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INnledning

Traningsprogrammet
Knakontroll

Knakontrollprogrammet utvecklades
2005 och syftar till att forebygga
skador och forbattra prestations-
formagan hos idrottare. Den forsta
Knakontrollstudien som genomfordes
i samarbete mellan Linkdpings univer-
sitet, Svenska Fotbollférbundet och
Folksam visade att flickfotbollsspelare
(12-17 ar) som anvande programmet
minskade risken for allvarlig knas-
kada (framre korsbandsskada) med
64%?*. Efter utbildningsinsatser att
fora ut Knakontroll i landet minskade
anmalningar om akuta knaskador i
fotbollen via Folksams spelarforsak-
ring med cirka 20% mellan 2011-20152,
Hos handbollsspelande ungdomar pa
nationella idrottsgymnasium (15-19 ar)
som tranade Knakontroll minskade
risken for knaskada med 31%, och for
mer allvarlig knaskada med 39%?3.

Knakontroll i innebandy

Knakontroll har aven utvarderats i

en studie bland innebandyspelande
ungdomar (12-17 ar). Under en sasong
minskade risken for akuta skador
med 45% hos spelare som anvande
programmet4. Studien utférdes vid
Linkopings universitet i samarbete
med Svenska Innebandyférbundet
och Innebandyns nationella
kompetenscentrum, Umea.

KNAKONTROLL+ INNEBANDY

Utveckling av Knakontroll+

Knakontroll+ utvecklades fran
ursprungsprogrammet Knakontroll
utifran énskemal fran manga idrotts-
tranare om storre variation i évningar
och majlighet att anpassa 6vningar
utifran alder och spelniva. Knakontroll+
innehaller fler Gvningsvarianter med
bade lattare och mer utmanande
ovningar, vilket ger 6kade mojligheter
for tranaren att anpassa évningar till
sina spelare. Programmet innehaller
aven dvningar som riktar sig mot att
forebygga muskel- och senskador
(strackningar/bristningar) vilka ar
vanliga bland aldre spelare.

Rekommendationen fran Svenska
Innebandyforbundet ar att starta
med 6vningarna redan i de yngre
aldrarna, genom att valja ut lattare
ovningar och évningar med lekfulla
inslag, och sedan fran ca10-12 ars
alder inféra programmet i sin helhet.
Detta for att gora den skadeforebyg-
gande traningen till en naturlig del av
innebandyn tidigt och lagga en positiv
grund for regelbunden skadeférebyg-
gande traning genom hela karriaren.

Knakontroll+ ar framtaget och testat
inom forskargruppen SWIPE, Sport
Without Injury Programme, vid Linko-
pings universitet tillsammans med
erfarna idrottsfysioterapeuter.

Kontakta oss pa:
idrottutanskador@liu.se

om du har fragor om Knakontroll+.
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Utvecklingen av Knakontroll+ leddes av:

Martin Hagglund, fysioterapeut, professor,
Linkdépings universitet, Hanna Lindblom, fysiotera-
peut, medicine doktor, Linkdpings universitet, Sofi
Sonesson, fysioterapeut, docent, Linkopings univer-
sitet, Markus Waldén, dverlakare, docent, Linko-
pings universitet, Annica Nasmark, fysioterapeut,
Svenska Fotbollforbundet, Anne Faltstrom, fysio-
terapeut, medicine doktor, Linkdpings universitet,
Tania Nilsson, fysioterapeut, forbundsfysioterapeut
Sverige, Mariann Gajhede Knudsen, fysioterapeut,
férbundsfysioterapeut Norge.

Forskargruppen Sport Without Injury ProgrammE
(SWIPE) ér verksam vid Linképings universitet

och har genomfaort utveckling och forskning

om Kndkontroll och Kndkontroll+ med stéd fran
Centrum for Idrottsforskning och Vetenskapsrdadet.
Innebandyns nationella kompetenscentrum (IKC)
dr ett samarbete mellan Svenska Innebandyfor-
bundet, Umed Universitet och Umed kommun.
Mdlet med IKC dr att utveckla och stdrka svensk
innebandy infor framtiden genom utvecklings- och
forskningsprojekt.

1. Waldén M, Atroshi I, Magnusson H, Wagner P, Hadgglund M. Prevention of acute knee injures in
adolescent female football players: cluster randomised controlled trial. British Medical Journal
2012,344:23042.

2. Aman M, Larsén K, Forssblad M, Ndsmark A, Waldén M, Hagglund M. A nationwide follow-up
survey on the effectiveness of an implemented neuromuscular training program to reduce acute
knee injuries in soccer players. Orthopaedic Journal of Sports Medicine 2018,6:2325967118813841.

3. Asker M, Hagglund M, Waldén M, Kallberg H, Skillgate E. The Effect of Shoulder and Knee Exercise
Programmes on the Risk of Shoulder and Knee Injuries in Adolescent Elite Handball Players: A
Three-Armed Cluster Randomised Controlled Trial. Sports Medicine Open 2022,8:91.

4. Akerlund I, Waldén M, Sonesson S, Hagglund M. Forty-five per cent lower acute injury incidence
but no effect on overuse injury prevalence in youth floorball players (aged 12-17 years) who used an
injury prevention exercise programme: two-armed parallel-group cluster randomised controlled
trial. British Journal of Sports Medicine 2020,;54:1028-1035.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY

Overgripande uppliagg av Knakontroll+

Uppvarmning genomfoérs infor varje traning och match: ca 5 minuter. Flera
ovningar i uppvarmningen kan varieras med eller utan klublba och boll.

