Prehab, knikontroll och fystrining

Prehab och kniikontroll ca 15 minuter:
Uppviarmning: ca 5 min jogging alt hopprep 2x ca 200 hopp

Styrka:
Kniboj 1x10, varma upp knina, fokus pa att pressa ut knina, fotterna raka alternativt nagot
utitroterade, knéna 6ver fotterna, rak Gverkropp

Enbensknibo6j 3x10/ben, langsam rorelse med rak 6verkropp, progression kan goras genom att
lagga till en boll som ska hallas 6ver huvudet

Utfallssteg 3x10/ben, framat eller bakat (utfallssteg bakét sitter mindre press pa knina), progression
kan ge genom rotation (rotera at samma hall som benet ldngst fram) eller att halla en boll ovanfor
huvudet

Hoftlyft 3x10, armarna i kors och sedan lyfter man tills kroppen é&r i rak linje, stanna dir ndgon
sekund, progression kan goras genom att utféra 6vningen pa ett ben (det upplyfta benet hélls da i
rak linje med 6vriga kroppen)

Knékontroll:
Trekants-16p 3x5/sida, tre steg diagonalt snett framat at hoger -> tre steg diagonalt snett bakat -> tre
steg diagonalt snett framat at vanster -> tre steg diagonalt snett bakat

Lopning med stdm 2x en planhalva, tre steg diagonalt framat -> paus och landa mjukt pa det yttre
benet -> fortsitt samma at andra héllet

Enbenshopp framat 3x5/sida, hoppa framat och landa mjukt pa benet, stanna kvar nagon sekund i
bottenldget, progression kan goras genom att jogga runt och pa given signal hoppa ett enbenshopp
med mjuk landning

Hopp axel mot axel 3x3/sida, 2 och 2 hoppar axel mot axel mot varandra, landar mjukt med
kontroll, viktigt att fokus ligger pa landningen och inte att jobba hart in i varandra



Baltriining ca 15 minuter:
Jobba 30 sekunder, vila 30 sekunder:

Plankan - rak i kroppen, spind bal (progression kan ske genom forflyttning av fotterna at sidan eller
uppét)

Sidoplankan - rak i kroppen, upp med hoften, handen placerad pa hoften (progression kan ske
genom hoftdip alternativt genom att stricka upp en arm eller ett ben upp mot taket)

Armhivning - rak i kroppen, ga ner med brostet i marken och strick ut armarna i utgangspositionen
(hellre en riktigt djup och fin armhdvning pa kné 4n en armhévning pé ta utan ROM)

”Jorden runt” - ligg pa mage med utstrickta hinder framf6r dig, hall i en boll som du sedan
forflyttar runt ryggen genom att byta hand du haller bollen i ovanfor huvudet och ovanfér rumpan,
bollen ror sig alltsa i cirklar runt dig

3 varv
Alternativa 0vningar att genomfora 2 ch 2 eller att komplettera med:

Pushup-passningar - sta i en armhdvningsposition ungefir 1 meter fran varandra med en boll, bollen
ska rulla fran ena personen till den andra genom att fa en lite skjuts, bollen ska transporteras
diagonalt, dvs person ett rullar bollen fran sin hogra hand till person tvas hogra hand, person tva
rullar dérefter 6ver den till sin vinstra hand och rullar sedan 6ver bollen till person etts vénstra hand
som sedan gor samma sak, ca 15 rullningar/person

Tyson - en person jobbar och denna person startar liggandes pa rygg med huvudet vid den andra
personens fotter (person tva star upp), ddrefter ska personen som ligger ner lyfta sina ben upp mot
den stdende personen som litt puttar ner personens fotter igen, den liggande personen ska da gora
allt den kan for att halla emot och inte lata sina ben aka ner i golvet, upprepa ca 10 ganger, fokus
ska ligga pa att spadnna magen och alltid se till att ryggen har kontakt med golvet, 6vningen
svarighet varieras genom hur hért personen trycker ner fotterna (gar dven att trycka at sidled)

Skottkérran - fokus ligger pa att spinna hela kroppen for att halla sig sa rak som mojligt och inte
gunga fram och tillbaka med rumpan, desto ldangre ut pa fotterna personen haller desto tyngre blir
det, progression kan ske genom att personen som haller i fotterna plotsligt slapper ena foten lite
snabbt for att trdna extra mycket pa stabiliteten



Trining med fokus pa snabbhet & hopp ca 15 minuter:

Uppvdrmning ingdr inte i detta pass, spelarna ska vara varma innan de sdtter igang med foljande
ovningar for att undvika skador

Snabba fotter:
Snabba fotter framat - ndj benen litt, ga upp pa ta och studsa sa fort som mojligt framat, fokus pa
temp och rytm, variera mellan att hoppa framat, i sidled eller bakat, ca 10 meter x2

Snabba fotter 3-1 - samma princip som forra 6vningen men du hoppar forsta tre steg framat, sedan
ett steg bakat, fokus pa tempo och rytm, ca 10 meter x2

(Ev 16pstege med olika variationer fungerar ocksa bra. Alternativt rorelse mellan olika koner)

Hopp:

Hopp fran staende - sta ungefir axelbrett med fotterna, boj i knéna tolls du kénner dig stark och
hoppa sedan rakt upp sa hogt du kan, stricka pa hela kroppen ink fotled, knéled och hoftled
3x5 hopp (relativ lang vila mellan varje set)

Sitt till hopp - samma princip som féregaende dvning men du startar sittande, ta i och hoppa sa hogt
du kan, strick pa hela kroppen, 3x5 hopp (relativ lang vila mellan varje set)

Hopp framat + sprint - gors antingen med eller utan hickar, hoppa ungefir tre langa och hoga hopp
framat och direkt efter den tredje landningen é&r det full fart framét ca 10 meter, 3x3

Sprint:

40 meters sprint - full fart i 40 meter (en plan), tink pé tekniken, blicken fram, upp med brostet,
jobba med hela benrorelsen (utifran vad man trénar i 1opskolningen), ca 3-4 sprinter med vila
mellan varje



Cirkelfys for hela kroppen, ca 20-30 minuter:

Ett pass som kor igenom hela kroppen endast med hjélp av ens egna kroppsvikt!

