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Kjell Magne Nordvi, 2010-01-16
SKADEFORBYGGING

Ingenting er så kjipt som å måtte stå over konkurranser og trening i månedsvis, derfor er det er viktig å drive skadeforebyggende trening. Selv om vi innen orientering heldigvis ikke har mange skader, så kan du være sikkert på at en skade kommer når det er mest ubeleilig!

Her har jeg beskrevet en del øvelser som bør gjøres 1 - 2 ganger pr. uke i vinterhalvåret og når du går over til barmarkstrening og konkurranser.

1. ANKEL: legg en matte / skumgummimadrass på gulvet. Hopp sidelangs slik at det venstre benet lander på matta, hopp tilbake på høyre ben. Gjenta 15 ganger. Bytt ben. Kjør 2 serier. Mot forstuing.

2. LEGG: Hopp med begge ben samtidig på tåflaten uten å ha hælen nedi på en matte. Kjør 2 serier på 15 ganger. Strekk godt ut. Mot strekkskade. 

3. EKSENTRISK TRENING BAKSIDE LÅR: Stå på kne på matte, få kamerat til å holde føttene nede og slipp deg sakte framover på matten. Gjenta 15 ganger. Mot strekk bakside lår.

4. EKSENTRISK TRENING KNÆR: Stå på begge bena, bøy begge knær, men la vekten hvile bare på det ene benet, rett opp. Kjør 15 ganger. Bytt ben som bærer vekten. Kjør 2 serier.

5. MOT JUMPERS KNEE: Legg deg på en benk eller bord slik at du kan bøye knærne ved kanten og la bena danne 90grader, fest vekt / sandsekk ( 1 kg) til skoene og løft føttene slik at knærne  rettes opp. Gjenta 15 ganger.

6. KORSBÅND: Ta hoppetesten. Hopp ned på matte og når du lander skal du lande på huk og så hopper du rett opp. Få trener til å observer at knærne kommer rett over fot og at du ikke vrir bena innover. Hvis du gjør det, tren spesielt i 4-6 uker på å lande med kne over tå.

7. LEGGBRUDD: Det å lande på et ben i fartsretning og så umiddelbart skifte retning, medfører ofte leggbrudd. Sett opp et hinder, hopp over, tren på å lande på begge ben samtidig, skift så retning. Gjenta 15 ganger. ( Tenk deg at du hopper ned en skrent og oppdager posten på siden bak deg)

8. LYSKEN: Stå på 1 ben på matte. Spark det andre benet framover 15 ganger ( gjerne med strikk som motstand) Bytt ben. Stå på 1 ben og spark det andre benet foran det benet du står på. 15 ganger. Bytt ben.

9. RYGG: Stå på alle 4. Legg en ball under framsiden av føttene mens du bare har hendene nedi. Rull ballen fram og tilbake ved å bøye knærne under deg – 15 ganger.

10. STABILITET KORSRYGG: Stå på kne, hvil på hendene. Bøy ryggen  kraftig og se opp, løft knærne – stå på hender og fotblad mens du krummer ryggen som en sint katt. Gjenta 15 ganger.

11. STABILITET SIDE. Ligg på siden helt rett, reis deg opp på albuen, bøy siden ned i gulvet. Gjenta 15 ganger. Bytt side.

12. STABILITET: Stå i ”Planken” ( hendene sammen, underarmer danner en stabil trekant, kroppen strak hvilende på fotbladene) men med knærne nedi. Få kamerat til å forsøke å dra deg sidelengs ut av stilling. 15 push.

13. STABILITET FRONT: Legg deg på rygg, løft deg opp på strake armer slik at du står i omvendt planke med bena strake og hælene nedi. Trekk 1 ben opp , deretter det andre. 15 ganger.

14. STABILITET FRONT: Planken, 2-3 minutter.

15. STABILITET SIDE: Som 11, men ligg nå på siden og løfte deg opp på strak arm. Bøy siden mot gulv. 15 ganger, bytt side.

16. STABILITET MELLOMPARTI: Sitt på matte med kamerat 3 meter unna. Balanser på rumpa med bena strekt ut foran deg. Kast ball. Ta imot ball. 15 ganger.

Ytterligere øvelser, video, m.m finnes på www.olympiatoppen.no og www.skadefri.no  