Knakontroll+évningar genomfors lampligen infor varje traning som en del i
uppvarmningen under 10-15 minuter, men kan aven vavas in i traningen eller
goras efter tréning om detta passar lagets traningsupplagg battre. Ovning 4-6
(med fokus styrka) passar sarskilt bra att lagga i slutet av traningen, alternativt
kan dessa évningar genomforas utanfor innebandytraningen (hemma eller pa
gym). Obs, folj rekommenderad dos och frekvens av styrkedvningar (2-3 ganger
per vecka) dven om denna genomfors skiljt fran innebandytraningen.

Dos: Programmet bestar av 6 olika grundévningar som vardera gors under
30-60 sekunder (motsvarar ca 8-15 repetitioner per 6vning) i 2 set. Spelarna ska
bli trétta av évningarna men klara att gora alla repetitioner med god teknik.

Varje grundévning finns i 10 olika varianter. Av praktiska skal kan hela laget gora
samma variant av évningen, men om majligt far garna en individuell anpass-
ning ske.

Tank pa grundtekniken i samtliga édvningar: kna och fot i samma riktning

vid knaboj och landning, god balkontroll, héftbredd mellan fotterna och mjuka
kontrollerade landningar. | programmet finns aven tipsrutor hur du som tranare
kan instruera spelarna i respektive dvning.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY

Nar du valjer 6vningar

Ta med en variant av samtliga sex grundévningar (knabgj, utfall, hopp/
landning, styrka bal,styrka baksida lar och styrka ljumskar).

Valj 6vningar som ar lagom svara - spelarna ska kunna goéra évningarna
med god teknik. Ovningarna ar beskrivna fran latta till mer utmanande
ovningar. Pardvningar och gummibandsovningar ar inte nédvandigtvis
svarare an de individuella 6vningarna utan kan laggas in som variation.

Vihar lagt till en notering for varje dvningsvariant om denna lampar sig for
en latt, medelsvar eller avancerad niva. Notera att detta ar ungefarliga angi-
velser och att man far prova sig fram till vad som passar. Vi har éaven givit
forslag pa ett latt, medelsvart och avancerat traningsupplagg.

Valj en lattare 6vning om spelarna inte klarar att utféra évningen med
korrekt teknik eller inte orkar avsedd tid/antal repetitioner.

Valj en lattare 6vning om spelarna far ont vid utférande av 6vningarna
motsvarande >3 pa en skala fran 0-10 (dar O &r ingen smarta alls och 10 ar
varsta tankbara smarta), se figur nedan.

Varsta tankbara
smarta

Ingen I
smarta

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Villdu som tranare ha mer fokus pa styrkeutveckling rekommenderas att

valja lite tyngre dvningsvarianter, t ex 4G-H (bal), 5H (baksida lar) och 6l
(ljumske). Vissa av dessa mer belastande évningar kan gdras mer frekvent
under forsasong (uppbyggnad) och sedan mindre frekvent under tavlings-
sasong (underhallstraning), t ex 1 gdng/vecka.

Anvand garna gummibandsévningar som variation for att arbeta mer med
muskulatur pad hoftens utsida, rumpa och ljumskar.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY

KORREKT OCH FELAKTIGT UTFORANDE AV OVNINGAR

Knébéj/landning pa
tva ben

Hela fotterna ska vara i golvet
och knana ska peka rakt fram/
nagot utatriktat, inte inat.

Enbensknébéj/landning

Fot och kna ska peka rakt fram
samt att hoften ska vara rak
och stabil.

Utfall

Fotterna star som pa rals och
kroppen ror sig rakt upp och
rakt ner, dverkroppen halls
uppratt och utan att luta at
sidan.

Styrka ljumske

Copenhagen adduction. Hall
kroppen strackt. Undvik att
puta bak med rumpan eller att
vrida kroppen.

Planka/sidplanka

Hall kroppen strackt. Tappa
inte ned rygg eller hoft.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 7

0 Uppvarmning
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GENERELL UPPVARMNING
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Genomfor en [6puppvarmning i ca 5 minuter (5 évningar, 1 minut per <
o6vning) innan Knakontroll+évningarna. Nedan ges ett forslag pa évningar <«
att valja bland, men det ar aven majligt att valja andra uppvarmnings-
ovningar.
Uppvarmningen gors lampligen pa innebandyplan eller annan yta om =
planen ar upptagen. For Ibpuppvarmningen ar det bra med en stracka om &
ca 20 m att springa pa och med en bredd om ca 10 m fér att aven fa plats
vid sidoforflyttningar. Det maste aven finnas lite utrymme pa utsidan av N
konerna nar spelarna springer tillbaka till startpositionen. Spelarna arbetar
tva och tva over planen.
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Det gar bra att anvanda klubba och boll i flera av dvningarna. §~§
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 8

T L6pning rakt fram

o
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Anpassa tempot med stegringslopp for att f& upp pulsen. E
H
>
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2 Sidledshopp med lag tyngdpunkt

Jobba pa ta, 16pning framat en konlangd, sidledshopp éver till andra sidan med lag
tyngdpunkt.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 9

3 Lépning med markerad riktningsandring

Som att finta dig forbi en motstandare vid varje kon. Frys rorelsen en kort stund med
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god kontroll i samband med vandningen. £
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4 sidledshopp mot mitten med handklapp
Sidledshopp med lag tyngdpunkt, spelare méts pa mitten med handklapp.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 10

5 "JOjO'jOgg"
Jogga tva konlangder framat med korta snabba steg, backa en konlangd, lag tyngd-

o
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£
punkt ivandningarna. =§

-3
o
=]

o)

1 Knaboj

2 Utfall

3 Hopp/
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6 Lopning i slalom

Markera svangarna mellan koner med en tydlig fotisattning.

