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Syfte med knakontrollstraning:

Minska knabesvar och minska
risken for knaskador.

Knan som faller in vid lopning,
benboj, landning,
sidledsforflyttningar och
inbromsningar — har storre risk att
skadas eller fa ont.

Borja med 6vning 1,2 och 6. De ar
enklast och svarast att gora ”fel”.

Nar knakontrollen blir battre i laget,
kan ni lagga till upphopp,
utfallssteg och enbensboj (6vning
3,4 ochb).

GoOr dessa ovningar i boérjan av
traningen, for att aktivera ratt
rorelsemonster och muskler till
resten av traningen.

For mer lasning och fler ovningar,
tips pa uppvarmningar och mycket
mer — las pa innebandyforbundets
hemsida — knakontroll.

Spelare som har onti knana -
uppmuntra att gora dessa ovningar
aven om det gor lite ont. Vid
kvarstdende besvar, sok
sjukgymnast for mer hjalp.



