunders paus
for byte och vila mellan set. Det gar ocksa bra att byta ordning pa évningarna.

Styrkedelen ca 10-15 min

1 Knaboj 2x20 sek

Niva 1 Knaboj

Niva 2 Utfall

Niva 3 Utfall med hopp

2 Plankan 2x20 sek

Niva 1 Plankan

Niva 2 Planka + benlyft

Niva 3 Planka + ben och arm lyft

3 Sidoplanka 2x20 sek/sida

Niva 1 Knastaende

Niva 2 Rakaben

Niva 3 Raka ben + benlyft

4 Copenhagen ljumskplanka 2x20 sek/sida + byte

Niva 1 Sidoliggande ljumsk lyft

Niva 2 Copenhagen i kndhojd + addera rorelse

Niva 3 Copenhagen i fothojd + addera rorelse

5 Nordic Hamstrings 2x20 sek + byte

Niva 1 Hoftlyft ett ben

Niva 2 Nordic ham utan retur

Niva 3 Nordic ham med retur

6 Nordic quadriceps 2x20 sek

Niva 1 Hoftlyft ett ben

Niva 2 Nordic ham utan retur

Niva 3 Nordic ham med retur

7 Plyometri 2x20 sek

Niva 1 Upphopp

Niva 2 Tvafots sidohopp

Niva 3 Enfots sidohopp




Praktiska rad

Till en bdrjan kan det vara smart att inkludera en ny évning var/varannan vecka for att gradvis
kunna instruera varje moment utan att det tar for lang tid fran évrig traning. Forsok att up-
pmuntra till att ungdomarna skall vaga utmana sig sjalva sd mycket som mojligt. Ovningarna
behover inte heller se helt perfekta ut!

Manga av ungdomarna sager ocksa att nagot gor ont, ofta behovs da bara en liten justering i
ovningen, forsok med att sanka svarighetsnivan. Jag har aven skrivit nagra tips pa instruktions-
sidan for de specifika dvningarna.

Ett vanligt problem ar tidsatgang, ofta for att man fortsatter géra andra liknande moment i sin
traning vilket da blir en nagot onddig tidsatgang. Tanken ar att forberedelsedelen tillsammans
med styrkedelen skall tacka en stor del av den fysiska traningen utom férslagsvis kondition-
straning. Sjalvklart ska ni som ledare avgdra vad ni ser ett behov av, men mitt forslag ar att
prioritera FIFAIl+ delarna primart och darefter addera andra fysiska moment nar det finns tid
och mojlighet istallet for tvartom.

Styrkedvningarna kan ocksa vara svara att fa in i traningsplaneringen, det basta sattet att fa
det gjort snabbt och smidigt enligt mig ar att bdrja anvanda fasta rutiner varje traning, t.ex:
1. Tva évningar efter forberedelsedelen

2. Tre dvningar efter halva traningstiden

3. Tva dvningar efter sista traningsmomentet

Om man trots detta inte upplever att man hinner eller kan utféra hela programmet rekom-
menderar jag att man prioriterar 6vning 14,5 fran original programmet, de évningarna tacker
storst bredd i den effekten vi vill uppna. Ovning 4 (Copenhagen ljumskplanka) och évning

5 (Nordic Hamstrings) har dessutom enskilt studerats och visar valdigt god effekt. Sjalvklart
rekommenderar jag anda alla att gora hela programmet sa ofta som mojligt da det ar det som
visat sig ge effekten som vi vill uppna men jag vet ocksa att manga har svart att fa in det i tra-
ningen och da ar det battre att géra nagot an inget!

Kort styrkedel ca 5 min

1

Knabdj 2x20 sek

Niva 1 Knabd)]

Niva 2 Utfall
Niva 3 Utfall med hopp
2 Copenhagen ljumskplanka 2x20 sek/sida + byte
Niva 1 Sidoliggande ljumsk lyft
Niva 2 Copenhagen i knahojd + addera rorelse
Niva 3 Copenhagen i fothojd + addera rorelse
3 Nordic Hamstrings 2x20 sek + byte

Niva 1 Hoftlyft ett ben

Niva 2 Nordic ham utan retur

Niva 3 Nordic ham med retur




Ovning 1 - Knaboj
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Niva 1 Knabgj
Boj pa knana och satt dig sa langt ner som du klarar innan halen lyfter fran
marken for att sedan resa dig igen.
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Niva 2 Utfall

Ta ett steg fram tills bakre benets kna ar i ungefar niva med marken, skjut se-
dan ifran och res dig till stdende, alternera ben vid varje upprepning

vaa 3 Utfall med hopp

Ta ett steg fram tills bakre benets kna ar i ungefar niva med marken, alternera
benvid varje upprepning genom att hoppa sa hogt du kan fran knastaende
och landa pa motsatt ben.
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Instruktion

Varfor?
Ett enkelt och effektivt satt att trana egentligen hela underkroppsmuskulaturen
utan redskap, framforallt quadriceps (framsidan av Idret) men dven till stor del
gluteus (rumpan).

Syfte
Okad muskelmassa och styrka i benen. Okad styrka i forhdllande till kroppsvikt
ar forknippat med minskad skaderisk for led, igament och muskelskador. Des-
sutom ger okad muskelmassa och styrka en ékad formaga att producera kraft
vid hopp och sprint.

Valiga problem
Det ¢r vanligt frekommande att man hor att kndt inte ska ga éver tarna, detta
kan vara bra tips for att underlatta rorelsen men ar inte forknippat med okad
skaderisk i utforandet. Det harstammar formodligen av en misstolkning av for-
skningsresultat dd belastningen ékar ndr kndna skjuts fram éver tdrna men det
betyder inte en okad skaderisk.

Valgisering dvs att knat faller in kraftigt kan uppmuntras att korrigeras genom
att vara mer medveten vid utforandet av évningen men aven har vet vi lite om
hur mycket det faktiskt paverkar skaderisken vid utférandet av évningen och
med all sannolikhet kommer den som valgiserar att f& en positiv effekt av trd-
ningen aven om det inte ser perfekt ut!

Om idrottaren daremot upplever smarta regelbundet i knat i samband med
ovningarna eller trdnigen generellt s bor dem uppmuntras att kontakta en fy-
sioterapeut. Forslagsvis via féreningens forsdkring hos folksam pd 020-441111 ddr

man far rad och vard for idrottsskador.

Tips vid utférandet
For att géra évningen mer effektiv kan samtliga utévare bérjar med niva 3 for
att sedan sdnka till niva 2 och 1 ndr man blir for trott for att klara att hoppa or-
dentligt.

Valgisering Ka over ta




Ovning 2 - Planka

Niva 1 Planka

Std pa armbagar och t3, forsdk att halla en rak linje mellan axlar hoft och fot.

|I Il

--E i 'll vmm

“S s
@%,," e

S BNS/AN N\ -
V) 5 7 % 2
f";:;'w:q.«‘;v'f;;;’ s ;
. o TR J
e ‘\tg,h,.m*..&\l - B .
S * .‘\.“‘hyv "‘l,,.
v

,.lv"_‘.!-'*’. :.: i s s %
. m“"“"f"""mh NUAAR
it % .\*“ f,!

. A “"l,',;,

L

Niva 2 Planka + benlyft

Std pa armbagar och ta lyft ett ben at gangen alternera efter halva tiden eller
vid set, forsok att halla en rak linje mellan axlar hoft och fot.
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Niva 3 Planka +n oC ]

Sta pa armbagar och ta lyft motsatt arm och ben alternera efter halva tiden
eller vid set, forsok att halla en rak linje mellan axlar hoft och fot
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Instruktion

Varfor?
Ett enkelt satt att trdna mag eller “core” muskulaturen som ocksd gar att stegra
relativt latt utan redskap

Syfte
Forhoppningen ar att en starkare core ger dig battre styrka och balans i
ndarkamper men aven i rorelser som riktningsforandringar.

Valiga problem
Det dr relativt vanligt att ha svart att utfora plankan, vanliga klagomal ar pd
smarta i ryggen eller axlar, det ar ofta harmlést men man kan da utféra rygglig-
gande magdvningar sa som situps, deadbug eller fallkniven. Har ungdomarna
ihallande ryggsmdartor eller ofta dterkommande ryggsmdrtor s bér man kon-
takta vardcentralen dd ryggsmdarta hos barn skall utredas.

Tips vid utférandet
Det ar vanligt forekommande att man svankar kraftigt eller lyfter rumpan my-
cket nar man bérjar bli trétt, dd kan man uppmuntra till att man istdllet sGnker
svarighetsniva eller vilar ett par sekunder for att fortsatta sen igen. Forklara att
detta ger ett battre resultat i langden.