5 Styrka 4 Styrka
baksida lar bal

Styrka
ljumske

6

Tranlpgs
upplagg

7



KNAKONTROLL+ INNEBANDY

7 Lépning runt medspelare

Den ena spelaren joggar sakta rakt framsnat samtidigt som medspelaren rundar denne.
Spelarna byts sedan av.

8 Kick i rumpan och héga knan

Spring framat och sparka dig sjélv i rumpan, vaxla efter halva planen till hbga knan.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 12

9 Hoppsasteg

Hoppa uppat och framat dver planen med ordentlig spanst.
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1 Knaboij
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3 Hopp/
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10 spegling

Snabba fotter med forflyttning framat/bakat eller i sidled: ena spelaren startar och den
andra foljer. Spelaren som foljer forsdker att reagera sa snabbt som majligt och harma
den rorelse som den andra spelaren gor.
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1 Knabgj

Syftet med évningen ar att trana styrka och rorlighet éver
flera leder. Vid enbensknabdj ar syftet aven att trana balans
och att styra knaet rakt dver foten. Fokusera pa att gbra en
ldngsam rorelse (2 sekunder ner, 2 sekunder upp) med god
kontroll dver kndna/knaet. Tank att du ska satta dig ned pa

en stol. Rorelsen gors med hela foten/fotterna i golvet. Undvik
att tippa hoften at sidan vid enbensknabdj. Trana i 30-60
sekunder (vaxla sedan ben vid enbensknaboj).

AOVNINGAR

71 A Knébdjmed handerna W
o o Satt dig
pa brostet. | pd enstol.
o Gor knabgj i lugnt tempo. —-l_
L LN

'I B Knabo6j med raka armar
over huvudet.

O © GCorknsbgj, strick sedan pa
dig och strack klubban mot
taket. Om du har balansen kan
du aven ga upp pa ta.

Tips!
Stréick
. klubban mot
taket.

1 C Enbensknibsj

Gor enbensknaboj med en sa
° 0 djup rorelse som du klarar av

med god teknik. Hall armarna

ut at sidorna eller vid hofterna.

Som lattare alternativ kan
man anvanda klubban som
balansstod.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 14

Tips!
Dutta

'I D Enbensknabéj med
fotmarkering.

© O Corenbensknabgj som for att
satta dig pa en stol och for det
fria benet mot klockan 12-2-4-6
(hoger) eller 12-10-8-6 (vanster).
Ga tillbaka till mitten efter varje
knaboj.

Upp-
varmning

o

'I E Enbensknabéj med
diagonalrérelse.

o Gor enbensknabdj, for klubban
mot utsidan av stoédjebenet
och sedan ien diagonal rorelse
mot motsatt axel. Folj klubban
med blicken.

Tips!
For klubban
over frémre
benet /stréick

PAROVNINGAR Gver axeln.

2 Utfall

3 Hopp/
landning

TF Knaboj fatta om klubba.

Gor en rorelse som att satta

o Q dig pa en lag stol samtidigt
som du och en medspelare
haller klubban mellan er med
varsin hand.

4 Styrka
bal

1G Knabsj med pass.

Gor knaboj. | samband med att T_: L f
° Q o du stracker p& benen/et passar | 1 I
medspelaren bollen till dig. o .

5 Styrka
baksida l&r

Passa tillbaka bollen. Ovningen
kan varieras pa tva ben eller
ett ben.

Styrka
ljumske
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Enbensknabéj med
fotpress.

Gor enbensknabdj samtidigt
som du pressar fria fotens
utsida mot medspelarens fot.
Den andra spelaren pressar
samtidigt sin fria fot mot din.
Trana ett ben i taget.

GUMMIBANDSOVNINGAR

13
00

Knaboj med gummiband.

Gummiband mellan knana.
Gor ett knaboj som att satta
dig pa en lag stol, pressa sam-
tidigt isar knana och spann
upp gummibandet.

Enbensknabdj med
gummiband.

Gummiband mellan knana.
Spann ut benet for att stracka
upp gummibandet och gor
enbensknabd.

KNAKONTROLL+ INNEBANDY

Tips!
Hall gummi-
bandet
spdnt hela
tiden.

Tips!
Pressa
fétterna mot

varandra.

Tips!
Hall gummi-
bandet
spdnt hela

tiden.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 16

2 Utfall
58
o

Syftet ar att trana knakontroll och styrka i bal och ben. Foku-

sera pa att gora utfallssteg med fétter och knan pekande >

i samma riktning och att vanda mjukt i rorelsen. Tank att g

kroppen ska hojas och sankas rakt upp och ner som en -—

hiss. Spann mage och rumpa for god balkontroll. Undvik
att tappa ner rygg eller hoft &t sidan eller att satta ner bakre
knaet i marken. Gor en langsam rorelse, ca 2 sekunder ner, 2
sekunder upp. Trana i 30-60 sekunder.

