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Inledning

Svenska Handbolls Forbundets projekt for att minska antalet korsbandsskador hos
kvinnliga spelare i aldrar 10-19 ar

Alla lag som genomgar utbildningen far en plan fér hur man kan férbygga knaskador.
Genom att anvanda detta traningsupplagga far man denna plan.

Bakgrund

Varje ar skadas c:a 70 kvinnliga spelare i Sverige av korsbandsskador. Det galler alla
aldrar och detta motsvarar alla landslagspelare fran damer A till U18.

Forskningsfronten

Flera lander har genomfért mangder av studier sa aven i Sverige men framfor allt i
Norge. Alla studier pekar pa samma sak dvs att strukturerad genomtankt och
regelbunden traning kan minska antalet korsbandsskador.

Svenska Fotbollsforbundets (SvFF) knakontrollstudie

SvFF genomférde ett stort projekt dar man utbildade tranare och spelare i
KNAKONTROLL; Uppléagget var att man i c:a 10 min varje tréning lade in ett antal
ovningar enligt ett forutbestamt program. Uppféljningen visade att de som anvande
programmet fullt ut minskade sin skadefrekvens med upp till 66 %.

Hur ser det ut idag

Manga lag inom svensk handboll saknar en tydlig strategi fér hur man ska jobba med
skadeforbyggande traning och framfor allt knakontroll. Spridningen mellan
foreningarna ar stor men detta projekt ska leda till att den spridningen minskar.

Alla kan inte vara experter pa detta amne, men alla kan géra sa gott man kan allt
hanger pa intresse och kunskapsniva.

Svenska Handbolls Forbundets Knéaprojekt
Projektet som drivs av SHF bygger pa att

e Projektet ska ge ungdomstranarna ett redskap som leder till att de pa ett
enkelt och specifikt satt kan arbeta med knakontroll. Det innebar 10-15 min
riktade dvningar varje traning.

e Viska minska antalet korsbandskador inom handbollen jamfért med antalet
idag, framfor allt i aldrarna upp till 19 ar

e P4 sikt kommer aven seniortranarna involveras. Detta kommer att kunna ske
pa ett naturligt satt da att spelare som genomfért dessa dvningar kommer att
ha knakontrollsdvningar naturligt i sin uppvarmning. Dagens seniortranare
kommer att, pa sikt, erbjudas denna utbildning.

Genomfdrande

Projektet borjar med ett pilotprojekt dar vi utbildar tva distrikt, Stockholm och
Goéteborg. Beroende pa hur stort distriktet ar utbildas 5-10 sjukgymnaster som sedan



for sin kunskap vidare till klubbtranare i respektive distrikt. Efter att ha anpassat
dvningarna till handbollen kommer vi att kopiera SvFF:s upplagg. Utbildningen
kommer att ta cirka 4 timmar.

Uppfoljning

Efter sasongen 2013/14 genomfors en enkat med de deltagande klubbarnas
erfarenheter av pilotprojektet. Utifran resultatet av denna enkat kommer projektet att
genomforas i hela landet. Med hjalp av Folksams statistik kommer vi att Idpande f0lja
utvecklingen av vilka skador som uppkommer.

Sammanfattning

e Jamfort med SvFF:s projekt kommer vi att arbeta i nagot mindre skala. SvFF
hade ett annat, och mer ambitidst, upplagg.

e Vihar fordelen av att vi startar med erfarenheterna fran fotbollen och behover
inte uppfinna hjulet en gang till.

Anatomi och skada

Framre och bakre korsbandet ska halla underbenet pa plats mot larbenet. Ledytorna
ar ganska plana, jamfoér kulan i héften, och darmed instabila i sig. Korsbanden och
ledbanden i knat, tillsammans med meniskerna, gor att knat blir funktionellt stabilt.
Framre korsbandet ska stoppa underbenet fran att glida framat i férhallande till
larbenet. Skada pa framre korsbandet testas oftast med "Dragladetest”
Korsbandsskador uppkommer vid stopp med riktningsforandringar. 70 % av tjejerna
skadar sig utan att ha varit i kontakt med nagon motspelare medan for killarna ar det
endast 30 %

Knéakontroll Handboll 2013

Traningsprogrammet |6per 6ver 8-9 veckor beroende pa vilken variant man
anvander. Programmet aterkommer ca 2 ganger per termin. Programmet kan
anvandas i befintlig form eller modifieras efter tranarens egen erfarenhet och
utbildning.