Svankrygg Rumplyft

e P11

L » e
=i 1" oo




Ovning 3 - Sidoplanka

Niva 1 Sidoplankan knastaende

Liggandes pa kna och armbage i sida ror hoften upp och ner i ett lugnt tempo
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Niva 2 Sidoplanka med raka ben

Sidoliggande pa armbage och fot ror hdften upp och ner i ett lugnt tempo

Niva 3S|doplankan medraka ben + benlyft

Sidoliggande pa armbage och fot ror hoften upp och ner i ett lugnt tempo
samt addera ett lyft med ovre benet nar hoften ar hogst upp i sin rorelse
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Instruktion

Varfor?
Vad mdanga kanske tror dr en magaovning fyller primdrt hdr funktionen att tréna
muskulaturen pd hoftens utsida dven kallat hoftens abduktorer, muskulaturen
som rér benet i sidan ut fran kroppen.

Syfte
Abduktorers styrka ar bland annat viktig vid balansmoment och riktningsforan-
dringar. Stark hoftmuskulatur underlattar aven knakontroll, riktningsforandring
och ndrkamper dd hoft, knd och fotled arbetar som en sammanhdngande en-
het.

Valiga problem
Ofta kan man uppleva smdrtor i axeln vid utféorandet, tadnk dd pd att placera
armbdgen direkt under axeln for att underldatta. Man kan dven Idgga en tréja
eller vast under armbdgen, speciellt vid trdning pd konstgrds. Det dr inte syftet
att gora flest upprepningar snabbast, gér évningen Iadngsamt och i en stor
rérelse sa blir vningen mer effektiv.

Tips vid utférandet

Tank pad att stracka i hoften sd att kroppen dr rak genom axel, hoft och fotled,
man kan ge instruktionen att spanna fram rumpan.

B&jd hoft Rak hoft




Ovning 4 - Copenhagen ljumskplanka
Niva 1 Sidoliggande ljumsk lyft

Ligg pa sidan och placera det dvre benet framfor kroppen, lyft sedan med
strackt kna det undre benet sa hogt du kan och for det sedan langsamt tillba-

ka. .

° o ° oo e © oo
Niva 2 Copenhagen i knahojd + addera rorelse
Lagg dig i sida pa armbage, din kamrat tar tag runt ditt kna. Strack i kna och
noft sa du ar rak i kroppen genom axel, kna och hoft. For sedan fot mot fot
med hjalp av ljumsken, lyft kroppen fran marken. Antigen haller man stilla dar
genom évningen eller gér en ldngsam rérelse upp och ner

Niva 3 Copenhagen | fothojd + adderarorelse

Lagg dig i sida pa armbage, din kamrat tar tag runt din fotled. Strack i kna och
noft sa du ar rak i kroppen genom axel, kna och hoft. For sedan fot mot fot
med hjalp av ljumsken, lyft kroppen fran marken. Antigen haller man stilla dar
genom évningen eller gor en ldngsam rorelse upp och ner.




Instruktion

Varfor?
Copenhagen plankan ar ett mycket effektivt satt att trana hoftens insida ofta
kallat for ljumsken eller hoéftens adduktorer. Muskulaturen som rér benet indt
mot kroppens mitt.

Syfte
Adduktormuskulaturen anvands ofta i vanliga fotbollsmoment som t.ex nar vi
springer, sldr en passning eller skjuter och det dr vanligt med [jumsksmdrtor hos
fotbollsspelare. Dessa smdrtor dr nadgot som ljumsktrdningen kan hantera pd
ett bra satt. .

Valiga problem
Det har varit vanligt forekommande att fa héra att man dr “tajt” i ljlumsken ndar
man har smdrtor och att man dd ska bland annat stretcha for att bli kvitt detta
genom att forlanga muskulaturen. Det ligger ingen vetenskap bakom detta ut-
talandet och det har ocksd varit vanligt forekommande att man sdger att man
inte ska trdna ljumsken men inte heller det har ndgon god vetenskaplig grund.

Traningen kan upplevas obehaglig initialt, man far ofta trdningsvdrk och Idtt

omhet i samband med tréningen. Omheten kan upplevas som att man dar “tajt”.

Det dar troligen pd grund av att vi sdllan trdnar [jumsken sd specifikt och det
ar inte farligt. Uppleves det for obehagligt sa sank svarighetsgraden men up-

pmuntra fortsatt att trana for det ar sannolikt det som behdvs for att man skall
bli kvitt obehaget eller smdrtan pd Idngre sikt.

Har dock ungdomen kraftiga eller ihallande besvdr s bér man givetvis kon-
takta vardcentralen eller fysioterapeut dd smdrtor i [jumskens omrade kan ha
manga olika bakgrund. Férslagsvis via foreningens forsckring hos folksam pad

020-441111 dar man far rad och vard for idrottsskador

Tips vid utférandet

Niva 2-3 Alternativ
Kndstdende istdllet for att halla i kamraten, underldttar for den som skall halla
i benet. Med hjdlp av en lagkamrat som star i en utfalls position. Lagg dig i sida

pd armbdge och placera insidan av din fotled pd kamratens Iar. Strdck i knd
och hoft sa du ar rak i kroppen genom axel, knd och héft. For sedan fot mot fot
med hjdlp av ljumsken, lyft kroppen fran marken. Antigen hdller man ddr gen-
om évningen eller gér en Idngsam rérelse upp och ner.




Ovning 5 - Nordic Hamstring
Niva 1 Hoftlyft pa ett ben

Placera ett ben med knat i ungefar 70 graders vinkel. strack ut motsatt ben

rakt. Tryck ifran och for hoften hela vagen upp, spann i baksidan av laret och
rumpan och aterga sedan ner. Upprepa ett helt set pa samma sida och byt

sedan ben
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Niva 2 Nordic ham utan retur
Sta pa kna med lagkamrat som haller fast dig i halarna, fall fram med en rak
kropp fran kna till axlar och ta emot dig med handerna mot marken. Forsok
bromsa fallet s& mycket som majligt. Aterga till startpositionen genom att
krypa tillbaka med armarna och upprepa
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Niva 3 Nordic ham med retur
Sta pa kna med lagkamrat som haller fast dig i halarna, fall fram med en rak
kropp fran kna till axlar och ta emot dig med handerna mot marken. Forsok
bromsa fallet sa mycket som mojligt. Gor ett latt franskjut som vid en arm-
havning och anvand sedan hamstrings muskulaturen for att ta dig tillbaka
upp till utgangspositionen och upprepa.
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Instruktion

Varfor?
Nordic hamstring ar en utmanande évning for att overbelasta hamstrings
(muskulaturen pd Iarets baksida) som dr valdigt effektivt utan redskap, dock
behdver du en vdn eller ndgot som tynger ner dig

Syfte
Muskelskador i hamstringsmuskulaturen ar den vanligaste formen av muskel-
skada i fotboll och forekommer vid sprinter eller vid extremt stretch vald. Att en-
bart utfora Nordic hamstrings regelbundet halverar skaderisken. Dessutom ar
hamstrings muskulaturen den primart drivande muskulaturen vid sprint vilket
aven forklarar att man ser 6kad snabbhet vid regelbunden traning av nordic
hamstrings évningen.

Valiga problem

Det &r vanligt att det dr svart att genomfora évningen for att det géra ont att
std pd knd, speciellt om man har schlatters sjukdom (en vanlig tillvdxtsjukdom

i kndn hos ungdomar). Ladgg dd gdrna en dubbelvikt troja, vastar eller annat
dampande under for att Idtta pd trycket. Kan man fortfarande inte sta pd knd
kan man tex géra hoftlyft pd ett ben som ocksd trédnar hamstrings men da bor
man kompensera genom att gora fler upprepningar dd de inte dr i ndrheten av

lika 6verbelastande.

Tips vid utférandet
Det &r ocksa vanligt att man far kramp i vaderna ncdr man har fotryggen i
marken, sdatt dd istdllet tarna i marken for att pd sa sdtt strdcka ut | vaden vilket
brukar minska chansen att det krampar. Det kan aven krampa i baksidan av
|Gret, d& far man helt enkelt vdnta innan man gor fler upprepningar eller
avbryta.