Jobba 40 sekunder pa varje station och sedan dr det vila i 20 sekunder. Vilan sker samtidigt som
man tar sig vidare till ndsta station. Totalt genomfors tva till tre varv med en ldngre vila mellan varje
varv, ca 2-3 minuter.

Station 1 - knébdj

Fokus pa tekniken, fotterna rakt fram eller litt utitroterade, knéna ska peka i samma riktning som
tarna, rak i overkroppen, relativ 1dngsam rorelse. Progression sker genom att halla en boll eller
pinne 6ver huvudet (stéller extra stort krav pa rorligheten och 6verkroppen)

Station 2 - plankan

Fokus pa att hélla kroppen i en rak linje och verkligen spanna magen, blicken ner i golvet for att
minska anspédnningen pa nacken. Progression kan ge genom att forflytta en fot i taget at sidan eller
uppat samt att dven stricka ut en arm i taget. Progressionen ska bara ske om stabiliteten fortfarande
ar bra.

Station 3 - rygglyft

Fotterna ska ligga kvar i backen och det dr bara brostet som ska rora sig upp fran golvet. Armarna
kan antingen hallas bak pa ryggen eller ut at sidorna. Blicken ska hela tiden vara nere i golvet for att
inte sitta for stor press pa nacken.

Station 4 - utfallssteg

Sker antingen framat eller bakéat. Utfallssteg bakat dr nagot snéllare mot knéna och kan dérfor forsta
testas av de med kniproblem. Efterstrava 90 graders vinkel i knédleden i det framre benet. Stabil och
rak 6verkropp. Progression kan ske genom att halla en boll eller pinne ovanfor huvudet alternativt
genom att lagga till en rotation. Isafall sker rotationen at samma hall som det frimre benet.

Station 5 - Armhévningar

Fokus ligger pa tekniken. Spann hela kroppen och forsok vara sa rak som mgjligt. Se till att armarna
ar relativt nédra kroppen for att inte utsétta axlarna for allt for stor pafrestning. Ga ner djupt sa att
brostet nuddar golvet och skjut sedan tillbaka till utgdngsposition. Gor hellre en riktigt fin
armhdvning pa kné dn en armhévning pd ta dir det nistan inte finns nagon rorelse eller helt felaktig
teknik men borja alltid pa ta!

Station 6 - situps

Fokus ligger pa att verkligen jobba med magen och inte svinga sig upp med hjilp av farten eller
hoften. Armarna kan placeras dver brostet eller bak pa nacken om det &r svart att inte anvénda
farten. Jobba hela vigen upp och hela vigen ner. Progression kan ske genom att Gverga till
fallkniven.

Station 7 - hoftlyft

Ligg pa rygg med ungefir 90 graders vinkel i knidna. Tryck upp hoften mot taket och stanna dér
nagon sekund. Aterga till utgdngsposition. Tink pa att spinna balen for att inte borja svanka och da
riskera att fa ont i landryggen. Progression kan ske genom att utféra 6vningen pa ett ben. Da halls
det icke-arbetande benet i luften i niva med resten av kroppen.

Station 8 - sidorullning (bal-6vning)

Starta liggandes pa rygg och spann hela kroppen. Hall i en boll eller sko mellan hinderna och rulla
sedan direfter at ena hallet samtidigt som du haller i skon. Spénn hela kroppen och kénn hur balen
arbetar. Rulla ca 5-10 meter och byt sedan hall. Progression gors genom att halla en till boll mellan
fotterna.



Lopskolning ink prehab for fotleder, ca 10 minuter:

Fotter:
Téagang - strack pa hela kroppen och ga upp pa tarna, en kortsida framat + en kortsida bakat

Hilgang -strick pa hela kroppen och gé pa hilarna, en kortsida framat + en kortsida bakéat

Gang pa insidan av foten - strick i dverkoppen och ga pa insidan av fotterna, en kortsida framat
Gang pa utsidan av foten - strick pa hela kroppen och gé pa fotens utsida, en kortsida framat
Lopskolning:

Studs pa raka ben - strick pa dverkroppen och sitt handerna i sidorna, ”studsa” framat pa framre

delen av foten samtidigt som benen &r raka och tarna pekar uppét, en kortsida

Tripping - sma korta steg dér vi jobbar med hog stegfrekvens pa fotens framre del, jobba samtidigt
med armarna, tdnk pa att hélla en rak 6verkropp med nagot framskjuten hoft, en kortsida

Tre-stegs-drag - jogga vanligt och tidnk pa att jobba pa framre delen av foten, vart tredje steg ska ena
knit dras upp som vid hoga knin, efter tre nya steg dras andra knét upp, rak i 6verkroppen, tva
kortsidor

Hoga knén - strack pa hela kroppen och jobba med att fa kndna sa hogt upp som mojligt, intensiv
stegfrekvens, hellre fler @n langre, tva kortsidor

Spark i rumpan - strick pa hela kroppen och kicka bak i rumpan, intensiv stegfrekvens, hellre fler
an ldngre, tva kortsidor

Hoga knén + spark i rumpan - dessa tva 6vningar blandas sa att forst ska knédna dras upp hégt och
direkt i nista steg ska det istillet ske en kick i rumpan, tidnk pa rak 6verkropp och jobba med
armarna, tva kortsidor
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