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{‘ ’ Foljande Knakontrollprogram ska utféras i studien

ng "Prevention av axel och knaskador hos unga handbollsspelare pa elitniva”. Syftet med
traningsprogrammet ar att férbattra koordination, stabilitet och styrka i bal, hoft, kna

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET OCh fOt.

Detta traningsprogram ska du genomféra under bade férsasongen och under
handbollssdsongen. Under férsasongen ar traningsprogrammet lite langre, du
genomfdr da 3 set av respektive 6vning. Under handbollss&dsongen &r programmet lite
kortare (2 set per dvning) och ar upplagt att ingéd som en del av uppvarmningen infér
handbollstraning och match.

Programmet bestar av 6 évningar (markerade 1 till 6):
Enbensknabdj A-D

Béckenlyft/sidoplanka A-D

Knaboj A-D

Plankan A-D

Utfallssteg A-D

Hopp/landning A-D

Sk wi

Varje 6vning har 5 svarighetsgrader (markerade A till D) samt en pardvning. Du ska
gbra en dévning i respektive kategori (1-6) pa den svarighetsgrad som du beharskar.
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{1\ Du valjer sjalv vilken svarighetsgrad fér respektive dvning du vill trdna pa men du ska
' vélja en variant fran alla 6 évningar. Viktigt &r att du ligger pa en niva dar du kan

Q'g utféra dvningen kontrollerat men att det &nda k&nns som en utmaning.

SVENSKA Vi rekommenderar att du forsta veckan borjar pa en relativt lag niva som invanjning.
HANDBOLLFORBUNDET
Vi rekommenderar att du anpassar svarighetsgrad pa évningarna sa det passar din
dvriga traning. Exempelvis om du en vecka har trénat mycket styrketraning for
underkroppen (kn&boj, utfallsteg, hopp) sa véljer du en 6évning med lattare
svarighetsgrad (du ska dock gbéra 6 6vningar fran programmet)

Du ska genomféra traningsprogrammet minst 3 ganger i veckan. Under férsasongen
go6r du 3 set av varje 6vning. Under handbollssdsongen goér du 2 set av varje dvning
och traningsprogrammet ska vara en del av uppvarmningen. Under férsdsongen
lagger du in traningsprogrammet sa att det passar din ¢vriga traning. Dock ska det
gbdras minst 3 ganger i veckan under bade férsdsong och handbollss&songen.

Ovningarna ska goras i ett visst tidsintervall vilket innebér att du genomfér en évning |
en viss tid, exempelvis 30 sekunder, istéllet fér ett visst antal repetitioner.

Om du far ont nar du gér évningen ska du minska svarighetsgraden och soka
medicinsk radgivning alternativt kontakta oss for radfragning kring dina besvar och

val av 6évningar. Se kontaktuppgifter langst bak i detta kompendium.
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Overblick Knakontrollprogrammet handboll

1. Enbensknabgj

A. Enbensknébdj

B. Enbenskn&bdj - med boll ovanfér huvudet

C. Enbenskn&bdj - med balrotation

D. Enbensknébdj - passning med en medspelare
Parbvning- armbrytning med en medspelare

2. Backenlyft
A. Backenlyft - pa bada fotter
B. Backenlyft - pa en fot
C. Backenlyft - pa en fot med boll mellan knana
D. Backenlyft - med fot pa bank/boll
Pardvning - Sidliggande press med boll

3. Knabogj

A. Knaboj - handerna pa hofterna

B. Knabdj - boll framfér kroppen

C. Knébdj - boll ovanfér huvudet

D. Kn&bdj - boll ovanfér huvudet upp pa ta
Parbdvning - passning med en medspelare
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4. Plankan

A. Plankan - pa kna och underarmar

B. Plankan - pa kna med armlyft

C. Plankan - pa foétter och underarmar

D. Plankan - pa fotter med benlyft
Parévning - traffa varandras hander

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

5. Utfallssteg

A. Utfallssteg - armarna efter sidan

B. Utfallssteg - armarna ovanfér huvudet
C. Utfallssteg - at sidan/snett framat

D. Utfallssteg - med balrotation

Parbvning - passning med en medspelare

6. Hopp
A. Hopp - framéat pa ett ben
B. Hopp - med 90 grader vandning
C. Sidohopp/stegiséattning
D. Nedhopp - landning pa ett ben
Parbvning - passning med en medspelare
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1 A. Enbensknalbg
(2-3x30 sekunder/ben)

