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Traningsprogrammet Kndkontroll

Knikontrollprogrammet utvecklades ursprungligen 2005 och syftar till att forebygga skador och
forbattra prestationsformagan. Hos flickfotbollsspelare som anvinde programmet minskade risken
for allvarlig kniaskada (framre korsbandsskada) med 64% i en vetenskaplig studie genomford

i samarbete mellan Linkopings universitet, Svenska Fotbollforbundet och forsakringsbolaget
Folksam med Martin Hagglund och Markus Waldén som ansvariga forskare (Waldén et al., British
Medical Journal 2012;344:e304:2,).

Rekommendationen ar att starta med 6vningarna fran 10-12 ar och fortsitta trana programmet
regelbundet i samband med uppvarmningen infor fotbollstraning genom hela fotbollskarriaren.

Vidareutveckling av Kndkontroll

Allteftersom Kn#kontroll har blivit mer spritt och anviant inom fotboll har ocksa manga trianare
borjat uttrycka onskemal om mer variation i 6vningarna. Tranare for de yngsta spelarna beskriver
spelare som ibland har svart att klara av en del av 6vningarna, medan tranare for dldre ungdomslag
och seniorlag snarare 6nskar ett, mer utmanande program.

Knékontrollexa utvecklades for att tillgodose dessa 6nskemal: programmet innehaller bade lattare
och mer utmanande 6vningar och ger 6kade mojligheter for tranaren att anpassa 6vningar till sitt
eget lag. Programmet ar framtaget och pilottestat inom SWIPE, Sport Without Injury ProgrammE,
vid LinkOpings universitet.

Arbetsgruppen som varit delaktig vid framtagandet av Kndkontrollgyq

Martin Hiagglund, leg sjukgymnast, professor, Linkopings universitet, Hanna Lindblom, leg
sjukgymnast, medicine doktor, Linkopings universitet, Markus Waldén, overlakare, medicine
doktor, Linkopings universitet, Svenska Fotbollférbundets medicinska kommitté, Sofi Sonesson,
leg sjukgymnast, medicine doktor, Linkopings universitet, Anne Féltstrom, leg sjukgymnast,
medicine doktor, Linkopings universitet, Svenska Fotbollforbundets medicinska kommitté,

Tania Nilsson, leg sjukgymnast, forbundssjukgymnast ungdomslandslag Sverige, Djurgardens IF,
Mariann Gajhede Knudsen, leg sjukgymnast, forbundssjukgymnast Norge, fotbollstranare (UEFA
A-licens), Annica Nasmark, leg sjukgymnast, forbundssjukgymnast damlandslaget i fotboll,
Svenska Fotbollforbundets medicinska kommitté, Mia Ryding-Edero, leg sjukgymnast, Linkoping,
Linkopings Fotboll Club.
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Overgripande uppldgg

Uppviarmning genomfors infor varje traning och match: ca 5 minuter, girna med lopovningar
under forflyttning. Dessa kan varieras med och utan boll.

Knikontrollg,,06vningar genomfors lampligen infor varje traning som en del i uppvarmningen
under 10-15 minuter, men kan dven vavas in i traningen eller goras efter traning om detta passar
lagets traningsuppldgg battre. Programmet bestar av 6 olika grundévningar som vardera gors
under 30-60 sekunder (motsvarar ca 8-15 repetitioner per 6vning) i 2 set. Spelarna ska bli trotta
av ovningarna men klara att gora alla repetitioner med god teknik.

Varje grundovning finns i 10 olika varianter. Av praktiska skal brukar oftast hela laget gora samma
variant av 6vningen, men om mgjligt far garna en individuell anpassning ske. Fortsitt garna med
samma ovningsvarianter tills spelarna lart sig dessa innan ni byter variant.

Tiank pa grundtekniken i samtliga 6vningar: kna och fot i samma riktning, god bélstabilitet,
hoftbredd mellan fotterna och mjuka kontrollerade landningar. I programmet finns dven bla rutor
med tips pa hur du som tranare enkelt kan instruera spelarna i respektive 6vning.