Traningsprogrammet

Detta traningsprogram ar upplagt som en del i uppvarmningen och bor inte ta mer an
10-15 min beroende pa vilken évningsgrupp som anvands och hur lang traningstid
man har till forfogande. Varje 6évningsgrupp (alla grupper ar markerade med sin egen
farg) innehaller tva olika omraden. Alla évningar har 5 olika svarighetsnivaer och man
bdrjar pa niva 1 och gar sen vidare till niva 2 o.s.v. efterhand som man beharskar
tidigare niva. Man ska alltid ha fokus pa att vningarna utférs med ratt teknik.



Ovningsgruppernas olika svarighetsgrader med kommentarer

11 Utfallssteg

11.1 Enkelt steg med hoftfast, balans efter
varje steg. Langsamma rérelser, kontroll éver det
framre knaet sa att det inte viker sig inat. Ryggen
och balen ska hallas kvar lodratt. Hoften, knaet
och foten ska hallas i rak linje, bade bakre och
framre kn&. Vid stegskifte ska det vara balans
innan foten satts ner.

3x20 steg

11.2 Med béalrotation (och boll), i balans efter
varje steg. Som ovan men vridning av bal och
midjan, blicken ska vara fokuserad pa en punkt i
gang riktningen.

3x20 steg

11.3 Med boll 6ver huvudet, ga éver planen x antal steg. Se punkt 1. Bollen eller _
annan tyngd ska vara i rak linje 6éver huvudet 3x20 steg




11.4 Med boll 6ver huvudet, baklanges, i balans efter varje steg. Se punkt 1.
3x20 steg

11.5 Utfall fran gymnastikbank.
Se punkt 1 med den skillnaden att steget tas tillbaka upp pa banken igen, hoger och

vanster fot vaxelvis.
3x20 steg




12 Plankan

12.1. Plankan i kna- eller fotstaende,
bendelning. Kroppen ska halla en rak
linje dar rumpan varken skjuter upp
eller ner. Spann magen sa att backenet
fixeras (s& som att dra svansen mellan
benen) Sedan fors ett ben utat sidan.
3x10 pa varje ben

12 2 Diagonallyft, hand- fotstaende.
("Hitlers hund”) Ryggen i neutrallage,
spann magen sa att ingen rorelse sker i
balen. Hoger arm och vanster ben
(eller tvartom) ska &ven dessa vara i
_ samma lagen som bal och backen.

¥ 3x10/sida

12.3 Diagonallyft med kon pa
ryggen.

Som ovan fast rorelsen ska
genomforas s att konen star kvar.
3x10/sida




12.5 Skottkéarra.

Pardévning

Medhjalparen som haller benen ska
slappa ett ben i taget, garna upprepa
samma ben flera ganger sa att man inte
kan rakna ut vilket ben som slépps héar
nast. Den tranande ska halla kroppen helt
stilla.

3x10 "slapp”

12.4 Plankan med
handforflyttning (framat).
Personen vandrar 6ver en bank
genom att flytta en hand i taget
upp pa banken sedan ner pa andra
sidan sedan tillbaka igen .

3x10




21.1 Enbensstaende, knabdjning. Tank pa ar
att hoft och ta ska vara i en linje och att rérelsen
ska vara langsam. Handerna ska hallas pa
hofterna sa att ryggen inte tippar 6ver at nagon
sida. Backenet skall hallas rakt.

3x10 péa varje ben

21.2 Dito med boll 6ver huvudet. Se punkt
1. Handerna ska hallas rakt 6ver huvudet.
3x10 péa varje ben

21.3 Knabojning pa ett ben med armbage och kna mot golvet.
Vanster armbage och hoger kna ska nudda golvet och sen uppresning. Gors aven
med héger armbége och vanster kna. 3x10/ben




21.4 Dito med diagonalrérelse.

Se punkt 1. Kroppen roteras at samma hall som det
fria benet.