OVNINGAR
g
oc
QT
25
- ™
2A Stillastaende utfall.
Sta i ett utfallssteg med
0 hoftbredd mellan fotterna och
med foten s& langt fram att £
det blir en rat vinkel i framre >
knaet. Kroppstyngden ar lika L
mycket pa bada benen. Hoj q-
och sank kroppen rakt upp,
rakt ner.
5
o R
2 B utfallssteg bakat. =
2%
Ta ett stort kliv bakat och sjunk n o
o ner i ett utfallssteg, ga tillbaka Ln

till utgangspositionen och byt
ben.

Styrka
ljumske

6

2 C Utfallsgang framat.

Ga med stora, djupa kliv

0 0 framat. Lyft forst knaet hogt
och sjunk sedan ner djupt i ett
utfall. Satt foten tyst i golvet.
Ga aven upp pa taienbens-
staendet om du orkar och har
balans.
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Utfallsgang framat med
rotation.

Ga med stora, djupa Kliv fram-
at. For samtidigt klubban fran
sida till sida. Nar vanster ben
ar fram ska du vrida balen at
vanster, nar hoger ben ar fram
ska du vrida balen at hoger.

Utfallssteg pa stallet med
raka armar.

Ta ett stort kliv framat, lyft férst __T'ps"
knaet hogt och sjunk sedan S%jjitte,”
ner djupt i ett utfall. Tryck dig golvet
tillbaka med hjalp av framre

foten. Strack upp klubban hela

tiden.

Utfallssteg i sidled. ;

Sta med fotterna axelbrett och ‘}"“{"‘ " g i S Tips!
hall klubban framfor kroppen W T § N 3 NL_ 7 Ssdtt foten
med raka armar. Gor ett utfalls- gjéj’v‘gt’

steg i sidled och flytta tyngden
till det yttre benet och strack
samtidigt det andra benet rakt
i sidled. Tryck dig tillbaka till
utgangspositionen.

Tips!

Landa

Utfallshopp. | fiaderiott

Staiett djupt utfallssteg,
hoppa och byt snabbt plats pa
fotterna som en skidakare.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 18

PAROVNINGAR

Upp-
varmning

2 H Utfallssteg med pass.

Gor ett utfallssteg och passa

0 o bollen till en medspelare som
star mittemot. Vand direkt
tillbaka till utgangsposition och
ta emot bollen fran
medspelaren.

(0]

0
o
0
c
x
F

GUMMIBANDSOVNINGAR

2| utfallsgang i sidled.

Kort havarm. Gummiband runt
Q knana, bdj pa benen och kliv

at sidan med god knakontroll.

Hall gummibandet strackt.

3 Hoepl
landning

4 Styrka
bal

2] Utfallsgang i sidled.

Lang havarm (tyngre). Gum- o=

o miband runt fotleder, béj pa ©

benen och kliv at sidan med £3

god knakontroll. Hall gummi- (%'E
bandet strackt.

23

6

Trénipgs-
upplagg

7



KNAKONTROLL+ INNEBANDY

2 Hopp/landning

Syftet ar att trana pa mjuka, ddmpade landningar med god
bal- och knakontroll. Fokusera pa att landa mjukt och ljud-
|6st med knan och hofter bojda och med god kontroll pa
balen. Stanna upp for att aterfa balansen innan nasta hopp
paborjas, om inte annat anges. Var noga med att kna och fot
pekar i samma riktning. Trana i 30-60 sekunder.

OVNINGAR

3A Tvabenshopp.

Hoppa jamfota framat/bakat/

0 till sidan (ska kunna géras med
god teknik innan enbenshopp
introduceras). Fotter och knan
pekar rakt fram.

3 B Skridskohopp i sidled.

Hoppa skridskohopp fran sida
o o till sida. Landa mjukt och med
god kontroll dver bal och ben.

3 C Enbenshopp.

Gor ett hopp framat med kon-

0 trollilandningen, frys en kort
stund, hoppa sedan tillbaka
till utgangspositionen med
kontroll.
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KNAKONTROLL+ INNEBANDY 20

3D utfallshopp framat.

Jogga med snabba fotter pa

0 stallet och gor ett utfallshopp
framat. Landa mjukt och frys
landningen en kort stund inn-
an du fortsatter jogga. Tips: tra-
naren kan anvanda visselpipa
och styra hoppen.

Upp-
varmning

(0]

3 E Utfallshopp med
riktningsférandring.

@ O 099z med snabba fotter pa
stallet och hoppa 90 grader at
ena sidan. Hoppar du at hoger
landar du pa hoger ben. Frys
landningen och sta kvar en
kort stund. Vaxla sida.

Tips: tranaren kan ropa eller
visa med armen at vilket hall
spelarna ska hoppa.

1 Knabaj

2 Utfall

4 |- Enbenshoppikvadrat.

Sta pa ett ben och hoppa at
Q o hoger, vanster, framat, bakat

i form av en kvadrat. Landa

fjaderlatt. Vaxla ben.

