Balancegvelser for ankelen ©www.skadefri.no

Risikoen for en ankel-skade kan halveres ved at treene balancegvelser, og har du fgrst forstuvet ankelen én gang
er det specielt vigtigt at du treener ankel-kontrol og balance!

Her har du en raekke balancegvelser - med ggende vanskelighedsgrad. @velserne kan sagtens tilpasses din idraet;
brug fantasien! Sta med strakte knae sddan at du fgrst og fremmest bruger ankelen til at holde balancen. Malet er
at have hofte, knae og ankel i en lige linje — og i mindst mulig grad bruge armene og overkroppen til at hjaelpe dig!

N&r du har fuld kontrol over en gvelse kan du g3 til naeste vanskelighedsgrad.

Hvis det bliver for enkelt at sta pad gulvet, sa gor gvelsen
vanskeligere ved at std pd en klods eller en dgrtzerskel. Sving
efterhdnden benet hurtigere, s& du skal arbejde endnu mere i ankelen.

Du kan gge vanskeligheden ved at spille med en bold eller std pa tvaers af
klodsen.

En gvelse for at styrke laeg-muskulaturen og fa bedre balancener at ga pa
td. Vaer opmaerksom pa at ankelleddet er i neutral stilling, dvs. at du ikke
"vrikker” fra side til side. I tilleeg kan du rulle pa foden mens du gér og
afslutte bevaegelsen med en t3haevning.

Balancegvelserne kan ggres vanskeligere ved at traene pa en
balancematte. Fgr benet i alle retninger og med forskellig hastighed uden
at du kompenserer med armene. Husk at std med strakte knze.

Treed op pa en balancematte. Hop op pd matten fra flere sider og hold
balancen i 2-3 sekunder.

Hgjere hop og leengere skridt gger vanskelighedsgraden. Hurtige indhop
pd matten ggr det meget vanskeligere at stabilisere ankel- og knaeleddet.
@velsen er ogsa en fin gvelse for knaene.

Prgv at bibeholde en lige linje gennem hofte, knae og ankel.

Tilrettelzeg balancegvelserne efter den sportsgren du dyrker. Her findes
der ikke begraensninger, for eksempel jonglér med en bold mens du star
pa et ben pa matten.

Skift ben efter 10-15 sekunder eller nar du bliver treet.

Treed ned pa en matte og hold balancen, variér hgjden du gar ned
fra og @g efterhanden til hop ned p& matten.

Det er vigtigt at holde benet strakt og at stabilisere i hofte, knae
og ankel.




T&-haevninger kan ogsa ggres pa en balancematte. Vanskeligere bliver
det hvis du star pd kanten af matten. Brug fgrst t3-haevning med to ben,
derefter med et ben.

Sta pd balancebraedt - fgrst at std pa to ben. Husk strakte knze.
Prov at holde brzettet i ro uden at kompensere med armene. N&ar det
bliver for enkelt at st pd to ben, prov at balancere pa ét ben.

Skift ben efter 15-20 sekunder.

N&r det bliver for enkelt at std pd balancebraettet, spil med en bold,
jonglér og leg med bolden. Alle typer jonglering med bold kan inkluderes
og tilpasses forskellige idraetsgrene.

Men husk fortsat at fokusere pa strakte ben og ankelkontrol!

En anden udfordring er at st p& balancebraedt eller -matte med lukkede
gjne. Find fgrst balancen - luk derefter gjnene.

Nar gvelsen bliver for let kan du ogsa lsegge balancematten op pa et
balancebraedt.

Tag efterh8nden bolden med, men husk altid knae over ta.

Et alternativ ndr du treener balance er at treene med elastik. Saet
elastikken fast til et handtag e.l. Elastikken giver modstand og du kan
traekke i flere retninger og med forskellligt tempo. Skift ben efter 10-15
sekunder. @velsen bliver vanskeligere nar du traener med lukkede gjne.
@velsen bliver endnu vanskeligere ved at std pa en matte og efterhanden
lukke gjnene.

Balancegvelserne kan ogsa varieres ved at bruge BOSU. Man kan sta pa
den p3 to ben, pa et ben, g& op og ned, hoppe pa og af. Husk altid knae
over td-position og treen pa to-bens landinger.

Det at std pa runde blgde puder er en god variation. Brug fantasien for at
ggre underlaget ustabilt. Det er altid vigtigt at have knaeet i en linje over
ankelleddet ved alle ankelgvelserne. Skift ben efter 10-15 sekunder. Har
du haft en ankelskade eller dgjer med en ustabil ankel bgr gvelserne
ggres efter

-""10-5-10 regelen”:10 minutter daglig -5 ganger i ugen - i 10 uger

P& www.skadefri.no findes en video-gennemgang af alle gvelserne.
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