
(!.$"/,,

��	��������������������
	��
�������
�����������



$ENNA�CD
ROMSKIVA�VÊNDER�SIG�FRÊMST�TILL�ER�SOM�ÊR�TRÊNARE�INOM�
BARN
�OCH�UNGDOMSIDROTTEN��6ÌR�FÙRHOPPNING�ÊR�ATT�NI�ANVÊNDER�ER
AV�MATERIALET�I�ER�TRÊNING�AV�ERA�AKTIVA�

¾VNINGARNA�ÊR�ANPASSADE�FÙR�ATT�KUNNA�VÊVAS�IN�I�ORDINARIE
TRÊNING��0Ì�SKIVAN�l�NNS�SEX�ÙVNINGAR�DÊR�VARJE�ÙVNING�HAR�OLIKA�
SVÌRIGHETSGRADER�SÌ�ATT�SPELARNA�NÊR�DE�BEHÊRSKAR�ETT
MOMENT�KAN�GÌ�VIDARE�TILL�NÊSTA��$ESSUTOM�l�NNS�UNDER
VARJE�ÙVNING�EN�PARÙVNING�DÊR�SPELARNA�KAN�JOBBA�TILLSAMMANS�

6I�REKOMMENDERAR�ATT�NI�BÙRJAR�MED�DESSA�ÙVNINGAR�NÊR�SPELARNA�
ÊR�I���n���ÌRSÌLDERN�OCH�SEDAN�FORTSÊTTER�HA�DEM�SOM�EN
SJÊLVKLAR�DEL�AV�ER�TRÊNING��!LLT�I�SYFTE�ATT�UTVECKLA�ETT
RÙRELSEMÙNSTER�SOM�ÙKAR�SPELARNAS�CHANSER�ATT�FÙRBLI�SKADEFRIA��
3PELARNA�FÙRBEREDS�DESSUTOM�INFÙR�EN�HÌRDARE�FYSISK�TRÊNING
SENARE�I�KARRIÊREN�

'ENOMFÙR�GÊRNA�ÙVNINGARNA�SOM�EN�DEL�AV�UPPVÊRMNINGEN
UNDER�VARJE�TRÊNING��6I�FÙRESLÌR�ATT�NI�VARIERAR�MELLAN�DE�OLIKA
ÙVNINGARNA�OCH�ATT�NI�GENOMFÙR�NÌGRA�PÌ�VARJE�PASS�

5TFÙR�ÙVNINGARNA�I����
����MINUTER�I�TRE�SET�MED
��
����REPETITIONER�



(!.$"/,,
���%."%.3+.¯"¾*

!��0±�%44�"%.
3TÌ�PÌ�ETT�BEN�OCH�BELASTA�HELA�FOTEN��3PÊNN�MAGEN�
OCH�SKINKORNA��(ÌLL�HÙFTEN�RAK�OCH�TITTA�FRAMÌT��'ÙR�EN�
KNÊBÙJ�RAKT�ÙVER�TÌRNA��$U�KAN�GÙRA�ÙVNINGEN�SVÌRARE�
MED�INSTABILT�UNDERLAG�

"��2!+!�!2-!2�¾6%2�(565$%4
3TÌ�PÌ�ETT�BEN�OCH�HÌLL�EN�BOLL�ÙVER�HUVUDET�MED�RAKA�
ARMAR��'ÙR�EN�KNÊBÙJ�MED�GOD�KNÊKONTROLL�OCH�TITTA�
FRAMÌT��+NÊET�SKA�VARA�RAKT�ÙVER�TÌRNA��

#��2/4!4)/.�!2-!2.!�&2!-&¾2�+2/00%.
3TÌ�PÌ�ETT�BEN�MED�LÊTT�BÙJT�KNÊ��(ÌLL�EN�BOLL�FRAMFÙR�
KROPPEN�PÌ�RAKA�ARMAR��6RID�KROPPEN�OCH�ARMARNA�FRÌN�
HÙGER�TILL�VÊNSTER�UTAN�ATT�KNÊET�FÙLJER�MED�
,ÌT�BLICKEN�FÙLJA�MED�OCH�HÌLL�BALANSEN�
"IBEHÌLL�EN�GOD�KNÊKONTROLL�MED�LÊTT�BÙJT�KNÊ�

$��-%$�0!33.).'
3TÌ�PÌ�ETT�BEN��4A�EMOT�OCH�GÙR�PASSNINGAR�
(ÌLL�RYGGEN�RAK��2OTERA�I�ÙVERKROPPEN��$U�KAN�GÙRA�
ÙVNINGEN�SVÌRARE�GENOM�ATT�GÙRA�EN�KNÊBÙJ�SAMTIDIGT�
"IBEHÌLL�EN�GOD�KNÊKONTROLL�MED�LÊTT�BÙJT�KNÊ�

0!2��!2-$2!'
4VÌ�PERSONER�STÌR�MITTEMOT�VARANDRA�PÌ�
ETT�BEN��+NÊNA�SKA�VARA�LÊTT�BÙJDA�
(ÌLL�I�VARANDRAS�UNDERARMAR��$RA�I�OLIKA�
RIKTNINGAR�OCH�HÌLL�BALANSEN�

"IBEHÌLL�EN�GOD�KNÊKONTROLL�MED�LÊTT�BÙJT�KNÊ��(ÌLL�BÊCKENET�I�EN�VÌGRÊT�POSITION�

2ÙRELSEN�SKA�VARA�LÌNGSAM�OCH�MED�EN�MJUK�VÊNDNING��+NÊET�SKA�GÌ�RAKT�ÙVER�FOTEN��
(ÌLL�BÊCKENET�I�EN�VÌGRÊT�POSITION�



(!.$"/,,
���"¯#+%.,9&4

!��"±$!�&¾44%2.!�0±�'/,6%4
,IGG�PÌ�RYGG�MED�BÙJDA�BEN�OCH�BÌDA�FÙTTERNA�I�GOLVET��
(ÌLL�ARMARNA�LÊNGS�SIDORNA��3PÊNN�MAGEN�OCH�GÙR�ETT�
BÊCKENLYFT�MED�SPÊNDA�SKINKOR��(ÌLL�RYGGEN�STABIL�OCH�
RAK��6ARIERA�GENOM�ATT�HÌLLA�ARMARNA�I�KORS�PÌ�BRÙSTET�

"��%.�&/4�0±�'/,6%4
,IGG�PÌ�RYGG�MED�EN�FOT�I�GOLVET��(ÌLL�DET�ANDRA�BENET�
BÙJT�MOT�MAGEN��(ÌLL�ARMARNA�I�KORS�ÙVER�BRÙSTET�
3PÊNN�MAGEN�OCH�SKINKORNA�
'ÙR�ETT�BÊCKENLYFT�OCH�HÌLL�RYGGEN�STABIL�OCH�RAK�
&ÙRENKLA�GENOM�ATT�HA�ARMARNA�LÊNGS�SIDORNA�

#��%.�"/,,�-%,,!.�+.¯.!
,IGG�PÌ�RYGG�OCH�HÌLL�EN�BOLL�MELLAN�KNÊNA�
(ÌLL�ARMARNA�LÊNGS�SIDORNA��'ÙR�ETT�BÊCKENLYFT�MED�
SPÊNDA�SKINKOR�OCH�HÌLL�RYGGEN�STABIL�OCH�RAK�

$��%.�&/4�0±�%.�"¯.+
,IGG�PÌ�RYGG�MED�ENA�HÊLEN�MOT�EN�BÊNK��(ÌLL�DET�ANDRA�
BENET�MOT�MAGEN��3PÊNN�MAGEN�OCH�SKINKORNA�
'ÙR�ETT�BÊCKENLYFT�MED�STABIL�OCH�RAK�RYGG��

0!2��3)$,)''!.$%�-%$�"/,,
4VÌ�PERSONER�LIGGER�PÌ�SIDAN�MED�BÙJDA�
KNÊN��4YNGDEN�SKA�VARA�PÌ�UNDERARMEN�
OCH�ARMBÌGEN�SKA�VARA�RAKT�UNDER�AXELN�
OCH��'ÙR�ETT�BÊCKENLYFT�SÌ�ATT�KROPPEN�BLIR�
RAK��0RESSA�EN�BOLL�MELLAN�ERA�HÊNDER�

3PÊNN�MAG
�OCH�SKINKMUSKLERNA�FÙR�ATT�GE�ÙKAD�STABILITET�I�RYGGEN��(ÌLL�RYGGEN�RAK�



(!.$"/,,
���+.¯"¾*�0±�46±�"%.

!��(¯.$%2.!�0±�(¾&4%2.!
3TÌ�MED�FÙTTERNA�AXELBRETT�OCH�TÌRNA�RIKTADE�FRAMÌT��
(ÌLL�HÊNDERNA�PÌ�HÙFTERNA�OCH�TITTA�FRAMÌT��'ÙR�EN�
KNÊBÙJ�MED�HÊLARNA�KVAR�I�GOLVET��+NÊNA�SKA�GÌ�RAKT�
ÙVER�TÌRNA��'Ì�DJUPARE�EFTER�HAND��

"��!2-!2�&2!-&¾2�+2/00%.�
(ÌLL�EN�BOLL�FRAMFÙR�KROPPEN�MED�RAKA�ARMAR��'ÙR�EN�
KNÊBÙJ�MED�HÊLARNA�KVAR�I�GOLVET��+NÊNA�SKA�GÌ�RAKT�
ÙVER�TÌRNA�

#��2!+!�!2-!2�¾6%2�(565$%4
(ÌLL�EN�BOLL�ÙVER�HUVUDET�MED�RAKA�ARMAR��'ÙR�EN�KNÊBÙJ�
MED�TYNGDEN�PÌ�HÊLARNA��3PÊNN�MAGEN�OCH�SVANKA�LITE��

$��"/,,�¾6%2�(565$%4��500�0±�4±
(ÌLL�EN�BOLL�ÙVER�HUVUDET�MED�RAKA�ARMAR��'ÙR�EN�KNÊBÙJ�
MED�TYNGDEN�PÌ�HÊLARNA��'Ì�TILLBAKS�TILL�UTGÌNGSLÊGET�
OCH�FORTSÊTT�UPP�PÌ�TÌ��(ÌLL�BALANSEN��

0!2��-%$�0!33.).'
3TÌ�MITTEMOT�VARANDRA��'ÙR�EN�KNÊBÙJ
MED�TYNGDEN�PÌ�HÊLARNA��+NÊNA�SKA�GÌ�
ÙVER�TÌRNA��0ASSA�BOLLEN�TILL�VARANDRA�PÌ�
VÊGEN�UPP�UR�KNÊBÙJEN�
3TEGRA�MED�UPPBACKNINGSPASS�

3PÊNN�MAGMUSKLERNA�FÙR�ATT�GE�EN�ÙKAD�STABILITET�I�RYGGEN�
$ET�ÊR�VIKTIGT�ATT�KNÊNA�GÌR�RAKT�ÙVER�TÌRNA��(ÌLL�RYGGEN�RAK�



(!.$"/,,
���0,!.+!.

!��-!',¯'%�0±�+.¯�/#(�5.$%2!2-!2
,IGG�PÌ�GOLVET�MED�ANSIKTET�NERÌT��3TÙD�PÌ�UNDERARMAR

NA�MED�ARMBÌGARNA�RAKT�UNDER�AXLARNA�OCH�KNÊNA�I�
GOLVET��3PÊNN�MAGEN�OCH�SKINKORNA�
,YFT�BÌLEN�OCH�HÌLL�RYGGEN�RAK�� �

"��-!',¯'%�0±�+.¯�-%$�!2-,9&4
,IGG�PÌ�GOLVET�MED�ANSIKTET�NERÌT��3TÙD�PÌ�UNDERARMAR

NA�MED�ARMBÌGARNA�RAKT�UNDER�AXLARNA�OCH�KNÊNA�I
GOLVET��(ÌLL�AXLARNA�STABILA��,YFT�ENA�ARMEN�RAKT�FRAM�
OCH�UPP��(ÌLL�RYGGEN�RAK�OCH�TITTA�FRAMÌT��6ÊXLA�ARM�

#��-!',¯'%�0±�&¾44%2�/#(�5.$%2!2-!2
,IGG�PÌ�GOLVET�MED�ANSIKTET�NERÌT��3TÙD�PÌ�UNDERARMAR�
OCH�TÌR��(ÌLL�KROPPEN�I�EN�RAK�LINJE��!XLARNA�SKA�INTE�
SJUNKA�NER��3PÊNN�MAGEN�OCH�TITTA�FRAMÌT�
&ÙRSVÌRA�MED�ATT�HA�FÙTTERNA�PÌ�EN�BÊNK�

$��-!',¯'%�-%$�"%.,9&4
,IGG�PÌ�GOLVET�MED�ANSIKTET�NERÌT��(ÌLL�KROPPEN�I�EN�RAK�
LINJE��3PÊNN�MAGEN�OCH�LYFT�ETT�BEN��6ÊXLA�BEN�
6ARIERA�MED�ATT�LYFTA�BENET�ÌT�SIDAN�

0!2��42¯&&!�6!2!.$2!3�(¯.$%2
3TÌ�MITTEMOT�VARANDRA�PÌ�KNÊN�OCH�ARMAR��
3PÊNN�MAGEN��&ÙRSÙK�TA�PÌ�VARANDRAS�
l�NGRAR��'ÙR�ÙVNINGEN�SVÌRARE�GENOM�ATT�
HA�TÌRNA�I�GOLVET�

3PÊNN�MAG
�OCH�SKINKMUSKLERNA��(ÌLL�EN�RAK�LINJE�GENOM�HELA�KROPPEN�
/"3��&ÌR�EJ�GÙRA�ONT�I�RYGGEN�n�AKTIVERA�MAGMUSKLERNA�MERA



(!.$"/,,
���54&!,,334%'

