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WAKEBOARD AR EN ROLIG, FARTFYLLD OCH UTMANANDE ACTIONSPORT

Som &kare véljer man sin egen ambitionsnivd men om
man vill utmana sig med volter och rotationstricks sa
ar det viktigt att kroppen &r férberedd och stabil for att
minska risken for skador.

Halmstad wakeboardklubb startade ett projekt for att 6ka
kunskapen om att trana pa ratt satt for att klara sportens
utmaningar och samtidigt minska skaderisken.

Resultatet ar det har traningsprogrammet som ar fram-
taget mot bakgrund av de utmaningar som sporten wake-
board medfér pa kroppen.

Fokus bygger pa att trédna upp styrka och stabili-
tet i backen, bal, axlar, knan och fotleder.

Utgangspunkten for traningsprogrammet &r att tréna sa
funktionellt som mgjligt sa att det aldrig blir nAgon 6ver-
raskning for kroppen vid wakeboardakning. Med funktio-
nell tréning menar man generellt att Gvningarna paminner
om de rorelsemdénster som kroppen utsatts for i sporten.

Du kan genomféra de allra flesta 6vningarna med
en yogamatta, ett kvastskaft, en handduk, ett
gummiband och hantlar (alternativt en vattenfylid
PET-flaska).

Nagra évningar kraver balansplatta. Allt material kommer
att finnas tillgéngligt fér den som vill tréna i Halmstad
wakepark.

Halmstad wakeboardklubb har tagit fram det hér tranings-
programmet tillsammans med fysioterapeut, Simon
Bakkioui, som arbetat med rehabilitering och skade-
prevention inom idrott i hela sitt yrkesverksamma liv. Som
fysioterapeut har han fokuserat pa sporter som handboll,
volleyboll, friidrott och fotboll och har manga éars erfarenhet
av elitidrott. Simon har tagit fram traningsprogram till flera
olika idrotter och han har féreldst om funktionell traning i
hela Sverige. Internationellt & Simon uppmarksammad for
goda resultat.

Det har programmet kan med férdel aven anvandas
som uppvarmning.

Lyokay Tl

med din tréning och varmt valkommen till Halmstad!



Oka rorlighet i baksida och hoft

Startlage: Placera baltet framme vid tarna. Slutlage: Forsok rata ut knédet samtidigt som du drar tarna
mot dig med baltet (5 x 3 ganger per ben).

Funktionell rérlighetssdvning for h6éft och rygg

Startlage: Placera baltet dver halen. Slutlage: Som pa bilden men du forsoker rata ut knéet sa
mycket det gar. Hall i 30 sekunder och repetera 6vningen
tre ganger per ben.

Rotation och rérlighet fér rygg och axlar
Ovning for att dka rorlighet och stretcha brést och Iandrygg.

Startlage: Som pa bilden. Kna och hoft ska vara i 90° Slutlage: OBS: det &r inte handen som ska nd marken
vinkel. Du kan vélja en hantel fran 1 kg till max 4 kg. férst, ryggen helst, blicken foljer med handen (5 x 3
génger per sida).



Knaboj fér hoftrorlighet
For styrka och stabilitet i backen, bal och knan.

OBS! Gor endast 6vning 1 under

en period. Forst nar du k&nner dig
séker, stark och rérlig i den évningen
kan du ga vidare till 6vning 2.

N&r du har koll pa évning 2 kan du,
om du vill ha ytterligare utmaning, ga
vidare till dvning 3.

Startlage: Som pa bilden
(fétterna axelbrett).

Slutlage: Ga ner sakta,
tyngden pa hélarna och knéana
far ej ga ihop. Repetera 5 x 3
ganger.

Startlage: Som pa bilden,
fotterna axelbrett, tyngden péa
halarna

Slutlage: ga ner sakta utan att
tappa kroppen framat.

Tyngden pa hélarna. Repetera 5
x 3 ganger.

Startlage: Som pa forsta
bilden, pinnen mellan skulder-
bladen, fotterna axelbrett.

Slutlage: Tyngd pa halarna,
blicken framét. Repetera 5 x 3
ganger.
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Knabo6j med gummiband
for aktivering av héftmuskulatur. (gluteer)

a ' Startlage som pa bilden;
2 i tyngden pa halarna, pressa
_ * o ut kndna mot bandet.
| q | g = : -
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Slutléage; ga ner och hall
knéna utmed det strackta
bandet, tyngden pa halarna.
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Bendvningar med gummiband

Stark fotled, kn& och fa hoftkontroll. OBS! Hoft kna och fot pa stdbenet ska hallas i en vertikal linje. Knaet
far inte vinkla sig inat. Galler 6vning 1-3.

Startlage: Som pa forsta
bilden, tyngden pa halarna.

Forsok ga isar med benet i
gummiband, sakta, utan att det
andra benet som du stéar pa ror
sig indt. Nar du har kontroll pa
det benet du star pa sa kan du
Oka avstandet vid

utférandet.

Ovning 2: Sta still med det ena
benet och dra sakta framat
med det andra benet.

Ovning 3: Hall knaet p& det
benet du star pa stabilt, tyng-
den pé& hilen. Pendeln bestams
av din formaga att stabilisera
det benet du star pa. Repetera
5 x 3 ganger per ben
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Stabilitet, balans och kroppskontroll

| dessa 6vningar &r det viktigt att axel, hoft, knd och fot pa stdbenet hélls i en vertikal linje. Kn&et far inte vinkla sig
indt och ryggen halls rak utan att luta 6ver &t nagon sida.

- 5 | \ W : P4 bilden: Sofia

Startlage som pa bilden,
tyngden pé halen.

Slutlage: Lyft ena benet fram-
for dig. Sta stilla med andra
benet utan att knaet gar inat,
hall i sex sekunder. Repetera
5 x 3 ganger.