3 Hopp/
landning

4 Styrka
bal

PAROVNINGAR

Z (. FdljaJohn-hopp.

Spelaren langst fram : f' o i q'!?ﬁﬂ!"_i!

0 0 o bestammer vad det blir for ) ‘ -
hopp, medspelarna harmar.
Kan goras i olika riktningar
samt med tvabens- eller en-
benslandning. Landa mjukt.

_
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Styrka
ljumske

6

4 - speglingshopp.

Jogga pa stallet, vanda mot
Q o varandra. En spelare styr, hop-
par alternerat at sidan, bakat :
eller framat. Medspelaren foljer T
efter irorelsen.

Tranlpgs-
upplagg
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Skridskohopp med pass.

Enbent hopp. Hoppa at
klubbsidan och ta emot/passa
boll. Hoppa at andra sidan nar
medspelaren har bollen. Tank
pa att tajmsna hopp och pass-
ning med medspelaren.

Upphopp med knuff.

Gor ett upphopp och landa
med god knakontroll pa tva
eller ett ben samtidigt som en
medspelare knuffar dig i olika
riktningar under upphoppet.

KNAKONTROLL+ INNEBANDY

Tips!

Landa
mjukt,
hitta balansen.

21

Upp-
varmning
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1 Knaboij

2 Utfall

o
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5 Styrka 4 Styrka
baksida lar bal

Styrka
ljumske

6

Trénipgs-
upplagg
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4 E Planka pa ta.

o 0 armbagarna rakt under axlar-

4. (C sidplanka.

o 0 armbagen rakt under axeln,

KNAKONTROLL+ INNEBANDY 22

o o
£
4 Styrka bal
S8
o
Syftet ar att trana balstyrka och balkontroll. Fokusera pa att
spanna mag- och ryggmuskler i samtliga évningar. Bibehall >
K]
neutral svank och en god hallning genom hela évningen. g
Forsok halla magen platt. Trottheten ska kdnnas i magen, inte -—
i ryggen. Anvand garna gummimatta vid behov. Trana i 30-60
sekunder.
S
OVNINGAR N
Tips! \g
Sté rak och %-§
stilla o
4. /A Planka p3 kna. omen s
lanka.
planka. m

Stod pa underarmarna med
o armbagarna rakt under axlar-

na. Spann mage och rumpa,

hall stilla i statisk position.

©
=
53
2
na

Stod pa underarmarna med

na. Spann mage och rumpa,
hall stilla i statisk position.

5 Styrka
baksida lar

Styrka
ljumske

Stéd pa ena underarmen,

6

och nedre foten i golvet, hall
stilla i statisk position.

Tranings-
upplagg
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4E
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4F
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Sidliggande hoftlyft.

Ligg pa sidan med tyngden

pa underarmen och ena foten.
Hall armbagen rakt under
axeln. Spann mage och rumpa.
Lyft och sank hoften om
vartannat, 2 sekunder upp, 2
sekunder ner.

Tips!

Hall stilla
hoéfterna.

Planka pa td med
fotforflyttning.

Stéd pa underarmarna och
spann mage och rumpa. Flytta
bada fotterna vaxelvis utat och
inat.

Planka med rotation
overkropp.

Stod pa underarmarna och
spann mage och rumpa.
Rotera dverkroppen och strack
ena armen rakt upp Mot taket.
Folj handen med blicken. Vaxla
sida.

Tips!
Pressa
svanken
mot golvet.

Benfallning.

Ligg pa rygg och pressa
svanken mot golvet. Dutta om-
vaxlande en halitagetigolvet.
Ju mer benet stracks, desto
tyngre blir dvningen.

23

Upp-
varmning

1 Knaboj 0

2 Utfall

3 Hopp/
landning

©
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5 Styrka
baksida lar

Styrka
ljumske

6

Tri-inipgs-
upplagg
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PAROVNINGAR

Upp-
varmning

4. |  sit-ups med boll.

Ligg med bojda ben mittemot

o 0 o varandra och benen korsade.
Gor en sit-up och éverldmna
bollen till din medspelare som
gor sit-ups i samma tempo
som du.

(0]

1 Knabaj

4. | Planka med handklapp.

Stoéd pa underarmar och fotter
° 0 o i golvet. Klappa en hand i taget
mot medspelarens hand. Kan
aven goras som hog planka
med stoéd pé hander/fotter.

2 Utfall

1=
~£
=
85
o c
as L

Tips!
4 J Skottkérran Gé en strécka ©
' framdt. —;_
Sté som en planka med Half bas/zl’;afakom &S
o 0 o hander i golvet medan en somen l

medspelare haller i dina fotter. I e x ) planka.
"Ga" en stracka framat med I
handerna medan medspela- l l '

ren lyfter benen. |

5 Styrka
baksida lar

Styrka
ljumske

6

Trén!pgs-
upplagg
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5 Styrka baksida lar

Syftet ar att starka muskulatur i baksida lar, rumpa och bal.
Fokusera pa att spanna magmusklerna i samtliga évningar
for att fa stod for ryggen och halla ryggen rak. Gor évningarna
ldngsamt och kontrollerat, 2 sekunder upp, 2 sekunder ner,
om inget annat anges. Trana i 30-60 sekunder.

OVNINGAR

5A
o

5B
00

5C
00

Backenlyft med fotterna
i golvet.

