IFK Kristinehamn Handboll F-08/09 Kn&dkontroll Program 2024

Vad: Traningsprogram for knakontroll skapat av forskare pa Handball Research Group.
Mal: Forebygga allvarliga knaskador.

Genomfdrande:

Rekommenderas att genomfdras tre ganger per vecka under forsdsongen. Bestar av sex
stycken dvningar dar varje 6vning ar indelad i fyra nivaer och en parévning (inte
nédvandigtvis svarast utan ett komplement for variation). Borja pa niva A och ga vidare till
nasta niva nar den nuvarande nivan bemastras. Tidsatgang cirka 15-20 minuter. Kan goras
som en enskild aktivitet eller som en del av uppvarmningen infor traning, [6pning eller fys. Se
bifogade filer for bilder, detaljer och videogenomgang av 6vningarna.

Ovning 1: Enbensbdj. 3 repetitioner dir varje omgang tar 60 sekunder (30 sekunder per
ben).
e Niva A: Vanliga enbensbgj. Hinderna pa hofterna.
¢ Niva B: Vanliga enbensbdj. Hall en handboll med bada hdanderna ovanfor huvudet.
¢ Niva C: Vanliga enbensbgj. Hall en handboll med raka armar framfor kroppen. | bojd
slutposition genomfér balrotation en gang at respektive hall.
¢ Niva D: Vanliga enbensbdj. Handbollspass mot kompis/vdgg medan évningen pagar.
e Parévning: Sta med latt bojt kna. Sta mitt emot kompis och hall varandra i en hand.
Forsok under 6vningen att fa kompisen ur balans sa att han/hon inte kan sta kvar pa
ett ben.

Ovning 2: Bickenlyft fran ryggliggande. 3 repetitioner dir varje omgang tar 30 sekunder.
e Niva A: Backenlyft fran ryggliggande. Bada fotterna i marken.
e Niva B: Backenlyft fran ryggliggande. En fot i marken. Byt sida mellan repetitionerna.
e Niva C: Samma som niva B men en handboll skall hallas stilla mellan knéna.
¢ Niva D: Samma som niva B men foten skall vara pa en bank/boll i stallet for marken.
e Pardvning: Std i sidoplanka, ansikte mot ansikte, och hall en handboll uppe i luften
mellan er. Forsok att knuffa omkull kompisen.

Ovning 3: Vanliga knibéj. 3 repetitioner dir varje omgang tar 30 sekunder. Sta axelbrett.
Ga ned sa djupt du kan utan hélarna lyfter fran marken.

e Niva A: Vanliga knaboj.

e Niva B: Vanliga knaboj. Hall en handboll framfér dig med utstrackta armar.

e Niva C: Vanliga knabdj. Hall en handboll med bada hdanderna ovanfor huvudet.

e Niva D: Som niva C men gor en tahavning i slutpositionen.

e Pardvning: Vanliga kndbdj. Handbollspass till kompis eller mot en vagg.

Ovning 4: Plankan. 3 repetitioner dir varje omgang tar 30 sekunder.
e Niva A: Plankan. Knédna i marken.
¢ Niva B: Plankan. Knana i marken. Strack ut en arm i taget rakt framat.
e Niva C: Plankan. Tar i marken.
e Niva D: Plankan. Tar i marken. Strack ut en arm i taget rakt framat.



e Parévning: Sta i armhavningsposition mitt emot varandra. Forsok att sl pa varandras
hander. Rdkna antalet traffar. Flest traffar vinner.

Ovning 5: Utfallssteg. 3 repetitioner dir varje omgang tar 30 sekunder.
e Niva A: Vanliga utfallssteg.
e Niva B: Vanliga utfallssteg. Hall en boll ovanfér huvudet med raka armar.
¢ Niva C: Sneda/diagonala utfallssteg. Hall en boll ovanfér huvudet med raka armar.
e Niva D: Vanliga utfallssteg. Hall en handboll med raka armar framfér kroppen. | bojd
slutposition genomfor balrotation en gang at respektive hall.
e Pardvning: Vanliga utfallsteg. Passa till en kompis eller mot en vagg.

Ovning 6: Enbenshopp. 3 repetitioner dir varje omgang tar 60 sekunder (30 sekunder per
ben).

e Niva A: Enbenshopp framat. Mjuk landning. Frys positionen. Hitta stabiliteten och
balansen.

e Niva B: Enbenshopp rakt upp. Rotera 90 grader i luften. Landa mjukt. Frys positionen.
Hitta stabilitet och balans.

e Niva C: Skridskohopp (sidledshopp). Mjuk landning. Frys positionen. Hitta stabilitet
och balans. Hoppa fram och tillbaka.

e Niva D: Sta pa en 13g pall. Hoppa ned pa marken (behover inte hoppa hogt upp i
luften utan endast hoppa av fran pallen). Landa pa ett ben. Nar du landat hoppar du
rakt upp i luften och landar pa samma fot pa marken igen. Frys positionen. Hitta
stabilitet och balans. Kan dven genomforas pa tva ben.

e Parévning: Samma som niva D men passa en boll fram och tillbaka till varandra eller
mot en vagg.

Kor hart!

Se originaldokumentet fér kndakontrollprogrammet nedan for bilder:
https://static-content.springer.com/esm/art%3A10.1186%2Fs40798-022-00478-
z/MediaObjects/40798 2022 478 MOESM?2 ESM.pdf

Se denna hemsida fér videogenomgang av 6vningarna:
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll

Program for kndkontroll i Skadefri-appen (ej helt identiska 6vningar men kan fungera som

ett stod for att komma ihag 6vningarna och i genomférandet av traningsprogrammet):
https://skadefri.no/mobile/skadefri/workout/%5B%22IFK%20version%20av%20SHF%20Kn%C3%A4kontroll%20Level%20A%22,%5B%5B%22
%22,3,%5B%5B8986,%22n%22,0%5D,%5B18639,%22r%22,%228%22%5D,%5B8979,%22r%22,%228%22%5D,%5B12621,%22r%22,%228%22
%5D,%5B15459,%22r%22,%228%22%5D,%5B8997,%22r%22,%228%22%5D%5D%5D%5D%5D

Kalla: Asker, M., Hagglund, M., Waldén, M. et al. 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 Med - Open 8, 91 (2022).
https://doi.org/10.1186/s40798-022-00478-z

Lank till originalartikel for den intresserade: https://rdcu.be/dCUaM
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