Ta i mark Fotrygg i marken




Ovning 6 - Nordic Quadriceps

Niva 1 Nordic Quadriceps utan retur

Sta pa kng, spann fram rumpan och fall bakat sa langt det gar innan du satter
dig pa rumpan och aterga sedan till starpositionrumpan och aterga sedan ner.
Upprepa ett helt set pa samma sida och byt sedan ben
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Niva 2 Nordic Quadriceps med retur
Std pa kng, spann fram rumpan och fall bakat sa langt det gar innan du
atergar till startpositionen genom att pressa dig upp med laren. Spann fram
rumpan genom hela rorelsen.
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Niva 3 Sissy squat
En avancerad stdende variant av nordic quadriceps. Sta pa ta, spann fram
rumpan luta dig bakat och [at knana aka fram over foten. Ta garna stod for att
halla balansen. Spann fram rumpan genom hela rérelsen och forsok bromsa
fallet sa mycket som mojligtupp till utgangspositionen och upprepa.

i

/ ikl R 1




Instruktion

Varfor?
Nordic Quadriceps fyller en liknande funktion som Nordic hamstrings fast for
muskulaturen pad larets framsida

Syfte
Tillskillnad fran en kndbdj som ocksa tranar quadriceps sa tranas hdr fram-
forallt muskulaturen rectus femoris. Rectus femrois ar en del av quadriceps och
teorin ar att den ar mest utsatt for muskelskador dd den dr en sakallad tvaleds
muskel som l6per éver bade héftled och kndled likt hamstrings, vilket inte de tre
ovriga quadriceps musklerna (m.vastus l.lIateralis 2.intermedius 3.medialis) gor.

Valiga problem
Det ar vanligt att man borjar boja i hoften om det ar tungt, det ar viktigt att ver-
Kligen pressa fram rumpan genom ovningen for att syftet med ovningen skall
bibehdllas. Klarar man inte det genom hela évningen sa bér antigen sénka niva
eller gora rérelsen lite kortare. Det bér strama i framsidan av Idret vid utféran-
det. Det kan vara svart att genomfora évningen for att det géra ont att std pd
kna, dock inte lika vanligt som vid Nordic Hamstring men speciellt om man har
schlatters sjukdom (en vanlig tillvaxtsjukdom i kndn hos ungdomar). Ldgg da
garna en dubbelvikt troja, vastar eller annat dampande under knana..

Tips vid utférandet
Om ungdomarna upplever att de far ont i ryggen ndr de goér évningen beror det
ofta pa att de bojer bak hela ryggen istdllet for att spadnna i rumpan, héft och
magen




Ovning 7 Plyometri

Niva 1 Upphopp

Snabbt upprepade upphopp liknande hoga hoppreps hopp utan att landa
platt pa marken med halarna.
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Niva 2 Tvafots sidohopp

Snabbt upprepade tvafots hopp i sidled eller alternativt i fram, bak, héger, van-
ster utan att landa platt pa marken med halarna.

Niva 3 Enfots sidohopp

Snabbt upprepade enbens hopp i sidled eller alternativt i fram, bak, hoger,
vanster utan att landa platt pa marken med halarna. Byt ben efter halva tiden
eller vartannat set.




Instruktion

Varfor?

Hopptraning kallas ocksad for plyometrisk trdning och tranar férmagan att
snabbt absorbera kroppens tyngd och producera det till kraft i vad som kallas
for stretch-shortening cykeln som kan liknas vid att muskulaturen agerar som

en fjader.

Syfte
Hopptraning tranar muskelsenornas formaga att absorbera och dterskapa
kraft, har primdart i vadens muskulatur men ocksa till viss del i Iaret vilket kan
oka toleransen i muskelsenorna. Plyometrisk traning ar mycket effektiv for att
utveckla det som kallas “power”, dvs att kunna producera stor kraft snabbt.

Valiga problem
Det vanligaste ar att ungdomarna upplever smartor i kna eller ibland aven hal.
Det dr framst i samband med schlatters sjukdom eller severs sjukdom (tva van-
lig tillvaxtsjukdomar i kna och hal hos ungdomar). Det ar ofta helt ofarligt men
kan provocera fram mer smdrtor, det kan vara underldttande att dd gora ett
litet mellanhopp vid varje landning. Man kan dven sdnka svarighetsniva.
Om idrottaren daremot upplever smarta regelbundet i kna eller fot i samband
med évningarna eller tranigen generellt sG bér dem uppmuntras att kontakta
en fysioterapeut. Forslagsvis via foreningens forsakring hos folksam pd 020-
441111 dar man far rad och vard for idrottsskador.

Tips vid utférandet
Det ar vanligt att man landar platt pd hdlen och inte utnyttjar formdagan att
absorbera kroppsvikten. Forsék uppmuntra att landa pd framfoten och studsa i
hoppet

Hal landning Ta landning
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