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Alvorlige skader i knze- og ankelled haenger
ofte sammen med et aktivt fodboldliv. Det
geelder for savel bredde- og elitefodbold
som for piger og drenge. Ud over at gore
den enkelte spiller ukampdygtig i en
periode, stiger risikoen for, at spilleren
udvikler slidgigt i leddene i en alt for ung
alder. Slidgigt ger, at dagligdagsaktiviteter
bliver bade smertefulde og besveerlige.

Men som traener og forzelder kan du gere
en positiv forskel ved at fokusere pa den
forebyggende treening i hverdagen. En
dygtig spiller er kendetegnet ved at have
en god balance, styrke og koordination

— altsa evne til at styre og bevaege kna og
ankel. Forskning viser, at treening, som
forbedrer netop de tre faktorer, kan fore-
bygge ledskader. Udover faerre skader vil
spillerne opleve at blive staerkere og bedre
til at koordinere, sa deres praestationer pa
banen ogsa bliver bedre.

Gigtforeningen har i samarbejde med DGl
og Fagforum for Idraetsfysioterapi lavet
denne folder, der giver dig tip til evelser,
som du kan leegge ind som en del af den

normale traening.



HVAD SKAL GORE?

Forebyggelse af skader
inden for fodbold er en stor
udfordring, og vi har brug for
din hjeelp til at klare den.

Som treener er du den centrale
person, der kan motivere
spillerne, sa de dels forstar,
hvorfor det er vigtigt at treene
forebyggende, dels har lyst til
at bruge gvelserne aktivt.

Malet er, at balance-, styrke- og
koordinationsgvelser bliver en
integreret og naturlig del af et
sundt og aktivt fodboldliv.




Rigtig og forkert knaestilling.

'"KN/AE OVER FOD’

@velserne skal forbedre spillernes muskelstyrke omkring
knaeleddet samt deres evne til at bevaege og styre knaet i den
rigtige retning. | alle gvelser er det vigtigt, at du instruerer
spillerne i at have den rigtige knaestilling. Det vil sige, at
spillerens knae skal holdes let bajet og pege i samme retning
som foden. Vi kalder det for ‘knae over fod'.

HJZALP OS MED AT KOMME

SKADERNE TIL LIVS
= GOR SPILLERNE BEDRE




OVELSER

DER FORBEDRER
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0OG

MUSKELSTYRKE




BRASILIANEREN

@velsesbeskrivelse:

¥ En spiller stdende pa
et ben med bold mellem
haenderne.

i# Kast bolden ned til foden,
og spark den tilbage op
i heenderne.

Sadan gor du det sveerere:

¥ Kast bolden op i luften,
head til den og grib den
igen, stdende pa et ben.

Redskaber:

¥ 1 bold.



STJERNEN

@velsesbeskrivelse:

i¥: Fire toppe stilles, sa de
danner en firkant.

¥ Spilleren star i midten pa
to ben med en bold mellem
haenderne.

i#: Spilleren hopper ud til en
top og lander pa et ben og
holder balancen.

% Spilleren hopper tilbage til
midten og lander pa to ben.

i¥: Spilleren hopper nu ud til
en ny top og hjem igen.

¥ Saledes fortsaettes hele
vejen rundt.

Sadan gor du det sveerere:

¥ @velsen kan ogsa udfgres ved
at spilleren hele tiden holder
balancen pa et ben. Det vil
sige, at spilleren ogsa lander
pa et ben, nar han/hun
vender tilbage til centrum.

Redskaber:

i¥: 4toppe og 1 bold.




ELEVATOREN

QDvelsesbeskrivelse:

i¥: To spillere star overfor hinanden og holder en bold i mellem
sig med haenderne. Spillerne gar stille og roligt ned i knze til
en vinkel pa 80 grader, og op igen.

Sadan gor du det sveerere:

¥ Kan udferes pa et ben.

Redskaber:

# 1 bold.

@



FLAMINGOEN

QDvelsesbeskrivelse:

i#: To spillere. Den ene spiller star pa et ben, den anden spiller
kaster bolden til makkerens hoved. Spilleren, som star pa et
ben, header tilbage.

Sadan gor du det sveerere:

i¥: Spilleren, som kaster bolden, kan ligeledes sta pa et ben.

Redskaber:

# 1 bold.
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DRILLEPINDEN

@velsesbeskrivelse:

i¥: To spillere. Den ene
spiller star pa to ben
med en bold mellem
knaeene.

¥ Den anden spiller
skubber let til spilleren.
Skub ikke sa hardt, at
spilleren falder eller
mister balancen.

Sadan gor du det sveerere:

i¥: Spilleren, som bliver
skubbet, kan st pa et
ben.

Redskaber:

# 1 bold.







KARRUSELLEN

Q@velsesbeskrivelse:

i¥: To spillere. Den ene spiller hopper op i luften og drejer 90
grader. Den anden spiller skubber let til spilleren, mens
denne hopper. Skubbet ma ikke vaere kraftigere, end at
spilleren kan holde balancen ved landing.

Sadan gor du det sveerere:

¥ Spilleren, som hopper, kan lande pa et ben.



MUREN

QDvelsesbeskrivelse:

i#: To spillere. Begge spillere star pa et ben med 1-3 meters
afstand mellem sig. Lav indersideafleveringer til hinanden.

Sadan gor du det sveerere:

¥ Lav afstanden stgrre mellem spillerne.

Redskaber:

¥ 1 bold.

&



TOARMET TYVEKNAGT

@velsesbeskrivelse:

i#: To spillere. Den ene spiller ligger pa maven med bgjede
knae. Den anden spiller griber fat om makkerens ankler
og traekker roligt fadderne mod underlaget. Spilleren,
som ligger ned, skal langsomt give efter for traekket ved
at holde igen med musklerne i baglarene.

¥ Max 15 gentagelser.
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