Ovningen blir l&ttare med
fotterna nara rumpan och
tyngre med fotterna langt
ifran. Hoj och sank rumpan i
lugnt tempo.

Backenlyft med fotterna
pa bank.

Ovningen blir lattare med
fotterna nara rumpan och
tyngre med fotterna langt
ifran. Hoj och sank rumpan i
lugnt tempo.

Backenlyft med en fot i
golvet.

Pressa ned ena foten i golvet.
Dra upp det andra benet mot
magen och hall om det med
bada handerna medan du
hojer och sanker rumpan.

25

Upp-
varmning

(0]

1 Knaboij

2 Utfall

3 Howl
landning

4 Styrka
bal
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Styrka
ljumske
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5 D Backenlyft med sido-
rérelse ben in/ut.

Upp-
varmning

© O Pressanedfotenigolvet och
lyft upp rumpan. Strack ena
benet rakt ut, och for det
sedan utochin, sank rumpan.
Vaxla ben.

(0]

5 E Backenlyft med explosivt
franskjut.

O O Lioo medenafotenigolvet
och den andrailuften. Ha
armarna langs med sidorna
med 90 graders vinkel i armba-
garna. Lyft rumpan och behall
i samma position hela évning-
en. Skjut ifran med den fot
som har golvkontakt och vaxla
snabbt fot i golvet genom att
landa pa motsatt fot.

5 Draken.

Sta med latt bojt kna. Fall i

0 ° hoften pa stodjebenet, strack
fria benet rakt bak och armar-
na framat. Tips — vrid in tarna
pa fria benet sa ar det lattare
att hitta ratt teknik. Rata upp
kroppen och strack klubban
over huvudet. Behall hofterna
parallella. Trana samma ben i
30 sekunder och vaxla sedan
ben. Obs - trottheten ska
kannas i baksida lar pa stod-
jebenet!

1 Knabaj

2 Utfall

3 Hopp/
landning

4 Styrka
bal

N
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PAROVNINGAR

5 G Enbensbackenlyft.

Ligg pa golvet med handerna

0 o i kors pa brostet. Din medspe-
lare star med bojda knan och
haller runt halen pa din ena fot
medan du hojer och séanker
rumpan.

Styrka
ljumske

6

Tri-inipgs-
upplagg
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5 H Nordic hamstrings. o
Sta pa kna medan en A.E
o medspelare fixerar dina ben. g-:‘gT

Luta dig langsamt framat

sa langt det gar med god
hallning. Nar det inte gar att
halla emot langre gar du ner

i en armhavning och trycker
dig upp till utgangspositionen
igen med hjalp avarmarna.
Anpassa tiden efter hur
manga repetitioner du orkar.
Denna évningsvariant kan vara
mycket belastande och re-
kommenderas att utféras max
2 ganger/v under férsasong, 1
gang/v under tavlingssasong.

(0]

1 Knabaj

2 Utfall

GUMMIBANDSOVNINGAR

Tips!

Hall gum-
mibandet
strdckt

5 I Backenlyft med
gummiband.

° 0 Gummiband runt knana,
spann upp gummibandet
genom att pressa isar knana.
Hoj och sank rumpan.

3 Hopp/
landning

4 Styrka
bal

5J Staende hamstringscurl

med gummiband. E
) o . - I 1 i o5
© O Cummiband vid vristerna. For ‘ w | : w L‘IH ‘ ' r
foten snabbt mot rumpan. J . £ 2
Trana en sida i taget ca 30 =t S
sekunder. (-]
Sparka dig
snabbt i
rumpan

Q
@
e
>
= 3
0n=

6

Trénipgs-
upplagg
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Styrka [jlumsk
c
tyrka [jumske
S8
o
Syftet med évningarna ar att trana styrka och kontroll i ben
och bal med fokus pa ljlumskmuskulatur. Ovningarna ska >
. . 2
goras i ett langsamt tempo (2 sekunder ner, 2 sekunder upp) g
om inget annat anges. For de dvningsvarianter som gors -
for en sida i taget tranar du klart ena sidan innan du byter
sida. Det ar viktigt i alla dvningar att samtidigt spanna mag-
och ryggmuskler for en god hallning. Trottheten ska framst =
kannas i [jumsken, men det ska inte gora ont i ljumske eller 35
rygg i nagon évning. Vid smarta valjs ett lattare évnings- N
alternativ. Trana 1 30-60 sekunder.
£
g2
.. SR
OVNINGAR
™M
o . ©
6 A stdende bensving. =
& o0
Sta pa ett ben med knaet latt o=
o bojt och svinga det fria benet q-
snett framat-bakat med foten
pekandes utat i en pendlande
rorelse. Hall ett medelsnabbt =
tempo, 1sekund fram, r
1sekund bak. _‘Eﬂg
e
Tp)

6 B Enbensstaende langd-
skidakning.

0 Q Sté pé ett ben och svinga
diagonalt med armarna. Gor
samtidigt sma knabdjien
gungande rorelse i takt med
armarna i ett medelsnabbt
tempo, 1sekund fram, 1 sekund
bak.

ljumske
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Tranings-
upplagg
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6C
00

6D
00

6E
00

6F
0O

Sumoknabdgj.

Sta med benen brett isar och
fotterna pekandes utat. Gor
djupa knabdj med rak rygg.
Knana pekar i samma riktning
som fotterna. Ovningen ska
kannas pa insidan av laren.

