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Skadesforebyggende øvelser 
 

Nordic 
 

    
 

Beskrivelse: Sid på knæene mens en makker fikserer underbenene ved at holde rundt om anklerne. 

Læn dig langsomt fremad i en jævn bevægelse. Hold ryg og hofter strakte og hold igen med 

musklerne på lårets bagside. Tag imod med armene og skub fra igen, indtil du igen kan bruge 

haserne til at trække dig op til startpositionen. 

 

Lyske ud og ind 
 

    
 

 

Beskrivelse: Spillerne har fødderne på inder- eller ydersiden af den andens fødder. Fødderne presses 

ud/ind mens den anden holder igen. Rolige bevægelser. Der byttes efter hver gang der er kørt ud og 

ind. 
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Lyske ï Sideline bridge 
 

    
 

Beskrivelse: Som sideliggende planke med skulder, bækken og fod i lige linie. Makkeren har fat 

under anklen på øverste ben. Der løftes op og spændingen holdes. Nederste ben føres nu mod gulvet 

og tilbage til udgangspositionen. Roligt kontrolleret tempo. 

 

Ydersiden af hoften (frøøvelsen) + modstand 
 

    
 

Beskrivelse: Lig på siden med benene samlet og knæene let bøjet og hælene i lige linie under 

ryggen(som at ligge op ad en mur med hæl og ryg op ad muren). Løft det øverste knæ(fødderne 

holdes samlet) og sænk det igen med rolige kontrollerede bevægelser. (bækkenet skal holdes i ro). 
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Hoftebøjer 
 

    
 

Beskrivelse: Lig på ryggen med armene krydset over brystkassen, benene bøjet og med en bold 

mellem knæene. Klem knæene sammen om bolden og løft benene. Mens denne stilling holdes, 

sænkes og hæves overkroppen i rolige bevægelser. Ryggen skal så vidt muligt holdes ret. 
 

Udfald med bold 
 

    
 

Beskrivelse: Stå med hænderne i siden, ret ryg og fødderne i skulderbredde (ikke vist på billede). 

Tag et skridt frem på det ene ben og søg mod jorden med modsatte knæ. (OBS: Knæ må ikke 

komme ud over tæerne). Bolden holdes med strakte arme over hovedet og korsettet holdes spændt.   
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Etbens Squat 
 

    
 

Beskrivelse: Stå på et ben i god balance (evt. med en hånd op ad en væg). Øvelsen udføres i et roligt 

tempo ved at bøje benet så langt ned som muligt uden at hælen slippen jorden. Ryggen skal holdes 

ret og det er vigtigt at knæet hele tiden peger ud over tåen. (hold hoften i linie med knæ og fod). 
 

Ankel 
 

    
 

Beskrivelse: Stå overfor hinanden på et ben, med let bøjet knæ. Bolden afleveres frem og tilbage 

mens balancen holdes på samme ben i arbejdsperioden. Der må på intet tidspunkt skiftes fod �± er 

afleveringen dårlig må man hoppe rundt for at kunne nå bolden. 

 

 

 

 

 


