Bergskolans
fotbollsinriktning

Rehabprogram
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Knaboj pa tva ben

Sta med fotterna axelbrett och hall i en boll 6ver huvudet
med raka armar. Gor en kndb6j med god balkontroll. Hela
fotsulan pa bada fotterna ska ha kontakt med underlaget.
Ga ner sa djupt som majligt utan att boja ryggen. Spann
magmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att
kndna gar rakt over fotterna

Sta med raka armar éver huvudet med en boll i handerna. Kliv framat i ett
utfallssteg med god balkontroll. Gor ett markerat knalyft foljt av en
dampad landning. Landa mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad
landning. Vand direkt till utgangs- position. Vid varje utfallssteg ska
vandningarna vara snabba med god bal- och knakontroll. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stéd i ryggen. Det ar viktigt att kndet gar over
foten.

Ligg pa rygg med bojda knan och en fot i marken. Dra

upp det andra benet mot magen och hall om det med bada handerna.
Pressa foten mot marken och gor ett backenlyft med god balkontroll.
Spann magmusklerna och knip med skinkorna for att fa stod i ryggen
Stegring

Pa boll

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll framfér
kroppen med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled
genom att lagga tyngden pa det yttre benet och gor
en knabdj. Strack samtidigt det andra benet rakt i
sidled. Spann mag- och skinkmusklerna for att fa
stod i ryggen. Det ar viktigt att knaet gar rakt 6ver
foten.

8-15repitre
set




Sitt dig pa golvet med vikten eller bollen i bojda armar framfor naveln. Halarna i
golvet med 45 grader i kndna och overkroppen tillbakalutad i 45 graders vinkel mot
golvet. Upp med brostet, blicken framat.

Utan att valta eller vrida hoft och underkropp, vrid 6verkroppen och armarna tills
vikten ar bredvid dig och rotera fran sida till sida.

De ar viktigt att halla upp brostet. Rotera bara med armar och éverkropp, naveln
skall alltid peka framat

Russian twist

Chrunch med arm och benstrack Greppa bollen/vikten och hall den med latt bojda armar bakom huvudet strax
ST U AR ovanfor underlagt. Ligg pa rygg med raka ben och fétterna 10 cm ovanfér graset. For
bollen i en halvcirkel och b6j kndna i samma rérelse, nar bollen dr ovanfor knana,
utan att landryggen lamnar underlaget. Atergar man till startposition.

Ligg pa mage. Stod pa underarmarna med armbagarna rakt under axlarna och
fotterna i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall en rak
linje genom hela kroppen. Trottheten ska kdnnas i magen och inte i ryggen. Aktivera
magmusklerna.

Stegring

Fot forflyttning

Lyft fot och arm

Ligg pa mage och strack armarna framfor dig. Lyft ;

nu upp ryggen och dra samtidigt bak armarna.
Stanna kvar en sekund i maxldget, hall emot pa
nervagen och slapp fram armarna E




Satt yoga bollen bakom ryggen mot en vagg. Satt armarna i kors pa brostet. Sta pa
ett ben. Gor en kndboj med god kontroll pa kndet. Rérelsen ska vara langsam och
med en mjuk vandning. Hall backenet i en vagrat position. Det ar viktigt att kndet gar
rakt 6ver foten.

Kan dven utféras pa 2 ben 8-15 rep i tre
set

Sta med raka armar 6ver huvudet med en boll i handerna. Kliv framat i ett utfallssteg
med god balkontroll. Gér ett markerat knalyft f6ljt av en ddmpad landning. Landa
mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad landning. Vand direkt till
utgangsposition. Ta ett kliv bakat enl ovan. Ta ett kliv i sida enl ovan. Vid varje
utfallssteg ska viandningarna vara snabba med god bal- och knékontroll. Spann mag-
och skinkmusklerna for att fa stéd i ryggen. Det ar viktigt att kndet gar 6ver foten.

Sta rak i ryggen med vikt/boll ovanfér huvudet framfor en bank 20-40 cm. Ta ett kliv
upp pa banken, pressa ner halen i banken och gér en pendelrérelse med andra benet
med ett kna Iyft.

Boll/vikt i hdnderna Benet du star pa ar latt bojt och tyngden ligga pa halen. Spann
upp ryggen och sug in naveln sa att ryggens linje ar neutral.

Fall nu ryggen framat samtidigt som du skjuter bak

rumpan med bollen/vikten ndra benet. Hofterna ska vara parallella i det horisontala

planet. Bojningen sker i hoftleden och det latt bojda benet ar konstant latt bojt och I
bdjs inte mer under lyftet. Strack det fria benet bakom dig. Vand i det lage dar det

stramar i hamstrings och dar ryggens linje fortfarande &r neutral.

Viktigt att halla ryggens linje neutral under hela rérelsen. Ha tyngden pa bakre delen I I <
av foten, har du ratt tyngdpunkt ska du kunna vicka pa fotterna. Halla héfterna

parallella i det horisontala planet, kraver rérlighet i hamstrings eller mer bojning i
knaled. Ju rakare ben du har desto mer belastas baksida larmusklerna och tvartom.




S lndelmannen

Stall dig i armbaojningsstallning, pa hander och fétter dar kroppen bildar en rak linje
fran axlar till fotter. Gor nu en armboj samtidigt som du gér en sidobenpendling med
ena benet. Nar du slapper och pendlar upp ena benet ar det viktigt att du inte tappar
hoftens och ryggens position. Byt sedan ben vid ndsta armbgjning.

Ténk pa att hélla landryggen rak genom att stabilisera balen samt pa att trycka in
skulderbladen i ryggen.

Greppa bollen/vikten och hall den med latt bojda armar bakom huvudet strax
ovanfor underlagt. Ligg pa rygg med raka ben och fotterna 10 cm ovanfor graset. For
bollen i en halvcirkel och boj knana i samma rérelse, nar bollen dr ovanfor knana,
utan att lindryggen lamnar underlaget. Atergar man till startposition.

Ligg pa sidan med tyngden pa underarmen och ena foten. Hall armbagen i en rak
linje under axeln. Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stéd i ryggen och lyft upp
balen fran marken. Hall kroppen i en rak linje med god bal stabilitet. Upprepa 5-10
ganger och vaxla sedan sida. Tréttheten ska kdnnas i den sida (midjan) som ar
narmast marken.

Ta en vikten i ena handen Stall dig pa ett ben boj i hoftleden sa 6verkroppen ar
parallellt med underlaget. Dra vikten stadigt och kontrollerat nerifran och upp tills
Overarmen ar parallellt med ryggen eller 6ver. Ga sedan tillbaka till utgangslaget
och upprepa 6vningen. Viktigt att 1ata ryggen gora jobbet och inte biceps.
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Programmet innehaller 5 delar, dar du i varje del arbetat i 2 omgangar, varje omgang bestar av 2 6vningar som
upprepas vardera 45 sek

Ovning 1 Kondition Ovning 2 Styrka

Step up pa banken 45 sek Armhavning mot banken 45 sek

Del 1
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Programmet innehaller 5 delar, dar du i varje del arbetat i 2 omgangar, varje omgang bestar av 2 6vningar som
upprepas vardera 45 sek

Ovning 1 Kondition Ovning 2 Styrka
Sidskohopp/sidsteg over bank 45 sek Liggande crunch med arm — och benstrack 45 sek







