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Denna cd-romskiva vander sig framst till er som &r trdnare inom
barn- och ungdomsidrotten. Var férhoppning &r att ni anvénder er
av materialet i er tréning av era aktiva.

Ovningarna ar anpassade fér att kunna vévas in i ordinarie
tréning. P& skivan finns sex Gvningar dér varje évning har olika
svérighetsgrader sa att spelarna nér de behdrskar ett

moment kan ga vidare till ndsta. Dessutom finns under

varje évning en pardvning dar spelarna kan jobba tillsammans.

Vi rekommenderar att ni bérjar med dessa 6vningar nér spelarna
&r i 10-12 arsaldern och sedan fortséatter ha dem som en
sjalvklar del av er traning. Allt i syfte att utveckla ett
rérelsemdénster som Okar spelarnas chanser att frbli skadefria.
Spelarna férbereds dessutom infér en hardare fysisk traning
senare i karridren.

Genomfor gérna évningarna som en del av uppvarmningen
under varje tréaning. Vi féreslar att ni varierar mellan de olika
6vningarna och att ni genomfér ndgra pa varje pass.

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

INNEBANDY

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Sté pa ett ben med hénderna i sidan. Gér en knabdj
med god kndkontroll. Hall det andra benet stréackt med
foten framfér kroppen. Rérelsen ska vara langsam och
med en mjuk vandning. Titta rakt fram och héll ryggen
rak och béckenet i en vagrat position. Det &r viktigt
med en rak linje sa att kn, héft och axel gér rakt dver
foten.

|

B. HANDERNA PA KLUBBAN

Sté pa ett ben med en klubba | hénderna, Gér en knabdj
med god knékontroll. Hall det andra benet stréckt med
foten framfér kroppen. Rérelsen ska vara l&ngsam ach
med en mjuk vandning. Det &r viktigt med en rak linje
s& att knd, hoft och axel gér rakt ver foten.

Titta rakt fram och hall ryggen rak och béckenst i en
vagrat position.

C. DRIBBLA

Sté pa ett ben med I&tt bdjt kné och dribbla med en
boll, Spann nedre delen av magen och hall balen stabil,
Hall det andra benet strackt med foten framfér kroppen.
Hall ryggen rak och béckenet i en vagrét position.

Det &r viktigt med en rak linje s& att kna, héft och axel
gar rakt dver foten. Bibehall en god knékontroll med
1tt bdjt kna.

D. PASS MOT SARG

Sté pé ett ben. Gor en knébdj med god knékontroll.
Passa mot sargen och upprepa sedan kndbgjen igen.
Forsbk att halla knéet i en stabil position hela tiden.

o Rérelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning. Knéet ska ga rakt 6ver foten.
J Hall béckenet i en vagrét position.

PAR. ROTATION - LAMNA BOLL

Sta péa ett ben bredvid varandra med
varsin klubba och en boll. Den ena
personen stér pa vanster ben och den
andra pa hoger. Passa bollen frén sida
till sida eller mellan varandras ben och
diagonalt Sver varandras huvuden.

F6lj bollen med blicken och bibehall god
knékontroll med 1att béjt kné hela tiden.

& Bibehall en god knakontroll med Iatt bdjt kné. Hall backenet i en vagrat position.
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2. BACKENLYFT -
y INNEBANDY

A. BADA FOTTERNA PA GOLVET

Ligg pé rygg med bojda knén och bada fitterna i golvet.
, Hall armarna i kors pé brostet. Spann nedre delen av

" magen. Gor ett backenlyft med spénda skinkor.

Spénn larens baksidor och hall kvar i ndgra sekunder.
Hail ryggen stabil och rak.

B. BADA FOTTERNA PA EN BANK

Ligg pa rygg med bdjda knén och béda fétterna péa en
bank. Stéd med halarna pa banken. Spann nedre delen
av magen. Gor ett backenlyft med spénda skinkor.
Spénn larens baksidor och héll kvar | ndgra sekunder.
Hall ryggen stabil och rak.

C. EN FOT PA GOLVET MED SIDORGRELSE

Ligg pa rygg med en fot i golvet och det andra benet
stréckt. Hall armarna i kors Gver bréstet, spénn nedre
delen av magen. Lagg tyngden pa foten mot golvet och
gor ett backenlyft. Fér ut det strackta benet i sidled
och tillbaka. Hall ryggen stabil och rak.

R
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PAR, FOTTERNA MOT VARANDRA

Ligg pa golvet och placera héger fot mot
den andra personens vénstra fot.

Hall hénderna i kors Gver brostet eller ha
dem kvar som stéd i golvet.

