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UPPLADDNING. Ett 80-tal fothollstjejer
fran Alta IF trianade tufft pA F&S i vintras.

Fothollslaget med knakoll

For att forebygga kniskador flyttade Alta IF sin forsisongstraning
till Friskis&Svettis. Nu dr sdsongen i full gang och fotholls-

tjejerna ar skadefria - och leder serien stort.

Text: Madeleine Carlsson

Som engagerad lagledare och
tidigare trinare f6r fotbollstjejer i
Alta IF visste Tove Wiklander att
knébgjar, utfallssteg och balstabi-
liserande 6vningar kan férebygga
kniskador.

Och som ledare i Friskis&
Svettis Tyreso visste hon dven att
F&S har flera pass som innehaller
just den typen av 6vningar. Idén
att féora samman de tva viirldarna
foddes.

- Under aren som trinare
kérde jag regelbundet pass med
mitt tjejlag och vi var forskonade
fran skador. Sa jag blev frustrerad
efter att ha sett manga knéskador
iandra lag. Darfor ville jag starta
ett projekt for att forebygga skador
genom att fokusera pa styrka och
rorlighet, séger hon.
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Tove presenterade sin projektidé
for F&S Tyresos styrelse. Planen
var att kora pass som Cirkelfys,
Cirkelgym, IntervallFlex och
Core. Styrelsen var positiv, vilket
ledde till att delar av tjejernas
forsdsongstrianing mellan decem-
ber och mars flyttades till F&S.

Sammanlagt deltog cirka 80
tjejer fran 14 ar och uppat. Pa lor-
dagar tréinade alla Cirkelfys eller
IntervallFlex tillsammans.

Flicklagen fick tréna ytterli-
gare ett valfritt pass per vecka. De
kunde vilja mellan jympa, Cirkel-
fys eller Core.

Damlaget fick utéver sin ordina-
rie intervalltrining utomhus kéra
tre pass pa F&S.

- Det dr en otrolig kéinsla och
drivkraft att se dem gora sitt yt-
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Det dr en
otrolig
kansla
och driv-
kraft att
se dem
gora sitt
vttersta”

Tove Wiklander

tersta. De har kért hart i vinter. Sa
nér projektet var slut i mars var
tjejerna rejilt viltrianade.

Genom F&S-passen har tjejerna
fatt trina benstyrka, balstabili-
tet, rorlighet, landningsteknik,
koordination och balans. Tove ser
att tekniken nu sitter perfekt nir
tjejerna exempelvis gor knidbojar
och utfallssteg.

- Sammantaget 6kar triningen
chansen att de klarar att reda ut
krangliga landningar och andra
risksituationer pa fotbollsplanen.
De ir ocksa snabbare och starkare,
vilket gor dem till béttre fotbolls-
spelare.

Tjejerna sjélva ér positiva till
forsdsongstraningen.

- Det har varit jittebra. Tidigare
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har vi kért mycket langdistans

pa forsdsongen, nu var det mer
intervaller plus triningen pa F&S.
Det var jétteroligt att testa nagot
nytt, siger Emelie Bickrud, som ar
lagkapten i Alta IF:s damlag.

Hennes lagkamrat Nathalie
Andersson haller med:

- Vi har blivit starkare och
stabilare. Nu kan man ta en sméill
utan att bli paverkad. Vi hade tre
kniskador forra aret, i ar har vi
inte ens varit i narheten av nagon.
Och sa vinner vi alla matcher,
vilket forstas dr ett plus.

Under sjilva séisongen blir det
utéver matcherna mest fotbollstri-
ning. Tove kommer en dag i veckan
och kor ett kortare Flex-pass med
damlaget.

For att upprétthalla samma
fysiska status som under forsé-
songen, inleds tva triningspass per
vecka med ett speciellt knétra-
ningsprogram, Knékontroll, som
bland annat Svenska Fotbollfor-
bundet tagit fram med syfte att
minska korsbandsskador. Malet ir
att alla fotbollsspelande tjejer fran
10-12 ar och upp till damniva ska
kéra programmet regelbundet.