Sidliggande benlyft
(adduktion).

Stabilisera 6vre benet framfor
kroppen, knat i golvet. Hall

det undre benet strackt
samtidigt som du omvaxlande
lyfter och sanker benet. Om
ovningen upplevs for latt kan
en medspelare halla emot i
rorelsen.

Liggande benfallning i
sidled.

Ligg pa rygg med benen
vinklade och fotsulorna uppat.
For ena benet sakta ut at sidan
och sedan tillbaka igen. En
medspelare kan halla emot for
att gdra évningen tyngre.

Sidplanka med statisk
aktivering ljumske.

Staien sidplanka med évre
benets fot och nedre under-
armen i golvet. For 6vre arm
och undre ben mot varandra.
Behall en rak rygg genom hela
rorelsen och undvik att tappa
ner hoften mot golvet eller att
puta bak med rumpan.

KNAKONTROLL+ INNEBANDY

Tips!
Pressa ned
ryggen.

29

Upp-
varmning

(0]

1 Knaboj

2 Utfall

3 Hopp/
landning

4 Styrka
bal
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PAROVNINGAR

Upp-
varmning

6 G Statisk ljlumskpress.

Spelare sitter mitt emot

0 0 ° varandra, stod pa handerna
bakom ryggen. Spelaren som
har benen ytterst pressar inat
(adduktion). Spelaren som har
benen innerst pressar utat
(abduktion). Hall 10 sekunder
och skifta sedan position.

(0]

1 Knaboij

6 H Copenhagen adduction,
kort havarm.

Q o Medspelaren stabiliserar évre
benet vid knaet. Lyft det undre
benet samtidigt som du haver
kroppen fran golvet. Sank
sedan sakta ner igen. Behall
en rak linje genom kroppen
och arbeta i lugnt tempo upp
och ner. Medspelaren star stadigt och med god hallning. Anpassa tiden efter hur manga
repetitioner du orkar. Denna évningsvariant kan vara mycket belastande och rekom-
menderas att utféras max 2 ganger/v under férsasong, 1 gang/v under tavlingssasong.

2 Utfall

3 Hopp/
landning

6 I Copenhagen adduction,
1ang havarm.

o Medspelaren stabiliserar
ovre benet med tyngden vid
fotleden. Lyft det undre benet
samtidigt som du haver krop-
pen fran golvet. Sank sedan
sakta nerigen. Behall en rak
linje genom kroppen och arbe-
tailugnt tempo upp och ner.
Medspelaren star stadigt och med god hallning. Anpassa tiden efter hur manga repeti-
tioner du orkar. Denna 6vningsvariant kan vara mycket belastande och rekommenderas
att utféras max 2 ganger/v under férsasong, 1 gdng/v under tavlingssasong.

4 Styrka
bal
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GUMMIBANDSOVNINGAR

Tips!
Hdall emot

GJ Staende inatforing
(adduktion) med

000 gummiband.

Fast ett gummiband mellan
din och medspelarens fot, hall
en hand mot medspelarens
axel for balans. For benet sakta
inat och hall emot langsamt
tillbaka igen. Sta med kroppen
rak och med stark bal.

Trénipgs-
upplagg
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7 Traningsupplagg

Upp-
varmning

(0]

° EXEMPELUPPLAGG LATT NIVA

g
K]
@
Inled med I6puppvarmning, ca 5 minuter. Gor alla 6 dvningar under 30-60 <
sekunder (motsvarar ca 8-15 repetitioner per dévning) i 2 set. Spelarna ska bli =
trotta av dvningarna men klara att gora alla repetitioner med god teknik.
Ovning 4-6 (med fokus styrka) kan med férdel Iaggas i slutet av traningen
om detta passar traningsupplagget battre.
3
5
N
'I B Knaboéj med raka armar
over huvudet.
Gor knabgj, strack sedan pa \.g
dig och strack klubban mot %'g
taket. Om du har balansen kan Tips! £
du &ven ga upp pa ta. Stréick
klubban mot m
taket.
g
2A Stillastaende utfall. 5=
wna
Sta i ett utfallssteg med
hoftbredd mellan fotterna och <<
med foten sa langt fram att
det blir en rat vinkel i framre
knaet. Kroppstyngden ar lika o5
mycket pa bada benen. Hoj oS
och sank kroppen rakt upp, -;g
rakt ner. &8
wn

3 G Folja John-hopp.

Spelaren langst fram
bestammer vad det blir for
hopp, medspelarna harmar.
Kan goras i olika riktningar
samt med tvabens- eller en-
benslandning. Landa mjukt.

Styrka
ljumske
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4J

5B

6A

Skottkarran.

Std som en planka med
hander i golvet medan en
medspelare haller i dina fotter.
"Ga" en stracka framat med
handerna medan medspela-
ren lyfter benen.

Backenlyft med fotterna
pa bank.

Ovningen blir lattare med
fotterna nara rumpan och
tyngre med fétterna langt
ifran. Hoj och sank rumpan i
lugnt tempo.

Staende bensving.

Sta pa ett ben med knaet latt
bojt och svinga det fria benet
snett framat-bakat med foten
pekandes utat i en pendlande
rorelse. Hall ett medelsnabbt
tempo, 1sekund fram,
1sekundbak.

KNAKONTROLL+ INNEBANDY

Tips!
Ga en stracka
framdt.
Hdll bélen rak och
stilla
somen
planka.

32

Upp-
varmning

(0]

1 Knabaj

2 Utfall

3 Hopp/
landning

5 Styrka 4 Styrka
baksida lar bal

Styrka
ljumske
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Q EXEMPELUPPLAGG MEDELSVAR NIVA

Inled med |6puppvarmning, ca 5 minuter. Gor alla 6 dvningar under 30-60
sekunder (motsvarar ca 8-15 repetitioner per dévning) i 2 set. Spelarna ska bli
trétta av dvningarna men klara att gora alla repetitioner med god teknik.
Ovning 4-6 (med fokus styrka) kan med férdel Iaggas i slutet av traningen
om detta passar traningsupplagget battre.

'I C Enbensknabdj

Gor enbensknabdj med en sa
djup rérelse som du klarar av
med god teknik. Hall armarna
ut at sidorna eller vid hofterna.

Som lattare alternativ kan
man anvanda klubban som
balansstod.

2| utfallsgang i sidled.

Kort havarm. Gummiband runt
knana, boj pa benen och kliv
at sidan med god knakontroll.
Hall gummibandet strackt.

3 E Skridskohopp i sidled.

Hoppa skridskohopp fran sida
till sida. Landa mjukt och med
god kontroll ver bal och ben.

33

Upp-
varmning
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1 Knaboij

2 Utfall

3 Hoeel
landning

4 Styrka
bal

5 Styrka
baksida lar

Styrka
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-

Upp-
varmning

4 I Planka pa ta.

Stod pa underarmarna med
armbagarna rakt under axlar-
na. Spann mage och rumpa,
hall stilla i statisk position.

(0]

1 Knaboij

5 C Backenlyft med en fot i
golvet.

Pressa ned ena foten i golvet.
Dra upp det andra benet mot
magen och hall om det med
bada handerna medan du

hojer och sanker rumpan. \ -

2 Utfall

3 Hoeel
landning

6 G Statisk ljumskpress.

Spelare sitter mitt emot
varandra, stod pa handerna
bakom ryggen. Spelaren som
har benen ytterst pressar inat
(adduktion). Spelaren som har
benen innerst pressar utat
(abduktion). Hall 10 sekunder
och skifta sedan position.

4 Styrka
bal

5 Styrka
baksida lar

Styrka
ljumske

0
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@ EXEMPELUPPLAGG AVANCERAD NIVA

Inled med I6puppvarmning, ca 5 minuter. Gor alla 6 dvningar under 30-60
sekunder (motsvarar ca 8-15 repetitioner per dévning) i 2 set. Spelarna ska bli
trotta av dvningarna men klara att gora alla repetitioner med god teknik.
Ovning 4-6 (med fokus styrka) kan med férdel Iaggas i slutet av traningen
om detta passar traningsupplagget battre.

'IJ Enbensknabdj med

‘ Tips!
gummiband. el g
. . bandet
Gummiband mellan knana. spant hela
tiden.

Spann ut benet for att stracka
upp gummibandet och gor
enbensknabd;.

2 H Utfallssteg med pass.

Gor ett utfallssteg och passa
bollen till en medspelare som
star mittemot. Vand direkt
tillbaka till utgangsposition och
ta emot bollen fran
medspelaren.

1’

Tips!

Landa

% 4“ ) mjukt,
w hitta balansen.

3 J Upphopp med knuff.

Gor ett upphopp och landa
med god knakontroll pa tva
eller ett ben samtidigt som en
medspelare knuffar dig i olika
riktningar under upphoppet.

35

Upp-
varmning
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1 Knaboij

2 Utfall

3 Hopp/
landning

5 Styrka 4 Styrka
baksida lar bal
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4. |- sit-ups med boll.

Ligg med bdjda ben mittemot
varandra och benen korsade.
Gor en sit-up och éverldamna
bollen till din medspelare som
gor sit-ups i samma tempo
som du.

Upp-
varmning

(0]

1 Knaboj

5 H Nordic hamstrings.

Sta pa kna medan en
medspelare fixerar dina ben.
Luta dig ldngsamt framat

sa langt det gar med god
hallning. Nar det inte gar att
halla emot langre gar du ner

i en armhavning och trycker
dig upp till utgangspositionen
igen med hjalp avarmarna.
Anpassa tiden efter hur
manga repetitioner du orkar.
Denna évningsvariant kan vara
mycket belastande och re-
kommenderas att utféras max
2 ganger/v under férsasong, 1
gang/v under tavlingssasong.

2 Utfall

3 Hopp/
landning

6 H Copenhagen adduction,
kort havarm.

4 Styrka
bal

Medspelaren stabiliserar 6vre
benet vid knaet. Lyft det undre
benet samtidigt som du haver
kroppen fran golvet. Sank

sedan sakta ner igen. Behall

en rak linje genom kroppen

och arbeta i lugnt tempo upp

och ner. Medspelaren star stadigt
och med god hallning. Anpassa
tiden efter hur manga repetitioner
du orkar. Denna évningsvariant
kan vara mycket belastande och
rekommenderas att utféras max 2
ganger/v under férsasong, 1 gang/v
under tavlingssasong.

5 Styrka
baksida lar

Styrka
ljumske
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