Lagg tyngden pa foten mot golvet och
gor tillsammans ett hogt backenlyft med
skinkorna spénda. Spann aven nedre
delen av magen. Hall kvar i ndgra
sekunder,

& Spénn mag- och skinkmusklerna for att ge dkad stabilitet i ryggen. Hall ryggen rak.
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3. KNABOJ PA TVA BEN

Spénn magmusklerna for att ge en dkad stabilitet i ryggen.
Det &r viktigt att knéna gdr rakt éver térna. Hall ryggen rak.

 INNEBANDY

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Sta axelbrett med ftterna, tarna riktade framat

och handerna i sidan. Gor en knabgj upp till 90 grader
med god balkontroll och med hela foten kvar i golvet.
Ga ner s djupt som mdjligt utan att bdja ryggen.
Spénn magmusklerna for att ge 6kad stabilitet |
ryggen och titta framét,

Det ar viktigt att knéna gér rakt éver térna.

B. ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Std med bada fétterna i golvet och héll en Klubba med
tvéhandsfattning. Gor en knab6j under 90 grader med
god bélkontroll och med hela foten kvar i golvet. Ga ner
sé djupt som méjligt utan att béja ryggen. Spann mag-
musklerna for att ge dkad stabilitet i ryggen och titta
framdt. Det &r viktigt att kndna gar rakt dver tarna.

C. RAKA ARMAR
St& med bada fétterna i golvet och hall en klubba
éver huvudet med raka armar. Gor en knébdj med god

+ balkontroll och med hela foten kvar i golvet. Spann

magmusklerna fér att ge 6kad stabilitet | ryggen och
titta framat. Ga ner s& djupt som méjligt utan att béja
ryggen. Det &r viktigt att knana gar rakt dver térna.

D. RAKA ARMAR OCH UPP PA TA

Std med bada f6tterna i golvet och hall en Klubba

dver huvudet med raka armar. Gor en kndboj med god
balkontroll och med hela foten kvar i golvet. Spann
magmusklerna fér att ge 6kad stabilitet i ryggen och
titta framét, Ga ner s& djupt som méjligt utan att béja
ryggen. Det &r viktigt att knéna gar rakt Gver térna. Ga
tillbaks till utgangslaget och fortsatt nu upp pé té och
hall kvar en kort stund med god balans och stabil rygg.

PAR. KLUBBORNA MELLAN VARANDRA

Knabdj med klubborna mellan varandra.

Std vénda mot varandra. Hall 8ndan av

~ en klubba i vardera handen med stréckta
armar och goér en knabdj samtidigt.

Ga ner sa djupt som méjligt med mjuka

och kontrollerade vandningar vid varje

knabgj.
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4. PLANKAN

A. MAGLAGE PA KNA OCH UNDERARMAR

Ligg péd mage och ha knéna i golvet. Stéd pa under-
armarna med armb&garna rakt under axlarna. Spann
magmusklerna och lyft upp balen med en rak linje
genom hela kroppen, Hall stabilt och spann magen
hela tiden.

B. MAGLAGE PA FOTTER OCH UNDERARMAR

Ligg p& mage med fStterna i golvet. Stdd pa under-
armarna med armb&garna rakt under axlarna. Spann
magmusklerna och lyft upp balen med en rak linje
genom hela kroppen. Hall stabilt och spann magen
hela tiden.

C. MAGLAGE MED BENLYFT

Ligg pa mage med fdtterna i golvet. Stod pa underar-
marna med armbagarna rakt under axlarna.

Spénn magmusklerna och lyft upp balen med en rak
linje genom hela kroppen. Hall stabilt och spann magen
hela tiden, Lyft ena benet en bit fran golvet och hall
kvar belastningen pa det andra benet. Hall kvar nagra
sekunder och véxla sedan ben.

D. SIDLIGGANDE HOFTLYFT

Ligg pa sidan med en fot i golvet. Hall tyngden pa ena
underarmen med armbéagen i en rak linje under axeln.
Spé&nn magmusklerna och lyft upp balen rakt i sidled.
HAll kroppen i en rak linje och spénn magen hela tiden.
Ha st6d med bada armarna i bérjan och stegra sedan
med att stddja pa bara en arm.

e

PAR. MAGLAGE MED PASS

Ligg pa golvet med ansiktena mot
varandra och knéna i golvet. Stéd pa
underarmarna med armbagarna rakt under
axlarna. Spénn magmusklerna och lyft
upp balen med en rak linje genom hela
kroppen. Hall stabilt och spann magen
hela tiden. Passa en boli mellan er.
Stegra dvningen genom att stédja pa
fétterna och genom att lyfta ett ben i
taget.