- Manga trénare slarvar med
att kora programmet. Dessutom
ir plantiderna fa och det géller
att fa ut sa mycket fotbollsspel
som mojligt pa den plantid man
har. Da hinns inte den férebyg-
gande triningen med, séiger Tove
Wiklander.

Trénare for andra lagi omradet
har bérjat uppmirksamma Alta
IF:s forsdasongsuppligg. Och fler far
chansen att trdna hos F&S Tyreso
eftersom det kommer att finnas
speciella foreningstider pa schemat.
Tove ser fram emot en fortsittning
for Alta IF och F&S. Och det gor
dven Nathalie Andersson:

- Man ser att trdningen gor
skillnad och det gor det extra
roligt. Dessutom ir det skont att fa
trina inomhus, de grisiga passen
utomhus pa vintern &r inte upp-
skattade.

E friskispressen

Nathalie Andersson m.
att trdningen gjort skilln
pa deras fotbollsspel.
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Vihar
blivit
starkare
och sta-
bilare.
Nu kan
man ta
en small
utan att
bli pa-
verkad.”

Nathalie
Andersson

Har kan du ldsa om stort och smatt som hander i Friskis&Svettis-varlden.
Vad ir pa gang i din forening? Mejla tips till info@friskispressen.se.

Knafakta

- Knét utsatts for stora krafter
under fysisk aktivitet, vilket paverkar
risken att utséattas for skador.

-> Cirka 15-30 procent av alla
idrottsskador ar knarelaterade.

- En frémre korsbandsskada

ar 5 till 9 ganger vanligare hos
kvinnor jamfoért med man. Mellan
1996 och 2006 skadade 1 300
fotbollsspelande flickor knéna
allvarligt och med bestdende besvér
som foljd. Manga av dem riskerar
att i relativt unga ar drabbas av
ledsjukdomen artros. Operation
skyddar inte mot artros.

-> Det finns flera teorier kring
orsaken till att tjejer oftare drabbas
av knaskador. Faktorer som
diskuteras ar anatomiska skillnader
mellan kénen, exempelvis vinklar i
knana. Aven skillnader i styrka och
rérelsemonster kan spela in.

Kallor: Tidskriften Svensk idrottsforskning,
Halsouniversitetet i Linkdping, fass.se samt
Yelverton Tegner, professor vid Lulea
Tekniska universitet.

Redaktdr: Madeleine Carlsson

"Jag gled ut1
backen med
andan bar”

Meg Tiveus,

B67,styrelsearbetare

och konsult, Stock-

@1! holm och Gotland.
0 - Mitt pinsammaste

triningsminne ir nog nér jagi
skidbacken blev kissnodig. Jag
akte av banan, drog ner skid-
overallsbyxorna och férsokte
kissa. Men med skidorna pa
borjade jag glida ut i backen -
med dndan bar.

"Jag hade
strumpa i
knavecket”

" a ¢ Caroline Knutsson-

| Hall, 57, kommunika-
tionskonsult, Lidingo:
- Vid tva () tillf4l-

; len har jag jympat
med en knéistrumpa fastknolad
i h6jd med knévecket pa mina
trekvartslanga triningsbyxor.
Ingen - utom jag sjilv - upp-
tickte det ofrivilliga med-
skicket, tror jag i alla fall. Sd kan
det g& nédr man sliter till sig sina
grejer ur hogen med nytvittade
traningsklider i tvittstugan.

En annan gang jympade jag
ett helt pass med min trianings-
topp ut och in. Tvittetiketterna
fladdrade sa fint bade i sidan
och i nacken.

Nir det géller Friskis dr ju
inget pinsamt, for alla bade gor
fel och ser ut hur som helst hela
tiden. Tack och lov!

Har du niagot pinsamt tréinings-
minne du vill dela med dig av?
Meijla till info@friskispressen.se.
Pinigaste bidraget vinner en
Friskispressen-T-shirt!
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