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BALANS OCH STABILITET - BAS

Har man kontroll pa sin egen kropp genom balans och stabilitet finns det goda chanser att bli
lika teknisk som de erkant skickliga sydlédndska fotbollsspelarna. Med balans och stabilitet har
man forutsattningar att kunna l6pa i hog fart samtidigt som en motspelare hélls undan och bollen
kontrolleras.

Vid passningsmomentet eller dd man férsoker ta bollen av motstadndaren ska balen vara stabil
samtidigt som armar, ben och huvud ar i rérelse. Med stabil menas att ha balans i [6pningen och
i eventuella "axel mot axel-situationer”, att satta i stédjebenet och hélla undan motspelare samti-
digt som passningen snabbt hamnar pa en spelbar yta.

For att nd framgang i fotboll underlattar det om kroppens olika delar samverkar i matchsitua-
tionen. Med denna kroppskontroll blir det sjélvklart I14ttare att utféra de tekniska moment som
fotbollsspelet bestar av. | takt med att tempot pa tréning eller match hojs, okar kraven pa spela-
rens kroppskontroll och utférandet av tekniska moment. For att lattare forstd vad som paverkar
kroppens rérelser beskrivs féljande begrepp:

Kroppens tyngdpunkt

Alla rorelser i fotbollsspelet utférs sa snabbt och med sa lite anstrangning som majligt. Som
beskrevs ovan kravs det att balen har rérelsestabilitet medan ben och armar rytmiskt utfér sina
rorelser. For att i fotbollen fa basta mojliga effekt borjar all rorelse med forflyttning av kroppens
tyngdpunkt.

Teknik

En grundlaggande forklaring till att det finns tekniska brister kan vara att en spelare inte har ratt
rorelseprogram, nagot som ofta beror pa stela leder i kroppen. Rorelsen utférs da inte i ratt rorel-
seplan utan fordelas med kompensationer i andra plan. Kroppen maste da anvanda fler muskler
for att stabilisera bélen i dessa plan, ndgot som hammar den aktuella rérelsen.



Balans

Balansen paverkas av kroppens tyngdpunkt. Hos barn sitter kroppstyngdpunkten ganska hogt
upp, ungefér vid bréstbenet, for att sedan sjunka d& ungdomarna vaxer. Detta kan medféra

att dvningar som en gang var latta kan bli ovana och svéra - en anledning varfor balanstréning
behdvs under tondren. Da tekniken paverkas mycket av balansen bor balansdvningar laggas in i
tréningen, t ex i uppvarmningen eller i ndgon lek eller stafett.

Stabilitet

En kropps stabilitet &r foérhallandet mellan den uppatriktade kraften och tyngdkraften och i fotboll
beskrivs stabilitet som sambandet mellan de fysiska krav spelet stéller och spelarens férmaga
att moéta dessa krav. Stabilitet &r en betydelsefull egenskap i fotboll, sarskilt dd man tacker boll.
Smidighet, speluppfattning och kontroll dver den egna tyngdpunkten ar nagra faktorer som kan
utveckla stabiliteten.
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Balstabilitet

| fotbollsspelet kravs balstabilitet for att kunna passa, dribbla, bryta etc. For att uppna denna
stabilitet kravs det att man anvander “ratt” muskulatur i ratt plan. Muskelgrupper som ingar i
balstabilitet &r diafragman, magmusklerna och muskler i backenbotten (se figuren). Dessa tréanas
med sammansatta évningar.

For att lattare "komma &t” musklerna i backenbotten &r det bra att trdna andningsrorelserna
samtidigt. For att hitta musklerna i backenbotten, spann dndtarmen och férsok lyfta upp span-
ningen 5 cm upp i kroppen.



Grundmotorik

Grundmotorik ar de koordinativa rérelser som man boérjar utveckla under barnadren. Den kan
beskrivas som koordinationen av andningen, kroppens tyngdpunkt, balans samt tolkning av yttre
forhallanden som paverkar rorelsen. Grundmotoriken ar nedarvd, men férfinas genom neurofy-
siologisk mognad, utveckling och inlarning.

Syftet med grundmotoriken &r att vara en bas fér férmagan att utféra dagliga sysslor och hand-
lingar. Den &r inte ett mal i sig utan ett medel for att kunna uppna andra viliemassiga rorelser. Vid
trédning av grundmotorik ar det lampligt att trdna normal koordination och inte bryta ner rérelsen
i sma delar. Under tiden rorelsen sker, bor jamviktspunkten i kroppen bibehéllas samtidigt som
den ar i rorelse — da &r man i grundmotorisk balans.

Motorik

Ordet motorik kommer frdn motor och inom fotbollen anvander vi begreppet for att beskriva hur
spelaren ror sin kropp i forhéllande till de situationer som uppstar i spelet. Malet &r att genom bra
motorik utféra tekniska fotbollsmoment i hog fart och med total balans i kroppen.

Motoriken &r en central fardighet for att prestera explosiv fotboll. Motorisk fardighet ger dven
mojlighet att utveckla tanke, k&nsla och rérelse. Den utvecklar dessutom effekten vid tréning av
uthallighet, styrka och rérlighet. Motoriken utvecklas med tréning under uppvaxten och forfinas
med specialtrdning efter puberteten.



