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Knakontroll

Sommarovningar till F2011



Detta program ar uppdelat i 3 olika nivaer.

FOrsok att utmana er sjalva men det viktigaste ar att alla 6vningar utfors pa ratt
satt.

Om man tycker nagon ovning ar for latt eller for svar sa kan man byta ut den till
den nivan som man tycker passar.

Om man inte forstar hur man ska utféra en 6vning sa kan man googla pa det eller
fraga en kompis.

Forsok att gora dessa ovningar 2-3 ganger i veckan

Man ska alltid varma upp innan man gor ovningarna.



Uppvarmning

LOpning
- 15-30 minuter i lugnt tempo

Det ar ingen tavling utan man ska tanka att man springer i ungefar det tempot som
vi brukar springa nar vi varmer upp infor match. Kroppen ska bli varm samtidigt
som vi tranar konditionen.
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1. Knibbj

ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Sta axelbrett med foétterna och hall en boll
framfor kroppen med raka armar. Gor en
knabdj och ga ner till 90 grader med god
balkontroll. Hela fotsulan pa bada fotterna ska
ha kontakt med underlaget. Spann
magmusklerna for att fa stod i ryggen. Det &ar
viktigt att knana gar rakt dver fotterna.

2. Enbensknaboj

HANDERNA PA HOFTERNA

Gor en knabdj med god kontroll pa knaet.
Rérelsen ska vara langsam. Ga ner sa djupt du
kan. Hall backenet i en vagrat position. Det ar
viktigt att knaet gar rakt dver foten.

3. Backenlyft

BADA FOTTERNA | MARKEN.

Ligg pa rygg med béjda knan och fétterna i
marken. Hall armarna i kors pa brostet. Spann
magmusklerna och knip med skinkorna for att
fa stod i ryggen. Pressa fotterna mot marken
och gor ett backenlyft med god balkontroll.

Varje 6vning skall géras

8-15rep i tre set
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4. Utfallssteg

HANDERNA PA HOFTERNA

Gor ett utfallssteg framat med god balkontroll.
Kor varannat ben. Spann mag och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar
viktigt att knaet gar dver foten.

5. Hopp och landning

PA ETT BEN

Sta pa ett ben med Iatt béjt kné och handerna
pa hofterna. Gor ett hopp framat med kontroll i
landningen och en kort fryst position. Hoppa
tillbaks till utgangspositionen med kontroll i
landningen. Hoppa fram och tillbaka med mjuk
fin landning och god knakontroll. Det ar viktigt
att knaet gar rakt 6ver foten.

6. Plankan

MAGLAGE PA FOTTER/ALT. KNANA OCH
UNDERARMAR

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa
underarmarna med armbagarna rakt under
axlarna och fétterna i marken. Spann mag- och
skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall en rak
linje genom hela kroppen. Tréttheten ska
kannas i magen och inte i ryggen. Aktivera
magmusklerna.

Varje 6vning skall géras

8-15rep i tre set




1. Kniboj
HANDERNA PA HOFTERNA

Sta med fotterna axelbrett och handerna i
sidan. Gor en knabdj med god balkontroll. Hela
fotsulan pa bada fotterna ska ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som mgjligt utan att
bdja ryggen. Spann magmusklerna for att fa
stod i ryggen. Det ar viktigt att knana gar rakt
oOver fotterna.

Varje 6vning skall géras

8-15rep i tre set

2. Enbensknabdj

RAKA ARMAR OVER HUVUDET.

Sta pa ett ben med en boll i hédnderna och
armarna strackta 6ver huvudet. Gor en knabdoj
med god kontroll pa knaet. Rorelsen ska vara
langsam och med en mjuk vandning. Hall
backenet i en vagrat position. Det ar viktigt att
knaet gar rakt 6ver foten.

3. Backenlyft

EN FOT | MARKEN.

Ligg pa rygg med bdjda knan och en fot i
marken. Dra upp det andra benet mot magen
och hall om det med bada handerna. Pressa
foten mot marken och gor ett backenlyft med
god balkontroll. Spann magmusklerna och knip
med skinkorna for att fa stod i ryggen



Varje 6vning skall géras

8-15rep i tre set

4. Utfallssteg

MED BALROTATION

Sta med raka armar framfor kroppen med en
boll i handerna. Kliv framat i ett utfallssteg och
rotera balen. Vanster ben ger vanster
balrotation, hoger ben ger hdger balrotation.
Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod
i ryggen. Det ar viktigt att knaet gar over foten.

5. Hopp och landning
SKRIDSKOHOPP | SIDLED

Sta med fotterna axelbrett och handerna pa
ryggen. Hoppa skridskohopp i sidled med mjuk
och fin landning och god knakontroll. Frys en
kort position innan du hoppar tillbaka. Det ar
viktigt att knaet gar rakt dver foten.

6. Plankan

MAGLAGE PA FOTTER OCH
UNDERARMAR

Ligg pa mage. Stéd pa underarmarna med
armbagarna rakt under axlarna och fotterna i
marken. Spann mag- och skinkmusklerna och
lyft upp balen. Hall en rak linje genom hela
kroppen. Tréttheten ska kénnas i magen och
inte i ryggen. Aktivera magmusklerna.




1. Kniboj

RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll 6ver
huvudet med raka armar. Gor en knabdj med
god balkontroll. Hela fotsulan pa bada fotterna
ska ha kontakt med underlaget. Ga ner sa djupt
som mgjligt utan att béja ryggen. Spann
magmusklerna for att fa stdd i ryggen. Det &r
viktigt att knana gar rakt 6ver fotterna

Varje 6vning skall géras

8-15rep i tre set

2. Enbensknabgj

FOTMARKERING

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna. Gor
en knabdj med god kontroll pa knaet och en
markering i luften med andra foten klockan 12 -
2 -4 - 6. Vaxla ben och upprepa fem
ganger/ben. Hall backenet i en vagréat position.
Det &r viktigt att knaet gar rakt 6ver foten.

3. Backenlyft

EN FOT PA BOLLEN

Ligg pa rygg med bdjda knan och en fot pa
bollen. Dra upp det andra benet mot magen
och ha armarna langs sidorna. Vill man
utmana, satt handerna pa knaet. Spann
magmusklerna och knip med skinkorna for att
fa stod i ryggen. Pressa foten mot bollen och
gor ett backenlyft med god balkontroll.
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Varje 6vning skall géras

8-15rep i tre set

4. Utfallssteg

| SIDLED MED ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Sta med fétterna axelbrett och hall en boll framfér
kroppen med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled
genom att Iagga tyngden pa det yttre benet och gor
en knabgj. Strack samtidigt det andra benet rakt i
sidled. Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod
i ryggen. Det ar viktigt att knaet gar rakt 6ver foten.

5. Hopp och landning
UTFALLSHOPP FRAMAT

Jogga med snabba fotter pa stéllet och gor ett
utfallshopp framat med kontrollerad landning
och god balkontroll. Frys landningen och sta
kvar en kort stund. Upprepa fem ganger pa
héger ben och véxla sedan till fem ganger pa
vanster ben. Det ar viktigt att kndet gar rakt
Over foten.

6. Plankan

MAGLAGE MED FOTFORFLYTTNING.

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa underarmarna
med armbagarna rakt under axlarna och fotterna i marken.
Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall en
rak linje genom hela kroppen. Flytta fétterna utat och inat
vaxelvis och bibehall god balstabilitet. Trottheten ska kannas
i magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklernabalen. Hall
en rak linje genom hela kroppen. Tréttheten ska kannas i
magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklerna



