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Individuellt
Storst rorlighet mellan 7-10 ar

Minskad rorlighet sker fran ca 12 ar

Rorelsedysfunktion
ger kompensation
som leder till felaktig traning

som ger skador

Rorlighetstraning finns i olika
versioner

Statisk rorelsetraning
Dynamisk rorelsetraning

PNF

Funktionell rorelsetraning



- -
Statisk rorelsetraning Dynamisk rorelsetraning PNF / KAT Funktionell rorelsetraning

Ihdllande toj i ytterlaget 30-90  Korta pumpande rorelser i 5-10  Stracker ut muskeln i 15-30 Aktiva rorelser dar man gar ut i

sek, 3-5 rep. Anvands oftast sek, 10-20 rep. Anvands med sek, spanner sedan muskeln i ytterlaget i kombination med
efter ett traningspass och fordel i slutet av en |0 sek och stracker ut den funktionella styrkeovningar.
passar bast om du har korta uppvarmning, dock ej innan igen, rep 3-5 ggr. Anvands Detta passar alla.
muskler vilket inte alla har. explosiva idrotter. ofta pa behandling.
”Stretch” ”Stretch” ”Stretch” ”Rorelse/Styrka”

Behover alla méanniskor stretcha?
Svar: Nej det ar individuellt, men alla mar bra av att ha en rorlig och stark kropp. En stel kropp mar extra bra av rorlighetstraning och stretch.

Varfor ska vi kora funktionell rorelsetraning da, racker det inte att bara stretcha lite?
Viktigast ar balansen mellan rorlighet och styrka. Med ratt balans anvander du storre potential av dina muskler korrekt och minskar risken for skador.

Ska man stretcha eller kora funktionella rorelser innan aktivitet?
Det beror pa vilken aktivitet du ska gora, ar det en aktivitet som kraver explosivitet har stretchen en himmande effekt, (vid ex. hopp/snabba viandningar).
Funktionella rorelser ar mer en del av uppvarmningen och ar en forutsattning for att du sedan ska kunna prestera inom all idrott.

Men ska man stretcha statiskt/dynamiskt/PNF efter traningen da?
Det beror pa syftet, idag vet vi att vi inte kan motverka traningsvark med stretch. Traningsvark (slaggprodukter/sur miljd) far vi bast bort genom lattare
rorelse, massage och avslappning i kombination med pafyllning av syre.

Hur lange ska man stretcha for att fa effekt omm man nu har korta muskler?
Nar vi stretchar en kort muskel runt 30 sek far vi en direkt smartlindrande effekt som minskar kanslan av stelhet, ger dock ingen ihallande effekt.
Vill vi diremot ha en langvarig effekt maste vi halla kvar muskeln i stretchlaget i minst 3-5 min och tillfora syre.



FUNKTIONELL RORLIGHET/STYRKA — OVNINGAR MED KLUBBA

Knaboj med klubba ovanfor huvudet

Utga alltid fran Grundposition

(axelbred fot isittning, atletisk hallning, bra balans)

Tyngdlyftaren | — Hall klubban hingande framfor kroppen,
nig sa langt det gar med halarna i golvet och med rak rygg utan
att luta framat. ”Klubban” ska glida lings kroppen. Dra den sen
upp langs kroppen till raka armar ovanfor huvudet. Hall balansen
upp pa ta med tryck under stortarna. Upprepa 10 ggr.

Tyngdlyftaren 2 - Ovningen fortsitter dir dvningen
"Tyngdlyftaren |” slutade. Ga ner fran tarna till hilarna i golvet.
Sitt ner pa en osynlig stol med klubban kvar pa raka armar
ovanfor huvudet utan att boja fram ryggen. Hall kvar i bottenlaget
3 sek. Sen en uppresning tillbaka till tarna. Upprepa 10 ggr.



FUNKTIONELL RORLIGHET/STYRKA — OVNINGAR MED KLUBBA

Andrad lagesriktning med klubba ovanfor huvudet

”Trad i vinden” - Grundposition och lite mer
bredbent. Hall klubban ovanfor huvudet med raka armar
gor kroppen sa lang och statlig som mojligt. Vicka sedan
kroppen i sidled, latt framat och bakat, gunga kroppen lite
som ett trad i vinden. Hall hela tiden kroppen uppritt och
balanserad och andra lagesriktning. Jobba med rorlighet
och styrka i bal/hofter samt en balanserad kroppskontroll.
Vicka i ca 10 sek, vila och upprepa 3-5 ggr.




FUNKTIONELL RORLIGHET/STYRKA — OVNINGAR MED KLUBBA

Utfallssteg med klubba ovanfor huvudet, raka armar

Utfallsteg med armar ovanfor huvud — Grundposition,
axelbrett mellan fotterna, armarna rakt ovanfor huvudet, hall en
stabil bal och ta ett kliv fram. Framre knat i 90 grader och bakre

knat strax ovanfor golvet, uppratt position i ryggen, tryck garna fram
bakre hoften, hall i 5 sek. Byt ben. Upprepas 10 ggr.

Advance

Sta i grundposition, klubban uppstrackt med raka armar ovanfor
huvudet, ta inte ett kliv fram utan strack fram ena benet fram i luften
och gor en enbensknibdj med det andra benet. Ga ner sa djupt som
du kan halla en stabil bal och upp igen. Byt ben. Upprepa 10 ggr.




FUNKTIONELL RORLIGHET/STYRKA — OVNINGAR MED KLUBBA

Utfallssteg med klubba pa axlarna, rotation at 2 hall

Utfallsteg med klubba pa axlarna i rotation —
Grundposition, hall klubban pa axlarna, viktigt med en stabil bal och
ta ett kliv fram. Framre knat i 90 grader och bakre knat strax

ovanfor golvet, uppritt position i ryggen, rotera at ena hallet, tillbaka
till mitten, rotera at andra hallet. Kom tillbaka upp till grundposition.

Byt ben och gor samma procedur. Upprepas 10 ggr.




FUNKTIONELL RORLIGHET/STYRKA — OVNINGAR UTAN KLUBBA

Fokus kroppskontroll, balans, rotation av bal

Steg | — Axelbrett mellan fotterna, litt bojda knin, fill fram
overkroppen och hall i 5 sek

Steg 2 — Lat hinderna vandra fram lings golvet, behall hilarna i

golvet, strava efter raka ben, lat tyngden vandra fran fotterna mot
axlar/handleder och tillbaka till ben/fotter under ca | min

Steg 3 — Ta ett kliv fram med vinster fot, parallellt med handerna,
hall i 5 sek, gor dig tung i backenet

Steg 4 — Hitta balans i balen och rotera upp dverkroppen, lit
vanster hand, blick och arm peka mot taket, hall i 5 sek

Steg 5 — Kom ner med vinster armbage pekandes mot golvet och
tryck vanster arm in under magen och bakom hoger arm, hall i 5 sek

Steg 6 — Bada hinderna i golvet gor 10 armhivningar, byt sedan
ben och gor samma sak fran borjan med hoger ben fram och hoger
arm upp mot taket




STATISK/DYNAMISK RORLIGHET/EXTRA TO] — OVNINGAR

Stretch av sates och baksida ben

Stretch av sate och baksida ben- Utfors med fordel
av personer med korta muskler. Detta ar stora muskler som
ofta blir stela i idrotter med snabba vandningar. Vanligt i
bollsporter.

Baksida ben — Halen i golvet alt hilen pa en stol/bank,
latt bojt kna, avslappnad fotled (mer toj i laret),
uppvinklad fot alt ta tag i tarna (mer tdj av vad an lar), rak
rygg. Hall i ytterlaget 30-90 sek. Upprepa 3 ggr.

Site — Har ar det manga som endast stretchar | del av 3.
Lagg ena benet bojt i hoften pa ett goly, ett bord alt pa
andra knat (om du sitter eller star). Luta dverkroppen
med rak rygg mot smalbenet hall i 30-90 sek, luta
overkroppen mot foten hall i 30-90 sek, luta
overkroppen mot kndt hall i 30-90 sek.

Nar du stretchar statiskt/dynamiskt ar det alltid viktigt att andas
djupt, tillféra mycket syre och forsoka slappna av, det far kinnas.

Framsida lar, hoftbojaren, rygg och brostmuskler stricks vid
tidigare rorlighetsovningar.



God balans och koordination -
formagan att kunna samordna
kroppsrorelser ligger till grund for
att kunna utnyttja sa mycket som
mojligt av kroppens formaga

Viktigast har ar variation som ger
en bred rorelsearsenal — motorisk
inlarning som lar nerverna och
musklerna att kommunicera

Vid traning sa variera
rorelseparametrarna (som ex. ett
hopp kan ske framat eller bakat
med full eller halv insats i olika
hastigheter.