!���!2-!2.!�,¯.'3�3)$!.
'ÙR�ETT�UTFALLSSTEG�FRAMÌT��&RÊMRE�KNÊET�SKA�KOMMA�NER�
TILL�MAXIMALT����GRADER��+NÊNA�SKA�VARA�RAKT�ÙVER�TÌRNA��
(ÌLL�KROPPEN�RAK�OCH�TITTA�FRAMÌT��6ARIERA�MED�ATT�GÌ�
BAKLÊNGES�

"��0±�34¯,,%4�
�2!+!�!2-!2�¾6%2�(565$%4
(ÌLL�EN�BOLL�ÙVER�HUVUDET�MED�RAKA�ARMAR��'ÙR�ETT�
UTFALLSSTEG�FRAMÌT�OCH�TITTA�RAKT�FRAM��&RÊMRE�KNÊET�
SKA�KOMMA�NER�TILL����GRADER��+NÊNA�SKA�VARA�RAKT�ÙVER�
TÌRNA��5TFALLSSTEGET�KAN�GÙRAS�FRÌN�EN�BÊNK�

#��)�3)$,%$�n�!2-!2�&2!-&¾2�+2/00%.
(ÌLL�EN�BOLL�FRAMFÙR�KROPPEN�MED�RAKA�ARMAR��'ÙR�ETT�
UTFALLSSTEG�ÌT�SIDAN�OCH�TITTA�FRAMÌT��+ROPPEN�SKA�VARA�
UPPRÊTT��3OM�STEGRING�KAN�EN�MEDICINBOLL�ANVÊNDAS��

$��3.%44�&2!-±4�n�!2-!2�&2!-&¾2�+2/00%.�
(ÌLL�EN�BOLL�FRAMFÙR�KROPPEN�MED�RAKA�ARMAR��'ÙR�ETT�
UTFALLSSTEG�SNETT�FRAM�ÌT�SIDAN��MED�FOTEN�I�SAMMA�
RIKTNING��+NÊET�SKA�VARA�RAKT�ÙVER�TÌRNA��4ITTA�FRAMÌT�

0!2��-%$�0!33.).'
4VÌ�PERSONER�GÙR�UTFALLSSTEG�FRAMÌT�OCH�
PASSAR�SAMTIDIGT�VARANDRA��3TEGRA�GENOM�
ATT�ÙKA�AVSTÌNDET�OCH�KASTET�

3PÊNN�MAG
�OCH�SKINKMUSKLERNA�FÙR�ATT�GE�ÙKAD�STABILITET�I�RYGGEN��$ET�ÊR�VIKTIGT�ATT�KNÊNA�GÌR�RAKT�ÙVER�TÌRNA�



(!.$"/,,
���(/00�,!.$.).'

!��0±�%44�"%.
(OPPA�FRAM�OCH�LANDA�MJUKT�PÌ�ETT�BEN��(ÌLL�BALANSEN�
OCH�TITTA�FRAMÌT��+NÊET�SKA�VARA�RAKT�ÙVER�TÌRNA�
6ARIERA�MED�ATT�HÌLLA�EN�BOLL�I�HÊNDERNA�

"�����'2!$%2�-%$�6¯.$.).'
(OPPA�OCH�VÊND�ETT�KVARTS�VARV��,ANDA�MJUKT�PÌ�ETT�
BEN��(ÌLL�BALANSEN�OCH�FRYS�POSITIONEN�

#��34%')3¯44.).'
3TEGISÊTTNING�MED�vSMALAv�STEG��+NÊNA�SKA�VARA�RAKT�
ÙVER�TÌRNA�MED�KONTROLL��,ANDA�MED�MJUKA�KNÊN�PÌ�
BÌDA�FÙTTERNA��(ÌLL�BALANSEN�VID�LANDNINGEN��6ARIERA�
STEGISÊTTNINGEN�MED�START�ÌT�BÌDE�HÙGER�OCH�VÊNSTER�

$��.%$(/00�&2±.�"¯.+
(OPPA�NER�FRÌN�EN�BÊNK�OCH�LANDA�PÌ�ETT�BEN�
+NÊNA�SKA�VARA�RAKT�ÙVER�FÙTTERNA��6ID�LANDNINGEN�SKA�
KNÊNA�VARA�MJUKA��¾VNINGEN�KAN�FÙRENKLAS�GENOM�
LANDNING�PÌ�TVÌ�BEN�

0!2��.%$(/00�-%$�0!33.).'
3TÌ�PÌ�EN�BÊNK�OCH�HOPPA�NER��,ANDA�PÌ�
TVÌ�FÙTTER�MED�MJUKA�KNÊN��4A�EMOT�EN�
PASSNING��+NÊNA�SKA�VARA�RAKT�ÙVER�TÌRNA�

(A�EN�KONTROLLERAD�MJUK�LANDNING��$ET�ÊR�VIKTIGT�ATT�KNÊET�GÌR�RAKT�ÙVER�TÌRNA�


