Knäkontroll F-07/08 
Knäkontroll handlar om att förebygga allvarlig knäskada. Framförallt flickor är drabbade och man har fått mycket goda resultat med förebyggande träning.
Övningarna syftar till att få god koordination, balans och stabilitet. Även bålstabilitet är viktig för att ha god kontroll. Övningarna bör göras i ett långsamt tempo och med god kvalité. 
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A. HANDERNA PA HOFTERNA
Spelaren gor ett utfallssteg framat med god balkontroll. Han trycker ifrin framat uppat och

gor ett markerat knalyft med frimre foten, foljt av en ddmpad landning. Han trycker ater ifran

framét uppét och tar nista steg. Varje steg ska avslutas med en mjuk, kontrollerad landning
och skinkmuskler for att fa stod i ryggen.

ddr spelaren kommer ner djupt. Han spanner mag-
Betona vikten av knéets position over foten.

Antal: Spelaren gir framat cirka tio utfallssteg, vinder och gér tillbaka. Ovningen genomfors

1tre set.
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A. PAROVNING: STA PA ETT BEN OCH KASTA EN BOLL

Spelarna jobbar i par och star tva och tva pa ett ben. Stodbenet ska vara nagot bojt i kniet och
det andra benet halls i luften i 90 graders vinkel bade i kniled och hoftled. Spelarna stiller sig
bara négon meter isir och med ansiktena mot varandra. Spelarna kastar en boll till varandra
och borjar med kast rakt i famnen pé den andra. Kontrollera kndets position 6ver foten. Nir
de hittat balansen kan de kasta s3 att motstandaren maste stricka sig lite efter bollen, men
dndd kan halla balansen. Kontrollera d& dven balens position sa att inte kr

oppen tippar helt at
det ena eller det andra hallet.

Antal: Spelarna kastar cirka tio kast var och byter sedan fot. Ovningen genomfors i tre set.
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A. STA PA ETT BEN MED HANDERNA PA HOFTERNA
Spelaren ska gora en knibdj med god kontroll pa kniet, det vill siga lata kndet ga rakt dver

foten. Rorelsen ska vara lingsam och med en mjuk vindning. Backenet ska hallas i en vagrit

position.
Antal: Lat spelaren gora tio bojningar och sedan vixla ben. Tre set per ben.
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B. HANDERNA PA HOFTERNA

Spelaren star med fétterna i axelbredd och hianderna i sidorna. Han gor en knibdjning med
god balkontroll. Hela fotsulan pa bada fotterna ska ha kontakt med underlaget. Spelaren gar
ned sd djupt som majligt utan att boja ryggen. Kontrollera att knina gar rakt over fotterna ge-
nom hela b6jningen. Ryggen och underbenen ska vara parallella. Han spanner magmusklerna
for att fa stod i ryggen och béjer i lugnt tempo s att han hinner korrigera eventuella balans-
svarigheter och kontrollera att knéna gar rakt 6ver fotterna. Han reser sig upp i samma lugna
tempo.

Antal: Tio b6jningar. Ovningen genomfors i tre set.
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A. BADA FOTTERNA | MARKEN
Spelaren ligger pd rygg med bojda knin och fotterna i marken. Fétterna sitts i hoftbredd och

armarna hélls i kors pd brostet. Spelaren ska spanna magmusklerna och knipa med skinkorna
for att fa stod i ryggen. Fotterna trycks ned i marken och backenet lyfts med god balkontroll.
Det innebdr att hon ska férsoka vara sa stabil i balen att hon inte ramlar omkull om du puttar
pé henne. Spelaren ska kdnna att hon har kontroll och sedan ga lugnt tillbaka till utgangslaget.

Antal: Lyftet genomfors tio gdnger. Lét spelaren trina tre set.
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A. MAGLAGE PA KNA OCH UNDERARMAR
Spelaren ligger pd mage med ansiktet nedét. Hon stoder pa underarmarna med armbagarna

rakt under axlarna och knéna i marken. Hon spdnner mag- och skinkmusklerna och lyfter
upp bélen och haller en rak linje genom hela kroppen. Trottheten ska kidnnas i magen och inte

i ryggen. Spelaren ska aktivera magmusklerna.
Antal: Spelaren ska hélla positionen i 15 till 45 sekunder. Ovningen genomfors i tre till fem

set.
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