BALANS — KOORDINATION

STYRKA | BALEN FOR ALLA BARN (FORDEL PREPUBERTET)

Balans 30 sek pa ett kna
Tuppfaktning 1-2 min S )
Kasta boll i sidled och fanga

Kasta boll rakt fram och fanga

Krabb gang |-2 min




BALANS — KOORDINATION
STYRKA | BALEN FOR ALLA BARN

Fokus kroppskontroll, balans, styrka bal

Héfﬂ)’ft — Ligg pa rygg med bojda knin, hinderna efter sidan alt pa
magen. Pressa hoften upp mot taket och ner 10 ggr.

Steg 2 - Nair héften ar lyft mot taket stricks ena benet ut och halls

kvar i 5 sek, ta sedan ner foten, sank ryggen mot golvet och borja om.
Lyft hoften och strack ut motsatt ben. Upprepa 10 ggr.




BALANS — KOORDINATION - KROPPSKONTROLL

STYRKA FOR ALLA BARN

Draken — Grundposition, strick klubban och armarna rakt framfor
kroppen samtidigt som du lyfter ena benet rakt bakat, hall i 5 sek,
fortsatt direkt fram med samma ben i ett utfalls steg och kom upp
med klubban och raka armar ovanfor huvudet. Hall i 5 sek. Byt sida.

Hopp over hinder — Sti vid ex. en bank, hoppa fram och tillbaka
i sidled, ner pa vanster fot upp pa banken och ner pa hoger fot,
upprepa under 30 sek. Variera genom hopp upp och ner med banken
framfor kroppen, liknande ”Step up”.

Andra alt kan vara varierande hopp over en klubba som ligger pa
golvet eller att man utan skor arbetar med "att trampa vatten”
bredbent och varierar med hdga knan staende pa en tjockmatta.

Enbent knaboj — Std med ex. vinsterfot pa banken och héger fot

hingandes nedanfor, boj i vanster kna hall i 5 sek. Byt ben. Upprepa 5
ggr/sida, strack upp overkroppen sa mycket det gar. Jobba med balans.




Balstyrka ar viktigt i alla aldrar

Prepubertala barn

Har ar statiska ovningar ej effektiva
(ex. plankan) de mar bast av
dynamiska rorelseovningar med olika
riktningsandringar. Manga repetitioner
och fa dvningar. Som ex.
"Tuppfaktning”, balans pa ett kna,
Burpees, situps, ryggliggande cykling
alt saxning med benen. Kasta en
lattare boll framat eller i sidled under
en situps. Vi vill jobba grundlaggande
med Neuromuskular inkoppling
mellan nerv och muskel. Lara kanna
kroppen, bygga grunden.

Pubertala barn

Forutsatt att det finns en bra grund
kan vi nu lagga till explosiv styrka,
polymetriska ovningar vilket ger mer
muskeluppbyggnad. Ex. jobba med en
tyngre medicinboll som fangas under
en situps men dven uthallighet som
testas i ex. plankan.



STABILITET | BALEN/RYGGEN DJUPA — GRUNDOVNINGAR

Hitta djupa magen

Alla barn mar bra av att lara sig att

Hitta djupa magen — Ligg pa rygg med ex. hger ben bojt
och vanster ben utstrackt, lagg in hoger hand i nedre svanken,
lyft huvudet fran golvet, tryck svanken mot handen och hall i 5
sek och lagg sedan ner huvudet. Kan kannas en del i
halsmusklerna, inget konstigt. Upprepa samma sida 5 ggr och
byt sedan ben.



STABILITET | BALEN/RYGGEN DJUPA — GRUNDOVNINGAR (PUB)

Sidoplankan passar bast for barn i puberteten

Sidoplankan Basic och Advance

Bojda ben - Grundposition ar att lira sig hitta
balans stdd pa armbage, ben med bodjda knan, lyft
hoften fran golvet, hall i 5 sek och ner igen.
Upprepa 10 ggr per sida.

Raka ben — Nir man har lirt sig sidoplankan
med bojda ben avancerar vi och stracker ut benen.
Stod pa armbagen, raka ben, lyft hoften fran golvet
och dvre armen pekar mot taket, hall i 5 sekunder.
Upprepa 10 ggr per sida.

Advance

For att forsvara ytterligare kan man ta den
arm som stracks mot taket och fora in under
sidan som ar ner mot golvet och tillbaka upp
mot taket.

Man kan aven stracka upp det ovre benet mot
taket samtidigt som &vre armen ocksa pekar
mot taket, kroppen bildar ett kryss.

Viktigast i bada advance dvningarna ir att hela
tiden halla en stark bal. Blir det jobbigt for
armbagen beror det oftast pa att all tyngd
liggs dar eftersom balen ar for svag.



STABILITET | BALEN/RYGGEN DJUPA — GRUNDOVNINGAR

Bird Dog

”Bird Dog” — Grundposition, sta pa alla fyra, handerna rakt
nedanfor axlarna, kniana rakt nedanfoér hofterna. Hall en stabil
bal genom att latt suga in naveln. Lyft ex. vanster arm och
strack rakt fram samtidigt som du lyfter hoger ben bak och
stracker ut.Viktigt att halla ryggen rak, inte svanka och att inte
stracka benet for hogt. Ha huvudet i samma linje som arm och
ben genom att titta ner. Hall i 10 sek och byt till motsatt
arm/ben. Upprepa 10 ggr.

Advance - Utga fran grundpositionen, nir arm och ben har
strackts ut och ska tillbaka ner mot golvet, moter den strackta
armens armbage forst det strickta benets kna under magen innan
det pa nytt stracks ut igen. Hall i strackt lage i 5 sek och armbage
mot kna under magen i 5 sek. Upprepa |0 ggr per sida.

Man kan dven gora precis samma 6vning fast liggandes pa rygg.
Viktigaste ar att ha stabilitet i ryggen, trycka ner svanken och halla
balansen. Ligg pa golvet med bojda knan, strick upp hoéger arm
ovanfor huvudet och vanster ben stracks ut rakt langs golvet.



STABILITET | BALEN/RYGGEN DJUPA — GRUNDOVNINGAR

Brostmuskler - Pectoralis

Pectoralis - Brostmusklerna ar generellt korta pa manga
manniskor och ar de inte korta ar de ofta spanda. For att oka
rorligheten i axellederna finns det flera ovningar, viktigast dock
ar att man inte haller upp armen vid en dorrpost och star och
drar i ledkapseln, det ar heller inte bra att ligga pa rygg och
med raka armar fora tunga vikter i handerna ovanfor huvudet.

Som alternativ kan man ta en liten boll och satta mellan
brostmuskeln och en stolpe/dorrpost. Nar bollen ligger diktan
lyfter du forsiktigt armen uppat/framat alt uppat/utat, bollens
uppgift blir att halla kvar/forkorta muskeln och dirmed minska
risken for irritation i kapseln.

Man kan ocksa ligga pa rygg med bojda knan, med fordel pa en
smalare bank, trycka ner svanken och med nagot lattare som
ex. en klubba fora armarna kontrollerat upp ovanfor huvudet
och halla i 10 sek. Upprepa 10 ggr.



STABILITET | BALEN/RYGGEN — DYNAMISKA OVNINGAR

Kissande hunden

Grundposition, sta pa alla fyra,
handerna rakt nedanfor axlarna,
knana rakt nedanfor hofterna.
Hall en stabil bal genom att latt
suga in naveln, lyft ett ben. Hall i
3-5 sek, upprepa 10 ggr. Byt ben.

Ryggliggande cykling

Viktigaste ar att strava efter att
ha svanken tryckt mot golvet,
kan underlatta att ha handerna
under satet. Utfor cyklande
rorelser med vaxlande bojt/helt
strackt ben. Cykla i 30 sek/vila.

Upprepa 5 ggr.
Fallkniven Rak/sidled

Ligg pa rygg med strickta armar
och ben, ta sats och lat hander
na tarna, hall en stabil bal, hitta
balansen hall i 3-5 sek och kom
tillbaka utstrackt mot golvet.
Upprepa 10 ggr. Aven bra som
parovning, hall i kompisens hilar.




Funktionell Rorlighet med
klubba:

* Tyngdlyftaren |

 Trad i vinden

» Utfall klubba ovanfor huvud
» Utfall rotation av bal

Balans:

* Hopp till och fran bank
* Hoftlyft

» Krabb giang

Bal:

e Bird Dog

* Fallkniven raka

Puls:

* Idioten med 3 koner (3-5
meter mellan, runda alla
koner 3 varv)

Funktionell Rorlighet utan
klubba:

* Program i 6 steg, upprepa 3
ggr/sida
* Trad i vinden utan klubba

Balans:

» Kasta boll sidled
* Breakdance

* Balans pa ett kna

Bal:
* Liggande cykling
* Hitta djupa magen/ Plankan

Puls:

* 12 nudda pa 4 koner (3-5
meter mellan, spring som
ett x)

Funktionell Rorlighet med
klubba:

* Tyngdlyftaren | & 2
e Trad i vinden
e Draken

Balans:

» Kasta boll i sidled

* Katsa boll framifran
e Enbent knaboj

Bal:
e Bird Dog
* Fallkniven sneda

Puls:

* Bollar i bollpase, alla i en
ring, pasen i mitten, hamta
lamna boll

Funktionell Rorlighet utan
klubba:

* Program i 6 steg, upprepa 3
ggr/sida
* Trad i vinden utan klubba

Balans:

* Trampa pa tjockmatta
» Krabb giang

* Tuppfaktning

Bal:
* Liggande cykling
e Burpees | min x 2

Puls:

* Hamta lamna klubba vid
sargkanten, lopning over
hela/halva planen



FAKTA

Senaste forskningen sager att styrketraning for barn och unga inte ar farligt utan nagot bra och noédvandigt
Barn och unga som inte utfor muskelstarkande traning loper storre risk for negativa halsoeffekter senare i livet
|drottsskador bland barn och unga ar idag ett stort problemomrade, styrketraning reducerar skaderisken
Styrketraning for unga ska fokusera pa teknik, grundlaggande kroppskontroll, variation och gladje

Vanligaste skadorna pa unga Innebandyspelare ar fot och knan, utav 52 000 licensierade spelare (10-15 ar) drabbas
halften av skador varje sasong

Vid regelbunden funktionell traning som ex. knakontrollovningar minskade enligt studier skaderisken med 35-45%

Andra viktiga parametrar ar somn, kost och aterhamtning/vila



Aldersanpassad Tréaning

Varfor ska vi varma upp?

o Okad temperatur ger battre muskelfunktion
Okad fosfokreatin ger bra energi till muskeln (uppvarmning/5-6 min vila/aktivitet)
Startar aeroba energiprocesserna (som har langre startstracka @n de anaeroba)
Hitta mental fokus (extra viktigt i puberteten)

Skiljer sig uppvarmningen at i olika aldrar? JA!

Vuxen (fysisk respons som avgor

15 min kontinuerligt arbete med succesivt stigande intensitet
Foljs av 5-15 min av hogintensiva korta intervaller

Vila 5-6 min innan aktivitet

Prepubertet (7-ca 12 ar]

Viktigt att intensitetsokningen i uppvarmningens inledning maste ske succesivt

Blanda koordination, snabbhet, styrka, rérelseteknik och gérna relaterat till idrotten
Optimalt ar 30 min med korta perioder av fysisk aktivitet och med viloperioder emellan
Borja alltid med uppstalining/dvningar med fokus pa kroppshallning/5-6 min
gangévningar/for att sedan 6verga till jogging, |6pning och hoppdvningar

Prepubertets barn har en saimre anaerob formaga @n vuxna

De har samre forutsattning for att jobba med kontinuerlig fysisk belastning under ldngre tid
Den fysiska mognaden leder till 6kad tolerans fér mer langvarigt fysiskt arbete.

Under den prepubertala dldern ska fokus ligga pa koppling mellan nerv och muskel, bana in
ratt rorelsemonster, balans och kroppskontroll.

Barn i puberteten ca 13-16 ar har otroligt stora skillnader i fysisk och psykisk mognad
De som tillhér prepubertet mdr inte bra utav uthallighetstréning (de har svart att na aerob
fas), hér ar stafetter optimalt (hogintensivt-paus-hogintensivt-paus osv.)

De som gétt in i puberteten runt ca 13-14 &r (individuellt) bérjar skapa optimala
férutsittningar att pabérja uthallighetstraning och kan succesivt klara ca 40 minuter aktivitet
utan vila.

Under aldern ca 1316 ar ar basta tiden i livet att jobba med konditionstraning, hjartats
forutsattningar att vaxa har 6kat nar man kliver in i puberteten (pga. hormoner) och ett
starkt hjérta kan pumpa mer blod vilket kan vara mycket avg_brande for individens framtida
halsa. Under den pubertala aldern dr forutom kondition dven explosiv styrka, plyometriska
ovningar och muskeluppbyggnad basta fokus.

All tri@ning med barn och ungdomar ska ske med
Langsiktiga mal

Fokus pa kroppsmedvetenhet

Allsidig tréining och bdlstyrka




SISU IDROTTSBOCKER: Aldersanpassad Fysisk Traning for barn och ungdom (Michail Tonkonogi, Helena
Bellardini)

SISU IDROTTSBOCKER: Trana och Coacha Unga Idrottare (Fredrik Johansson)
|drottsforskning.se

Egen erfarenhet som Leg. Naprapat

Prehab Basic ar baserat pa det senaste inom forskning och ar till som ett verktyg for 6kad kunskap hos bade
ledare och spelare.

Ovningarna ar forslag och gar att variera, glom dock inte att kvalitet ar bittre dn kvantitet.

Grunden till en hallbar framtid inom idrott ar variation, kroppskannedom och grundstryka.

KALLOR




