KNASTABILITET

Detta pass rekommenderas
efter fysisk traning eller
passet "Helkroppsstretch"

VKK
FYSTRANINGSPROGRAM

(Bilder: VKK)
Bor ej goras ouppvarmd

Skapad av:

Albin Boudrée



SIDOGANG MED MINIBAND

ePlacera minibandet ovanfor knana eller runt
anklarna

*Ga | sidled | kontrollerande steg

* Aktivera satesmuskler och hoft - viktigt for
knastabilitet



ENBENSKNABO)

*Sta pa ett ben och bdj langsamt knat
*Hall hoften stabil och knat I linje med foten



TAHAVNINGAR MED KNABOJ

*Borja med tahavning
*Ga ner | latt knaboj
*Upp pa taigen



STEP DOWN FRAN LADA

» Sta pa en lag lada/bank och sank langsamt
ett ben ner mot golvet.

 Bromsa rorelsen, kontrollera knaets
riktning.



GLUTEBRIDGE MED ETT BEN

Ligg pa rygg, ena foten i golvet, andra
benet strackt.

L yft hoften upp och hall, byt ben.
*Aktiverar baksida lar och sate.



BALROTATION MED MOTSTAND

- Sta pa bada benen (eller ett ben for mer
utmaning).

- Dra ett gummiband roterande fran sidan,
hall knat stabilt.

- Tranar core + knakontroll i rorelse.



KNABOJ MED BOLL MELLAN KNAN

*Hall liten boll mellan knana under knabg;.
*Tvingar inre lar att jobba och hjalper till
att halla korrekt knalinje.



BALANS PA BALANSPLATTA ELLER BOSU

- Sta pa ett ben pa instabil yta.
- Tranar proprioception och
knaledsstabilitet.
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