Skadeforebygegande ovningar for knaet

Hunter Akademi FC

Introduktion

Valkommen till detta dokument fran hunterakademifc.com! Hér presenterar vi tre
skadeforebyggande 6vningar for knéet: Nordic Hamstring Curl, Single-Leg Balance with
Reach och Lateral Band Walks. Dessa 6vningar starker musklerna runt knéet och forbatt-
rar stabiliteten, vilket minskar risken for skador pa fotbollsplanen. Varje évning beskrivs
med instruktioner och repetitionsrekommendationer. I slutet forklarar vi varfor dessa
ovningar ar viktiga for dig som fotbollsspelare. at oss sitta igang!

1 Nordic Hamstring Curl

Nordic Hamstring Curl stiarker baksida lar (hamstrings), vilket dr avgorande for att
skydda knéet och forbattra explosivitet. Denna 6vning minskar risken for strackningar
och stabiliserar knaleden.

Instruktioner:

1. Knébgj pa en mjuk matta med fotterna fixerade under nagot tungt (eller hallna av
en partner).

2. Sénk kroppen langsamt framat sa langt du kan med kontroll, hall hoften rak.

3. Anvind armarna for att fanga dig mot marken om det behdvs, och tryck tillbaka
till startpositionen.

Rekommendation: 3 set med 68 repetitioner, 23 ganger per vecka.

2 Single-Leg Balance with Reach =

Single-Leg Balance with Reach forbattrar knéstabilitet och starker sma muskler runt
knéet genom att trdna balans och koordination. Denna 6vning ar perfekt for att forebygga
vrickningar.

Instruktioner:
1. Sta pa ett ben med knaet latt bojt.
2. Luta dig framat och strack ut motsatt hand mot golvet framfor dig, hall balansen.
3. Aterga till startpositionen och upprepa, hall blicken framéat for stabilitet.

Rekommendation: 3 set med 1012 repetitioner per ben, 23 ganger per vecka.



3 Lateral Band Walks

Lateral Band Walks stérker satesmuskler och lar, vilket forbattrar knéets sidostabilitet
och minskar risken for 6verbelastningsskador.

Instruktioner:
1. Placera ett miniband runt benen, strax ovanfor knéna, och sta i en liatt kndboj.
2. Ta sma steg at sidan, hall spanning i bandet och knéna stabila.
3. Vaxla riktning efter 1015 steg.

Rekommendation: 3 set med 1015 steg per riktning, 23 ganger per vecka.

4 Varfor ar detta viktigt?

Att regelbundet utfora skadeférebyggande dvningar for knédet ar avgorande for fotbolls-
spelare. Har ar varfor:

e Nordic Hamstring Curl starker baksida lar, vilket skyddar knéet fran stréck-
ningar.

« Single-Leg Balance with Reach forbattrar balans och minskar risken for vrick-
ningar. =»

o Lateral Band Walks starker sidostabiliteten och forebygger 6verbelastningsska-
dor. itemize Genom att inkludera dessa 6vningar i din rutin kan du halla knéna
starka och sdkra, sa att du kan prestera pa topp pa planen. Pa hunterakade-
mifc.com delar vi denna kunskap for att hjalpa spelare att halla sig skadefria!



