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UPPVARMNING

Syfte

Uppvarmningens syfte ar att jobba igenom hela kroppen fér att férbereda den for
kommande hardare anstringning. Innebandy &r en sport som kréver en mycket
grundlig uppvarmning eftersom kroppen utsatts for mycket h&rd belastning.
Sprintldpning framat tillsammans med forflyttningar i sidled medfor att
uppvarmning inte kan forbises.

Effekt
En bra uppvarmning har bade prestationshéjande och skadeférebyggande effekt.
Genomforande

En val genomférd uppvarmning tar cirka 15-20 minuter. For ménga, sarskilt
nybérjare, blir detta en del av trdningstiden man har till férfogande. Man bor dock
avsitta minst 10 minuter till uppvarmning.

Det ar vasentligt att stora muskelgrupper aktiveras. Uppvarmningen inleds
lampligen med joggning i 1agt tempo. Andning och hjértverksamhet kommer
jgang. Dessa rorelser gvergar sedan i latta gymnastikévningar,
uttsiningsévningar, s att s& manga muskelgrupper som mojligt kommer att
genomarbetas. '

Sedan fortsitter uppviarmningen med im’iktning pé just de muskler och rorelser
som 4r specifika for innebandy. T ex hand och otleder, ben, armar, axlar samt
ovningar med forflyttningar 1 sidled.

Planera

Det fAr inte gd for 1dng td mellan-uppvarmning och.trianing/malcli.  samband. .
med traning ar det ldmpligt att den paboérjas direkt efter uppvarmningen. I
samband med match kan det 1att bli ett avbrott. Redan efter 10 minuter borjar
effekten av uppvarmningen att avta. Darfor ar det viktigt att rdtt planera in den.

Ett tips kan vara att pdbdrja uppvarmningen cirka 40-45 minuter fore
matchstart. Att da bedriva den cirka 20 minuter for att darefter gd igenom taktik,
peppning i omklddningsrummet. Ga sedan ut och fullfslj uppvarmningen 10
minuter {6re avslag.

STRETCHING OCH RORLIGHET
Syfte
Fér att fA basta mojliga prestation i ditt fysiska utévande behover du trana

rérlighet fére och efter varje traning och match. Med andra ord kan du bli en
battre innebandyspelare med god rérlighet.

Effekt

Stretching och god rérlighet ar skadeférebyggande och prestationshéjande. FOr att
man skall bibehalla den naturliga rérligheten i kroppens leder skall ett
traningspass eller match alltid innehalla lampliga och val utférda
rérlighetsévningar. En muskel som enbart tranas styrkemdissigt forkortas. Det ger
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i sin tur muskeln kortare arbetsvag. N&got som i praktiken minskar férméagan hos
muskeln att ratt utnyttja dess kraftresurser.

Effektiv rorlighetstraning

- Muskeln ska vara uppvarmd innan rérlighetstraning paborjas

- Muskeln ska vara sd avspand som mogjligt '

~ Muskelns ursprung och faste ska avidgsnas maximalt fran varandra
- Arbeta med en led i taget

_ Arbeta mjukt. Muskeln ska sakta "luras" ut till ytterlaget

~ Stretching

Ar ett speciellt satt att snabbt oka en muskelgrupps lingd och dédrmed oka
rorligheten i leden. Stretching innebar att man efter uttéjning av en muskel eller
muskelgrupp stannar kvar i ytterlaget. Dar forsdker man halla kvar kroppsdelen i
50-30 sekunder. Ju stérre muskelgrupp dessto langre tid. Det ska ké&nnas lite,
men inte géra ont.

"
Tanjning

Tanjningsévningar-ar en aktiv form av traning, ddr man med t ex en sving tilldelar
en kroppsdel stor rérelseenergi. Traningen har gynnsam effekt pé rorligheten om
den utférs med mjuka, dragande rérelser dar man stravar efter att komma langre
och langre ut fér varje tanjning med ett minimum av "aterfjadring” mellan
tanjningarna. Eventuellt kan man sluta med att hdnga kvar i ytterlaget.

X-A-T

En annan mycket effektiv form av rérlighetstraning ar kontraktion-avslappning-
téjning. Metoden gar till pa foljande satt .

- Tojning
Den muskel som ska téjas ut stracks genom en passiv ledrorelse
till ett 14ge under smartgransen.

- Kontraktion _
I ovanstdende ldge utférs en maximal statisk kontraktion av den
uttéjda muskeln i 4-6 sekunder. *

- Avslappning
Kontraktionen foljs av avslappning cirka 3 sekunder.

- Tojning
En ny passiv ledrorelse utfors, tills smartgransen ar nadd.
Ffter att ha stannat kvar i detta nya lage i cirka 8 sekunder
upprepas proceduren.

punkterna K-A-T upprepas sa ldnge rérelseomfanget okar.