3x10 pa varje ben

21.5 Parovning, boll mellan knana,
staende bredvid vararandra.
Staende pa ett ben med en boll
emellan hoger ben. Hoger ben halls da
i luften och darefter gérs en kndbgjning
med det vanstra. Lattast att géra om de
aktiva ar lika langa. 3x10 pa varje ben




22 Balovningar

22.1 Sidolyft pa
armbage alt rak arm.
Liggande pa sida pa
underarmen. Kroppen |
i rak linje, sank
backenet ner mot
golvet och lyft upp
igen tills kroppen ar i
rak linje. Tank pa att
kroppen ska ha en rak
linje fran axlar —
backen — kna - fotter.
2x10 pa varje sida

22.2 Ta-fingerstaende. Medhjalparen
haller om backenet och lyfter latt. Den
aktive gar sa langt hon kan fram med
handerna tills hon star "brostaende”
med latt lyfthjalp. Medhjalparen slapper
sen taget och den aktive star kvar.
3x10x5 sekunder

22.3

Helikoptern. For
vikten runt kroppen
och byt hand bade
framfor huvudet
och bakom ryggen.
3x5/riktning

10



22.4 Sidliggande planka med
passning, ovre benet i luften.
Tank pa att kroppen skall hallas i
rak linje och vara stadig.
Noggrannhet med passningarna.
Ett alternativ ar att ha bada benen
ihop och vilande péa varandra.
2x10 pa varje sida

22.5 Vindrutetorkaren
Sank raka ben sakta mot golvet, atergd, sank sakta at andra hallet. Upprepa.
3x5/sida

11



31.1 Knabojning utan belastning.
Utgangslage ar att man star axelbrett mellan
fotterna. Armarna skall hallas rakt fram. Bada
fotterna ska hela tiden ha kontakt med
underlaget. Ryggen skall vara rak och inte
svaja och inte bojas framat. Rygg och
underben halls parallella, knan far inte falla in
fran medellinjen.

3x10

31.2 Knabdjning med hoftfast.
Skillnaden fran 31:1 &ar att handerna ska hallas i sidorna
3x10

31.3 Knabojning med armarna 6ver huvudet.
Stegring: med skivstang. Armarna skall hallas
raka over huvudet. Nar man bojer knana ska
armarna vara en rak férlangning av ryggen
3x10

12




31.4 Dito, upp till ta-stédende,

Nar man kommer upp fran knabojningen skall man
fortsatta upp pa ta.

3x15

31.5 Knébojning med boll mellan ryggarna.
Pardvning. Bollen pa ryggen mellan de aktiva.
Bada gor en knabojning samtidigt sa djupt som
mojligt. Tips: Hall rumpan p& samma avstand till
kamraten hela tiden.

3x10

13



32.1 Backenlyft pa 2 ben:
Armarna antingen i kors pa
brostkorgen eller rakt ut at sidan
beroende efter styrka, Iyft
backenet utan att glida i sidleds.
Lyftet ska endast vara sa hogt att
balen och backenet ar i rak linje.
3x10

32.2 Dito med en fot i
marken.

Se punkt 1. Det upplyfta benet
ska vara i linje med resten av
kroppen

3x10 med varje ben

32.3 Dito, 1 handboll.

En boll under foten. Armstod i golvet.
Handerna dver brostet om man vill
gora det svarare.

3x10 med varje ben
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32.4 Backenlyft med
bendelning.

Se punkt 1, lyft det ena benet sa
kroppen blir rak ner till knat. For
det fria benet utat sidan och ater.
3x10 med varje ben

32.5”"Finnen”.

Pardvning alt fétterna under en ribbstol,
den vilande personen haller ett stadigt tag
om fotlederna. Den andra star pa knana
och lutar sig sakta framat under kontroll.
Sa langt fram som mgijligt tills man inte
orkar langre. OBS: man maste vara
beredd pa att ta emot sig annars kan man
sla sig i ansiktet. En troja eller handduk
under knéna.