Sta pa ett ben och belasta hela foten
Hall hoften rak och titta framat
Gor en kndbdj med knaet rakt dver tarna

Ga sa djup du kan men anda kanner att du
har kontroll genom hela rorelsen

Roérelsen ska vara langsam och med en
mjuk vandning

i‘; ';y: Karolinska KHAST
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1 B. Enbensknabd] med boll ovantor
huvudet (2-3x30 sekunder/ben)

Sta pa ett ben och hall en boll
dver huvudet med raka armar

Hall hoften rak och titta framat

Gor en kn&b6j med knaet rakt
dver tarna och ha blicken framat

Ga sa djup du kan men anda
kanner att du har kontroll

S KHAST
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1 C. Enbenskn&b6j med balrotation
(2-3x30 sekunder/ben)

Sta pa ett ben med latt bojt kné. Hall
en boll framfdr kroppen med raka
armar

Gor en knabdj med knéet rakt dver
tarna och vrid kroppen och armarna
fran hoger till vanster utan att knéet
f6ljer med

Du kan variera évningen genom att

bibehalla huvudet och blicken framat

gll?lr vrida huvudet och blicken med
ollen

Bibehall en god kn&kontroll med Iatt
bojt kné

m;%tf Karolinska K HAST

7 Institutet

TWng 1&° Karolinska Handball Study




SED
1 D. Enbensknabdj med passning med enw
medspelare (2-3x30 sekunder/ben) ==

Sta pa ett ben

Ta emot och gor passningar
samtidigt som du utfoér en
knabdj

Variera 6vningen genom att ta
emot och passa bollen i olika
positioner igenom dvningen

Bibehall en god kn&kontroll
genom hela dvningen
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S&D
1. Parévning - med armbrytning med w
en medspelare (2-3x30 sekunder/ben) ===

Tva spelare star mittemot
varandra pa ett ben och haller i
varandra enligt bilden

Knana ska vara latt bojda

Dra i olika riktningar och hall
balansen

For att gbra dvningen svarare sa
kan man samtidigt utféra knaboj

S KHAST
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2 A. Backenlyft pa bada fotter
(2-3x30 sekunder)

Ligg pa rygg med bdjda ben och
bada fotterna i golvet

Hall armarna korsade Over
brostet

Lyft upp béckenet sa att balen
och béackenet ar i en rak linje

Ga sedan langsamt tillbaka till
utgangspositionen

S KHAST

g Karolinska Handball Study




2 B. Backenlyft pa en fot
(2-3x30 sekunder/ben)

Ligg pa rygg med en fot i golvet
och hall det andra benet uppe |
luften

Hall armarna i kors dver brostet

Lyft upp béckenet sa att balen
och béackenet ar i en rak linje

Hall balen och backenet stabilt
och rakt
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S&
2 C. Backenlyft pa en fot med boll mellan w
kn&na (2-3x30 sekunder/ben) S

Ligg pa rygg och hall en boll
mellan knéana

Hall armarna i kors dver brostet

Lyft upp backenet sa att balen
och backenet ar i en rak linje

Hall balen och backenet stabilt
och rakt
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2 D. Backenlyft med fot pa bank/boll
(2-3x30 sekunder/ben)

Ligg pa rygg med en fot pa en bank
Ioc]%h hall det andra benet uppe i
urten

Hall armarna i kors dver brostet

Lyft upp béckenet sa att balen och
backenet ar i en rak linje

Hall balen och backenet stabilt och
rakt

Forsvara ytterligare genom att ha
foten pa en boll istéllet f6r en bank
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SER
2. Pardvning - Sidliggande press med w

boll (2-3x15 sekunder/sida) e
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Tva spelare ligger pa sidan
med bodjda knan

Tyngden ska vara pa
underarmen och armbagen
ska vara rakt under axeln

Gor ett backenlyft sa att
Kroppen blir rak.

Pressa en boll mellan era
hander.
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3 A. Knédbdj - hdnderna pa hofterna
(2-3x30 sekunder)

Sta med fotterna axelbrett och
tarna riktade framat

Hall handerna pa hofterna och
titta framat

Gor en kn&bdj sa djupt du kan
men med hélarna kvar i golvet.

Knéna ska ga rakt dver tarna

Forsok att halla ryggen uppratt
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3 B. Knabdj - boll framtoér kroppen
(2-3x30 sekunder)

Sta med fotterna axelbrett och
tarna riktade framat

Hall en boll framfor dig och titta
framat

Gor en kn&bdj sa djupt du kan
men med hélarna kvar i golvet

Knéna ska ga rakt dver tarna

Forsdk att halla ryggen uppratt
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3 C. Knabgj - boll ovantdér huvudet
(2-3x30 sekunder)

Sta med fotterna axelbrett och
tarna riktade framat och en boll
ovanfor huvudet

Gor en kn&bdj sa djupt du kan
men med halarna kvar i golvet
och utan att falla fram med balen
dver knédna

Knéna ska ga rakt Over tarna

Hall balansen genom hela
dvningen

Forsok att halla ryggen uppratt
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3 D. Knabgj - boll ovantdr huvudet,
upp pa ta (2-3x30 sekunder)
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Sta med fotterna axelbrett och tarna
riktade framat och en boll ovanfor
huvudet

Gor en knaboj sa djupt du kan men
med halarna kvar i golvet och utan att
falla fram med balen &ver kné&na

Knana ska ga rakt dver tarna
Hall balansen genom hela dvningen

Nar du sedan gar tillbaka till
utgangslaget fortsatter du att stracka
pa dig och ga upp pa ta
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S
3. Pardvning - Knabd] med passning w

med en medspelare (2-3x30 sek) e
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Sta mittemot varandra

Gor en kn&bdj sa djupt du kan
men med hélarna kvar i golvet
och utan att falla fram med balen
dver knana

Passa bollen till varandra pa
vagen upp ur knabdjen

Forsvara ytterligare genom att
variera typen av passningar
(underarmspass, dverarmspass
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4 A. Plankan - Pa kna och underarmar
(2-3x30 sekunder)

Ligg pa golvet med ansiktet
nerat

Stdd pa underarmarna med
armbagarna rakt under axlarna
och kn&na i golvet

Axlarna ska inte sjunka ner

Lyft balen och hall ryggen rak

InStltUtEt Karolinska Handball Study
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4 B. Plankan - Pa kn& med armlyft
(2-3x30 sekunder)
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Ligg pa golvet med ansiktet
nerat.

Stdd pa underarmarna med
armbagarna rakt under axlarna
och kn&na | golvet.

Lyft balen och hall ryggen rak

Hall axlarna stabila, axlarna ska
inte sjunka ner

Lyft upp ena armen rakt fram,
vaxla mellan vanster och héger

KHAST

Karolinska Handball Study
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4 C. Plankan - Pa fotter och underarmar w
(2-3x30 sekunder) T e

Ligg pa golvet med ansiktet nerat
Stdd pa underarmar och tar
Hall kroppen i en rak linje

Axlarna ska inte sjunka ner

Forsvara ytterligare med att ha
bada fétterna pa en lag bank
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4 D. Plankan - Pa fétter med benlyft
(2-3x15-30 sekunder)

Ligg pa golvet med ansiktet nerat
Hall kroppen i en rak linje

Spéann balen och Iyft ett ben
samtidigt som balen ar rak

Vaxla ben

Forsvara ytterligare genom att
féra benet at sidan och tillbaka
nar det ar i luften
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4. Pardvning- Traffa varandras hander
(2-3x15-30 sekunder)

‘

Sta mittemot varandra pa knan och armar

Spann balen. Forsok att nudda varandras fingrar

Gor dvningen svarare genom att ha tarna i golvet
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SED
5 A. Utfallssteg - armarna efter sidan w

(2-3x30 sekunder/ben) e
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Gor ett utfallssteg framat

Framre knaet ska komma ner till 90
grader bdjning

Knana ska vara rakt dver tarna
Hall 6verkroppen rak och titta framat

Variera genom att gor utfallssteget
bakat

KHAST
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5 B. Utfallssteg - armarna ovanfor
huvudet (2-3x30 sekunder/ben)

Hall en boll dver huvudet med
raka armar

Gor ett utfallssteg framat och titta
rakt fram

Framre kndet ska komma ner till
90 grader bojning

Knana ska vara rakt Over tarna

Forsvara ytterligare genom att
utfora utfallssteget fran en bank
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S&D
5 C. Utfallssteg - at sidan/snett framat w
(2-3x30 sekunder/ben) S

Hall en boll framfor kroppen med
raka armar

Gor ett utfallssteg at sidan
respektive snett framat och titta
framat

Kroppen ska vara uppratt

For att férsvara ytterligare kan en
medicinboll anvandas alternativt
sa kan bollen hallas ovanfor
huvudet
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5 D. Utfallssteg - med balrotation
(2-3x30 sekunder/ben)

Hall en boll framfor kroppen med raka
armar

Gor ett utfallssteg och titta framat
Kroppen ska vara uppratt

| slutpositionen roterar du balen at
hoger respektive vanster och gar
sedan tillbaka till utgangspositionen

Du ska ha god knékontroll genom hela
dvningen
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5. Pardvning - med passning med en w
medspelare (2-3x30 sekunder/ben) ==~

Gor ett utfallssteg som vid
tidigare utfallsdvningar

Under utfallssteget sa passar

du till en medspelare fram och
tilloaka

Variera sa du passar i olika
lagen av 6vningen

Du ska ha god knakontroll
genom hela 6évningen
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6 A. Hopp framat pa ett ben
(2-3x30 sekunder/ben)

Hoppa framat och landa mjukt pa
ett ben

Frys positionen en kort stund
nar du landar och hall balansen

Hoppa sa langt du kan men &nda
kan landa mjukt och “frysa”
positionen

Variera genom att halla en boll i
handerna
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6 B. Hopp - med 90 grader vandning
(2-3x30 sekunder/ben)

Hoppa och vand ett kvarts varv nar du ar i luften
Landa mjukt pa ett ben med god knékontroll
“Frys” position en kort stund nar du landar och hall balansen

Gor ett varv pa ena benet och byt sedan till det andra benet

5  KHAST
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6 C. Sidohopp/stegisattning
(2-3x30 sekunder/ben) e

Hoppa at sidan och landa mjukt pa ett ben med god knakontroll
“Frys” positionen en kort stund nar du landar och hall balansen
Hoppa sa langt du kan men anda kan landa mjukt och “frysa” positionen

Variera dvningen genom att gdéra stegisattningar och landa pa bada fotterna och "frys”
positionen

%;%tw Karolinska K HAST
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6 D. Nedhopp - landning pa ett ben
(2-3x30 sekunder/ben)
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Hoppa ner fran en bank och
landa pa ett ben med god
knakontroll

Landa mjukt och “frys”
positionen

Ovningen kan férsvaras genom
att direkt vid landning gora ett till

upphopp och landa pa ett ben
och da “frysa” den positionen

Ovningen kan férenklas genom
landning pa tva ben

KHAST
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6. Parbvning - passning med en w
medspelare (2-3x30 sekunder/ben) ==~

Hoppa ner fran en bénk och
landa pa ett ben med god
knakontroll

Landa mjukt och “frys” positionen

Under dvningen passar du med
medspelare

Ovningen kan férsvaras genom
att direkt vid landning gora ett till
upphopp och landa pa ett ben
och da “frysa” den positionen
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\\ [ Om du har nagra fragor angaende traningsprogrammet eller studien, eller

Q‘g om du har nagra fragor angaende handbollsskador, kontakta i férsta hand

SVENSKA Martin Asker enligt nedan adress.
HANDBOLLFORBUNDET

Kontaktuppagifter

Ansvarig fér genomfdrandet av projektet:
Martin Asker, leg. naprapat, doktorand Karolinska Institutet
martin.asker@ki.se, 0707-515753

Huvudansvarig for projektet:

Eva Skillgate, leg naprapat, PhD, docent Karolinska Institutet
eva.skillgate@ki.se, 08 524 87 995

Kontaktperson vid Svenska Handbollsférbundet:
Lennart S6derstrom, utbildningskonsulent,
lennart.soderstrom@handboll.rf.se, 08 699 65 59
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