Knakontroll - Fotboll

Utfér varje dvning med full kontroll och precision, 10-20 repetitioner.
Programmet rekommenderas att utféras i samband med uppvarmningen
av fotbollstraningen. | syfte att minska risken att drabbas av framre
korsbandsskada, vanligt férekommande hos fotbollsspelare.
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1 Diagonal enbensknabdj med boll Sta uppratt pa ett ben med en boll framfér brostet. Fér ner
bollen diagonalt vid sidan om dig, tillbaka upp i mitten,

vidare diagonalt ovanfér dig. Blicka bollen genom
utférandet.
Arbeta X antal repetioner. Byt sida/ben.

’ 3’ Att tanka pa:
) ) - Knaet ska rora sig dver foten

- Hela foten ska belastas vid utférandet
- Undvik “kissing knee”, att knaet viker sig inat
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2 Enbenshopp Hoppa bade framéat och bakat. Garna pa linje. Landa med
god kna- och balkontroll. Knana ror sig éver fotterna bade
vid avhopp och landning. Frys landningen och sta kvar

‘ f med latt bojt knd nagon sekund.
.' m Syftet med att tréna hopp och landningsteknik &r att
)\ | ‘ forbattra knakontroll och timing.

Att tanka pa:
- Undvik att ramla bakat i samband med landningen.
- Undvik "kissing knee”, att kndet viker sig inat.

3 Knaboj, armar ovanfor huvudet Sta hoft till axelbrett. Hall en boll pa raka armar ovanfor
med boll upp pa ta huvudet. Bgj i hoft- och knéled. Hall ryggen rak och
blicken riktad framéat. Gor en sa djup knab6j som mdjligt.
P Djupet avgors av formagan att bibehalla kontakten med
" AR fotsulor mot underlaget utan att halarna slapper. Vanliga
£ ‘ ‘ ‘“’ begransningar ar nedsatt rorlighet i brostrygg, svag bal,
)\ A ‘ strama vadmuskler och nedsatt rérlighet i fotleder. Avsluta

rorelsen pa ta. Hall kvar nagra sekunder med god balans.
Att tanka pa:

- Knana ror sig 6ver fotterna och faller ej inat.

- Magmusklerna hélls aktiverade for 6kad stabilitet at

ryggen.



4 Utfallssteg med boll och Sta hoftbrett med en boll p4 stréckta armar framfér
rotationer brostet. Ta ett stort kliv framat, sank dig rakt ner, rotera i
overkroppen 6ver det framre knaet genom att fora bollen
pa fortsatt raka armar utat sidan. For tillbaka bollen till
- fl |\ mitten, tryck ifrdn med framre benet och kom upp till
.' startpostion. Upprepa fér motsatt sida.
L Att tanka pa:
‘ Bibehall hoftbred fotisattning, "ga pa rals". Var noga med
att knaet gar rakt éver foten
Kvaliteten pa utférandet staller krav pa koordination, ben-
och balstyrka samt balans.

5 Backenlyft med en fot pa boll Ligg pa rygg med en fot placerad péa en boll néra satet.
For att arbeta an mer med de sma stabiliserande

musklerna ha endast 6verrarmarna i golvet. Aktivera
magmusklerna, pressa ner foten mot bollen och lyft

, ) backenet upp tills du har en rat linje genom kroppen fran
%‘\. [ @ ] kna till axel. Spann mag- och satesmuskler for att ge 6kad
stabilitet &t ryggen. Sank dig ldngsamt ner igen och
upprepa.
Utférandet staller krav pa férmagan att aktivera balen och

samtidigt knipa med skinkorna for att skapa en bra
muskelkorsett for ryggen.

6 Utfall i sidled med boll pa raka Hall en boll pa strackta armar framfor brostet. Ta ett stort
armar steg at sidan, bgj det aktiva benet och lagg kroppsvikten
over pa den sidan. Pressa dig upp igen genom att skjuta
ifran med det bdjda benet och aterga till stdende. Upprepa
AR at andra sidan.
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: .' ” Spann mag- och satesmuskler for 6kad stabilitet at
ryggen.

7 Plankan med fotforlyttning Stdd upp dig pa underarmarna och tarna med
armbagarna placerade under axlarna. Aktivera lar-, sate-

och magmuskler for att uppratthalla postionen med en god

’ M l balstabilitet.
' Hall stallningen stabil medan du forflyttar en fot i taget
sida till sida.
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