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HAR DU KONTROL OVER DIT KNA NAR DU HOPPER OG LANDER?

Dette kan du undersgge ved hjzlp af en enkel test som alle, som har ansvaret for bgrn og unge som
dyrker idraet kan ggre - enten du er traener, lzerer eller foraeldre. Denne test er vigtig fordi vi ved at de
fleste alvorlige knaeskader sker under landinger og i situationer som kraever hurtige retningsskift som
under en finte i handbold, fodbold, basketball eller andre idraetsgrene. Specielt hos piger har knaeet i
sadanne situationer en tendens til lettere at falde ind i en "kalveknae"-stilling. Denne knaestilling skal_
undgas!

Sta lige foran udgveren mens hun hopper ned fra en 20-30 cm hgj plint eller baenk. Udgveren skal
hoppe ned og hoppe direkte op s lige som muligt og taenke p& at hun skal gribe en bold i luften. Du
skal se pd udgverens knae-stillingen bade under den fgrste og den andre landing. Knaeet skal IKKE
falde indover, sddan at udgverens knae gar i en "kalve-knae”stilling. Du skal kunne traekke en lige linie
fra hoften gennem knaeet til foden, det vil sige til en position hvor "knze er over t4".

Har du udgvere som ikke mestrer "knae over td" i landings-gjeblikket kan disse veere saerlig udsat for
at f3 en alvorlig knaeskade. Selv om forebyggende traening bgr laves af alle udgvere i risiko-udsatte
idraetsgrene som fodbold, hdndbold og alpint skilgb, er det specielt vigtigt at disse udgvere gennemgar
en sadan treening med balancegvelser og bevidstggrelse af knae-stillingen i forskellige traenings-
situationer.

P& www.skadefri.no finder du en reekke traeningsprogrammer som har til hensigt at forbedre knae- og
ankelkontrol med varieret traening af balance og koordination. Traeningen kan nemt tilpasses udstyr og
situation, sddan at man f. eks. kan traene hjemme eller i omkladningsrummet. Men de bedste
resultater far man hvis man indplacerer denne traening som en fast del af holdets opvarmning. Brug
fantasien!

Husk: Hav altid en lige linie fra hofte gennem knzeet over foden - "knze over ta"!
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