Fysschema - Knakontroll

Syfte: Forebygga knaskador, starka stabilitet och kontroll.
Tid: Ca 15-20 min, 2-3 ganger per vecka.
Utrustning: Matta, ev. Miniband och en fotboll

Knédboj med fokus pa knéalinje

e Utforande: Sta hoftbrett, boj knana till ca 90°, se till att knana pekar 4
rakt Over fotterna (inte inat). o |
e Reps:3x10 ‘
e Tips: Hall blicken framat, spann bélen.
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Utfallssteg framat

e Utforande: Kliv fram med ett ben, boj bada knéna till ca 90°, hall knat stabilt 6ver

foten. f&
e Reps:3x8perben ||
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e Tips: Undvik att knat faller inat. . B
Enbensknabdj
o Utforande: Sta pa ett ben, boj latt i knat och ga ner kontrollerat, '
hall hoften rak. Q
e Reps: 3x6 perben . ’
o Tips: Borja med liten rorelse, 6ka nar kontrollen finns. » Q
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Hoftlyft med ett ben

e Utforande: Ligg pa rygg, fotterna ndra rumpan, lyft
hoften uppat. Strack ett ben rakt och hall hoften
stabil.

e Reps: 3x8perben

e Tips: Spann rumpa och bal.




Sidosteg med miniband
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e Utforande: Placera miniband ovanfor knana, boj latt i knana, ta
steg sidledes.
e Reps: 3 x 10 steg at varje hall
e Tips: Hall knana stabila, spann balen. e —t
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Balans pa ett ben med bollkast

e Utforande: Sta p4 ett ben, kasta och fanga boll med en kompis eller mot
vagg.

e Tid: 3x30 sek per ben

o Tips: Knat ska vara latt bdjt och stabilt.