3x5
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Nar det galler hoppdvningarna sa ska man tanka pa att alltid landa med knat 6ver
ta och ha en kontrollerad landning dar aven 6éver kroppen riktas mot den tankta
fardriktningen. Dessa 6vningar kan genomféras nar man har sina I6prundor och
pa en given signal hoppar man ett visst antal steg och star stilla vid landningen.

41.1 Enbenshopp framat och 41.1 Skridskohopp, "Frys
ater. "Frys landningen” landningen”

Fryst laddning innebéar att man 3x10/ben

stannar kvar med latt bojt kna

3x10/ben
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41.4 Hoppskottspassning,
"Frys landning”
3x10/ben

41.3 Utfallshopp med jogg.
3x10/ben

41.5 Skridskohopp. Hoppa upp —rotera i luften — landa i balans. "extrahopp”
tillatet. Rotationen kan vara 90 grader upp till 360 grader beroende pa
utvecklingsniva.

3x10/ben

17



42.1 Skulder protraktion, vilande pa
armbagarna.

Se punkten plankan. Skillnaden ar att man
skjuter fram och drar tillbaka skuldrorna i
' max lage.

3x10

42.2 "Vandrande planka”,
alt. Kan goras pa 1 ben.
sa som punkt 1 under
plankan men man bdérjar pa
armbagarna kliver upp pa
en hand. Sen pa den andra
och darefter gor man
tvartom ner pa
armbagarna. Man bor ha
en troja eller handduk
under armbagarna.

3x10

42.3

Skottkarra pa armbagarna,
glid framat resp bakat.
Par6vning dar den ena star i
plankan lagen och kompisen
haller i fotleden. Den som
haller i fotleden skjuter nu
den forsta personen med
sma rorelser fram och
tillbaka. Den som star pa
armbagarna ska jobba emot
genom att lasa musklerna i
Overkroppen.

3x10

18



42.4 Armhavning pa 2
handbollar. Vanliga
armhavningar fast de
utfors pa boll. Att tanka
pa ar att kroppen skall
hallas som i planklage.
3x10

42.5 Parbvning, bankpress latt/tung.

Att tanka pa vid bada dessa ovningar ar att kropparna skall hallas stadiga och att
den som blir lyft kan hjalpa till genom att lyfta sig sjalv. Tung: person 1 ligger pa
golvet med benen raka och rakt upp mot taket. Person 2 ligger ovanpa med
handerna om vristerna och egna vrister i person 1:s hander. Darefter gér bada en
armbdjning samtidigt . Latt: tva personer var av den ena ligger pa rygg med bojda
knan. Person tva star pa kna i den andras hander och haller sig i P1:s knan. P1
jobbar nu som vid bankpress

3x10

19



Traningsprogram
P& nastkommande sidor finns tva varianter pa hur man kan inférliva dessa i sin traning. Det

ena ar att den forsta veckan kér samma 6vningsgrupp och byter vecka tva osv. Den andra

varianten ar att forsta passet i veckan bérjar man med den gula gruppen sedan tar man den
bla det andra passet osv. Det finns inget som ar ratt eller fel. Det finns aven ett forslag pa hur

man kan 6ka belastningen. Nar det galler stegring av belastningen kan det genomféras pa
flera olika satt. Ett ar att 6ka antal repetitioner eller set. Det andra ar att man byter ut

ovningarna fran t.ex 11.1 till 11.2. Har galler det att lasa av gruppen och se vad den klara av.

Kombinationer rullandes pa fyra varianter

11 Utfallssteg

12 Plankan

V1 V2 V3 V4
ma ons to ma ons to ma ons to ma ons to
11:1 3x 20 steg | 11:1 3x | 11:1 3x
20 steg | 20 steg
12:1 3x10 12:1 3x [ 12:1
10 3x10
V5
ma ons to
11:1 4x 20 steg | 11:1 4x | 11:1 4x
20 steg | 20 steg
12:1 3x10 12:1 12:1
3x10 | 3x10
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Rullande 6vningsgrupp.

11 Utfallssteg

12 Plankan

Al

V2

V3

\Z:

ma ons to

11:1 3x 20
steg

12:1 3x10

11:1 4x 20
steg

12:1 3x10

Foto: Niki Wiberg.

Modeller: Jennie Eriksson och Frida Eriksson.
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