Obs! Det & viktigt att inte hénga i ryggen
och svanka fér mycket eller att skjuta
rygg och ga& med fér hdga héfter, Kroppen
ska vara rak och skuldrorna stabila.

Spénn mag- och skinkmusklerna. Hall en rak linje genom hela kroppen.
OBS! Fér ej gbra ont i ryggen d& anvénds fel muskler — aktivera magmusklerna mera.
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5.

AN

UTFALLSSTEG

Spénn mag- och skinkmusklerna fér att ge ékad stabilitet &t ryggen.
Det &r viktigt att kndna gér rakt dver tarna.

| INNEBANDY

A. HANDERNA PA HOFTERNA
Spénn magmusklerna och g& framéat med utfallssteg,.

» Gor ett markerat knélyft féljt av en démpad landning.

Tryck ifrén framédt och ta ndsta steg. Landa mjukt och
kom djupt ner med en kontrollerad landning i varje steg,

B. KLUBBA FRAMFOR KROPPEN

Hall en klubba med tvahandsfattning framfér kroppen.
Spénn magmusklerna och g& framat med utfallssteg.
Gor ett markerat knalyft foljit av en ddmpad landning.
Tryck ifrdn framét och ta nésta steg. Landa mjukt och
kom djupt ner med en Kontrollerad landning i varje steg.

C.UPPPATA

Hall en klubba med tvahandsfattning framfér kroppen.
Spénn magmusklerna och g& framat med utfallssteg.
Gor ett markerat knalyft f5ljt av en démpad landning,
Tryck ifrén framéat och ga upp pa té4, hall kvar en kort
stund sa att du hittar balansen och ta sedan nésta
steg. Landa mjukt och kom djupt ner med en kontrol-
lerad landning i varje steg.

D. MED BALROTATION

Hall en klubba med tvahandsfattning framfor kroppen.
Spénn magmusklerna och gé framét med utfallssteg
och samtidig balrotation. Gér ett markerat knélyft f8ljt
av en démpad landning. Tryck ifran framéat och ta nésta
steg. Landa mjukt och kom djupt ner med en kontrol-
lerad landning i varje steg. Rotera ut éver det framre
benet, vanster ben ger vanster béalrotation. Hall hela
tiden balen rak och blicken riktad framét, Félj med i
rotationen med raka armar och god knékontroll.

PAR. MED PASSNING

Sta pé stéllet och passa varandra.

Gor ett utfallssteg framat och vénd
tillbaka till utgangspositionen genom att
skjuta ifrén med det framre benet.

Ta sedan emot en passning.

-
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6. HOPP/LANDNING

) INNEBANDY

A. PA ETT BEN

Sté med [8tt bojda knan och ha hénderna i sidan.

» Gor tvd jdmfotahopp framét och landa pa ett ben i det
tredje hoppet. Se till att hela tiden ha god knédkontroll
och mjuka, fina landningar. Det &r viktigt att knana gar
dver térna.

B. HOPP, LANDA PA ETT BEN

Sté med létt béjda knén och med en Klubba i tvahands-
fattning framfdr kroppen. Gér tva jémfotahopp framat
och landa pé ett ben i det tredje hoppet. Se till att hela
tiden ha god knékontroll och mjuka, fina landningar.
Det &r viktigt att knana gar éver térna.

C. JAMFOTA MED RIKTNINGSFORANDRING

Sté& med l4tt bojda knan och med en klubba i
tvahandsfattning framfor Kroppen. Gor tva jamfotahopp
framét och landa pé& ett ben | det tredje hoppet och
andra samtidigt riktning. Gér detta fyra génger i form
av en fyrkant. Upprepa sedan, men byt landningsben
och gérna riktning. Se till att hela tiden ha god
knékontroll och mjuka, fina landningar.

Det &r viktigt att kndna g&r éver térna.

D. SIDHOPP PA ETT BEN

Sta axelbrett med fotterna och med en klubba |

» tvdhandsfattning. Hoppa i sidled och dribbla samtidigt
med bollen framfér kroppen.

Landa med kontroll | varje véndning frén sida till sida.

PAR. SKRIDSKGHOPP MED PASSNING
Sta axelbrett med fStterna och en Klubba
i tvéhandsfattning, Hoppa skridskohopp i
sidled och sl& en passning.

Hoppa &t andra hallet och ta emot en
passning. Landa med kontroll i vatje
véndning frén sida till sida.

& Ha en kontrollerad mjuk landning. Det &r viktigt att knéet gar rakt éver tarna.
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