God rorlighet ar viktigt for att du som innebandyspelare ska kunna u‘my'ttja din
maximala kapacitet och minska risken for skador. Tyvéarr slarvas det mycket med
rorlighetstraning bland innebandyspelare. Detta beror manga ganger pa

okunskap och tidsbrist. Rérlighetstraning skall laggas in i samband med
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uppvarmning. Ett tips for att slippa hamna i tidsbrist, ar att samlas i god tid
innan traning och da bedriva uppvarmning dlisammans med roriighet 10re
passets borjan. :

Nedan foljer ett stretchingprogram ldmpat f6r innebandy.

STRETCHINGSOVNINGAR

- L, - AT
Fotledens framsida (Extensormuskler). s";}?fx
4
/- N,
o . N . .- . /‘
Malsattning: Straclkt vrist eller iy
nagot overstrackt. 'L,_i:&

Har du svart att sitta ned bekvamt pa halarna sd beror
det pa dina knan. Forsok inte tanja dig ner mot golvet
om det gor ont i knanal

Fotledens baksida (Flexormuskler). ﬂ

Malsattning: Att musklerna pa baksidan

inte skall hindra den naturliga rorligheten

i fotleden. Korta vadmuskier ger aven hog
spanning i musklerna pa underbenets framsida
vilket ger upphov till "benhinnebesvar".

Knaleden och héftens framsida (Fyrhovdade larmuskeln och
Landtarmbensmuskeln).

Malsattning: Att kunna starta frampendling
av benet (vid t ex snabb 16pning).
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Kniled och hoftens baksida
(Hamstringsmusklemn aj.

Malsatining: Skapa sdn rorlighet att
man vid "fallningar” framat kan gora
detta i hoftleden och inte genom att
bocka onddigt mycket t ryggen. Korta
muskler pa larets baksida ger i
Allmanhet upphov till ryggbesvar.

1oftens utsida (Abduktormusklerna).

Malsattning: Att 6ka rorlighet i hoft samt
att toja pa det senstrak som.-gar fran
noftbenskammen ned till knats utsida.

Hoftens insida (Adduktormusklema).

Malsattning: Okad rorlighet for
undvikande av Jjumskskador.
Okad rorlighet ger mojlighet
till 1angre lopsteg.

Rygg och mage (Erector spinae'
och abdominalmuskler).

Malsattning: Visar positioner

for att oka rorligheten
i ryggbojning framat.

Axelleden.

Malsattning: Okad rorlighet
i axelpartiet.
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1. Hofthojare+ knéstrackare
18)) ‘andryggen mot underlaget
geno:m att boja upp andra benet
mot kroppen.

Holthijare: Larbenet nedan for
horisontalplanct.

knastrackare: Knat kan bojas >80

vinkel.

(A
LA

Med halen mot stussen lkan lavet
lyftas 10-15 cm. OBS! hoften kvar
~ golvet.

o Hamstrings (l&rets baksida)

Benet lyfts med rakt kna till 90°
vinkel. OBS! andra benet avslappnat.

alt.

Ryggen hélls hela tiden mot viggen..
Benet lyfts med rakt kna 1 meter.

3. Vadmusklerna.

Ytliga vadmuskeln.

Kna halls rakt - hdlen i golvet.

Mt avstandet strax nedom knaskdalen -
golv ca: 30 cm.
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35 Djupa vad muskeln

B§j vristen med knat mot vaggen.
Mat avstandet vagg-fot: ca 15 cm.

4. L_ju11‘131(.1,111,_15_:\.(@]al'm'cn

Ao Kot l_;a;a;zss'&arm‘.s;l{l,m'.
Folsulerna mot varandra, knana
pressas isdr.

;$A\fst,£U1(1c:t knd-golv car 15 cm.
{

41, Langa Jumskmusiderna.

i Avstandet mellan benen ca: 140 am.

i

eller

R4t vinkel mellan benen.

5 Axelled och skuldergordeln leder.
Armféring utat-bakat

Test: Ligg pa rygg pé en gymnastikbank med
pacda benen bdida och uppdragna enligt figuren.
Armaria halls avslappnade rakt utat eller snett
uppéat-utat, beroende pa vilkket lage man vill

, “esta, med handflaterna uppat. Armarna ska vara
helt avslappade under testet.

Normal rorlighet: Armarna kommer nagot
under horisontalplanet.

Fig.1  Tig.2 Tig.3 3b  Fig. 4 4b  Fig. 5

Forsta mitningen

Efter 6 veckor

Eftgr 12 veckor

Efter 18 veckor

Efter 24 veckor
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