Balanse-, spenst- og styrkegvelser for & unnga
kne- og ankelskader (DEL 2)

Disse gvelsene skal forbedre kontroll og bevisstgjgring av kne- og ankelposisjon i alle
spillesituasjoner. Det er viktig a stabilisere i hoften, spesielt ved gvelser pa ett ben.

@velsene kan varieres fra trening til trening. Balansegvelsene tar 4-5 min. Det samme
gjelder styrke- og spenstgvelsene.

Balansegvelser

Sta med begge ben pa balansebrett eller -matte. Ha god bgay i
hofte og knaer med en rak linje gjennom hofte, kne og ankel.

~~ @velsene kan ogsa gjgres med strake knzer. Da blir fokus mer
pa kontroll av ankelleddet.

Balanse pa ett ben med god bay i hofte og knaer. Her jobbes
det spesielt for & stabilisere kneleddet.

Hold en rett linje mellom hofte, kne og ta og bytt ben etter 15
sek.

: Knebgy pa balansebrett. Tren fgrst pa to ben far du velger ett-
bens knebgy. Ha fokus pa “kne over ta”.

Prgv pa ett ben fgrst nar du er sterk nok. Det krever styrke og
kontroll av hofte, kne og ankel.

Send pasninger til hverandre mens dere balanserer pa
balansematte eller —brett. Ha fokus pa “kne over ta”.

! Bruk fantasi. @velsene blir vanskeligere pa ett ben og med
lukkede gyne. Bytt ben etter 15 sek.

"Kamp”, fgrst pa to ben og sa pa ett ben. Prgv & dytte partner

ut av balanse, men prgv a holde deg stabil sa lenge som mulig.

Tren pa balansematte eller —brett. Bytt ben etter 10-15 sek.

Samlet varighet pa styrke- og spenstgvelsene er pa 4-5 min.
Malet er & gke styrke og spenst og bedre stillingssansen i

® ankel- og kneleddet. Bruk Nordic Hamstrings pa hver trening
~— og varier treningen med en av de andre styrke- eller
spenstgvelsene.

I alle gvelsene er det avgjgrende & konsentrer seg om “kne
over ta” og rett rygg. Stikk baken godt ut, nesten som om du
i Vil sette deg pa en stol.
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Ha partneren pa ryggen. Unge utgvere derimot bgr ikke ha
noen pa ryggen. Velg da enkle knebgy uten tilleggsvekt som
en alternativ treningsgvelse.

Sprunglauf er lange stabiliserende hopp. Velg en bane pa 30-
40 m og husk pa myke landinger med “kne over ta”.

Som en variasjon kan du ha ballen mellom bena og hoppe 30-
40 m. Det er viktig at landingene skjer med lett bgy i hofter og
kneer.

Nordic Hamstrings er en partnergvelse for & styrke musku-
laturen pa baksidene av larene. Hold rygg og hofter strak,

= mens du bremser fallet fremover sa lenge som mulig; da blir
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gvelsen blir tyngre. Start med 2 serier a 3-5 repetisjoner, gk
etter hvert til 3 serier a 10-12 repetisjoner.
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