Knéakontroll

St& som pa bilden. Tyngden pa halen, bdj kna-
et sakta (pa stabenet), knaet far aldrig vinkla
sig int. Rata ut knaet och upprepa.




Hopp och landning
For att starka fot, kna, backen och bél vid hopp och landningar i vatten.

Borja med en lag hojd (t.ex ett trappsteg eller en lag back) och 6ka hojden efterhand.
Efter ett tag kan du 6ka héjden och om du vill kan du géra évningen mer avancerad genom att hoppa upp pa ett lite
mer rorligt/mjukt underlag. Lagg exempelvis en tunn dyna pa backen/pallen.

Stéll dig som pé bilden pa en pall, en Hoppa ner pa marken med boéjda Hoppa upp pa en annan pall, landa
back, trappsteg etc. i en héjd som knan som pa bilden. Knana far aldrig med bdjda knan och hitta
passar dig. ga inat vid landning. stabiliteten. (Hall koll pa knana, de

far inte ga inat.)

Hopp och landning pa ett ben
N&r du har tranat pa 6vning 1 ett tag och &r redo att ga 6ver till en tuffare utmaning.

Likadant som i dvning 1 ovan men Exempel pa en bra landning. Knaet ar
pa ett ben istallet for bada. i linje med hoft och fot och vinklar inte
inat.



Axelstabilitetstraning
Stérker axelmuskulaturen och skulderbladsmuskulaturen.

Funktionell axelstabilitetsévning
kopplad till kn&, hoft och bal.

Startlage: en fot framfor den
andra. Dra in magen.

Dra isér armarna utat, ihop
med skuldrorna. Dra in
magen.

Starta som p& bilden.
rakt upp, magen indragen
(balstabilitet).

Rodd

For att starka skulderbladsled
och axelled.

Startlage: Du star som péa
forsta bilden, en fot framfor
den andra. Dra in

magen, armarna raka.

Slutlage: Dra armbagarna
bakat, men inte forbi krop-
pen, och pressa ihop skulder-
bladen. (Armbéagarna intill
kroppen).

Strack pa hela kroppen, armarna

Som i 6vning 1 men pa ett ben och
jobba med en axel. Dra in magen
(balstabilitet). Byt sida.
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Backen och balstabilitet
Hoftaktivering kopplat till balaktivering.

Ligg péa ryggen som pa bilden. Pressa landryggen i Hall in magen, pressa ut knéna och lyft rumpan (inte
marken, pressa ut kn&dna mot bandet. svanka).

Rotations och
stabilitetstraning

St& som pa forsta bilden. Hall
bada handerna i gummi-
bandet, drag in magen och bgj
lite i knaet.

Du drar bandet mot den sida
du stér pa, andra benet i luften,
stabil pa hela foten.

Kn&et du star pa far ej ga inat.

Startlage: Std som pa bilden. Mellanlage: Boj knaet, tyngden pa Slutlage: Spénn i kndet och rumpan
Tyngden pa hélen. halen, knaet far absolut inte ga inat. och hall i 3 sekunder. Repetera 5 x 3
Strack dig sedan uppat igen tillbaka ganger per ben.
till laget som pa bild 1.



Balstabilitet

Ligg som pa bilden, rak linje fran nacken till hoften. Hall spanning i mage och rumpa och lyft kroppen fran
Spénn mage och rumpa. marken, blicken framat.
Magévning

Startlage: Som pé bilden. Pressa hénderna i marken och lyft kndna mot dig.

Mag- och axelévning

Starker mag- och brdst/axelmuskulatur.

Startlage: Som pa bilden, hofterna och knana i 90 grader Hall dig stabil med landryggen i marken och gé& ut med
vinkel, landryggen i marken. en hand i taget som pa bilden.
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Ovning for bréstrygg och skulderblad
Starker brést- och landryggsmuskulaturen.

Lagg dig som pa bilden. Placera en liten kudde eller en Hall in magen, fétterna och pannan i marken och lyft
rullad handduk under magen, pannan i marken. bada handerna fran marken. Fokus mellan skulderbladen
som ska dras ihop.

Avancerad balansévning
Tréna balans och muskular kontroll i fot, kna, backen och bal.

Stall dig pa ett mjukt, rorligt underlag t.ex en sittdyna.
Nar du har kontroll pa ett steg kan du ga vidare.

Steg 1: Lyft bara ett ben och sta stilla med knaet lite bojt i sekunder och byt
sen. Repetera 5 ggr.

Steg 2: Oka hastigheten i utférandet med att g& négra steg och stanna pléts-
ligt p& ett ben med knaet bojt i 6 sekunder. Repetera 5 ggr.

Steg 3: Jogga och stanna plétsligt som ovan i 6 sekunder. Repetera 5 ggr.

| dessa Gvningar &r det viktigt att axel, hoft, knd och fot pa stabenet halls i
en vertikal linje. KnZet far inte vinkla sig inat och ryggen halls rak utan att luta
Over at nagon sida.
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Fotograf:

Daniel Séderberg, actionfotograf med ett extra intresse
fér wakeboard och skateboard.

Medverkande pa instruktionsbilderna:

Engla Lindell Skoog, Theodor Orjes, Bjérn Berling (sport-
chef i Halmstad wakeboardklubb) och Simon Bakkioui,
fysioterapeut.

P4 bilden pa framsidan: Kevin Jénsson

. v v
Hér garn W dig
for mer information.

Halmstad wakeboardklubb

E-mail: halmstadwakeboardklubb@gmail.com
Hemsida: www.halmstadwakepark.se

Projektet har majliggjorts via medel fran SVWF
(Svenska vattenskid- och wakeboardférbundet).
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