Ndir du viljer dvningar

* Vilj 6vningar som dr lagom svara - spelarna ska kunna gora 6vningarna med god
teknik. Ovningarna ar beskrivna fran litta till mer utmanande Gvningar. Parévningar och
gummibands6vningar ar inte nodvandigtvis svarare dn de individuella 6vningarna men kan
laggas in som variation.

¢ Ta med en variant av samtliga sex grundovningar (enbenskniaboj, baksida lar, knaboj pa tva
ben, balstyrka, utfallssteg och hopp/landning).

¢ Anvind girna gummibandsévningar som variation for att arbeta mer med muskulatur pa
hoftens utsida och rumpa.

« Ar det daligt vider kan stdende 6vningar vara att foredra. Ett tips 4r annars att anvinda
sittunderlag for att undvika att bli kalla och bléta i samband med liggande 6vningar.
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Knakontrollg,,

Korrekt och felaktigt utforande av 6vning

Enbensknébgj - fot och kné ska peka i
samma riktning samt att hoften ska vara
stabil.

Kn#bgj pa tvd ben - hela fotterna ska vara i
marken och knéna ska peka rakt fram, inte
inat.

Utfall - fotterna star som pa rils och kroppen
ror sig rakt upp och rakt ner, 6verkroppen
hélls uppritt och utan att luta at sidan.

Lindblom H, et al. Br J Sports Med 2023; 57:83-90. doi: 10.1136/bjsports-2022-105890



BMJ Publishing Group Limited (BMJ) disclaims all liability and responsibility arising from any reliance
Supplemental material placed on this supplemental material which has been supplied by the author(s) Br J Sports Med

Knakontroll,

Exempel pd triningsuppliigg

Lopuppvarmning 5 minuter.
Lopning framét, jojo-jogg, slalom, indian-
hopp, sidledshopp med lag tyngdpunkt.

Enbensknibgj 1J
30-60 sekunder x 2.

Baksida lar (hamstrings) 2F
30-60 sekunder x 2.

Kn#bgj pa tva ben 3C
30-60 sekunder x 2.

Balstyrka 41
30-60 sekunder x 2.

Utfall 5G
30-60 sekunder x 2.

Hopp/landning 6G
30-60 sekunder x 2.
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Uppvarmning Knakontrollz

Generell uppvarmning

Genomfor en 16puppvarmning i ca 5 minuter (1 minut per 6vning)
innan Knakontroll+ovningar. Nedan ges ett forslag pa ovningar att
valja bland, men det ar aven majligt att valja andra 6vningar. Valj ca
fem Ovningar.

Uppvarmningen kan goras pa en fotbollsplan eller pa sidan av planen
om denna ar upptagen. For lopuppvarmningen ar det bra med en
stracka om ca 20 m att springa och med en bredd om ca 10 m for

att aven fa plats for sidoforflyttningar. Det maste dven finnas lite
utrymme pa utsidan av konerna nar spelarna springer tillbaka till
startpositionen. Spelarna arbetar tva och tva over planen. Det gar bra
att iven anvinda bollen i 6vningarna.
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Uppvarmning Knakontrollz

1. Lopning rakt fram, anpassa tempot si att
spelarna far upp pulsen.

2. Sidledshopp med lag tyngdpunkt,
jobba pa té, lopning framéat en konldngd,
sidledshopp med lag tyngdpunkt.

3. Lopning framat med markerad
riktningsindring, som att finta dig forbi en
motstandare vid varje kon. Frys rorelsen en
kort stund med god kontroll i samband med
vandningen.

4. Sidledshopp mot mitten och upphopp,
dar spelarna hoppar upp axel mot axel som
i en nickduell och landar med god kontroll,
frys landningen en kort stund, 16p fram mot
nista kon.
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10 Uppvarmning Knakontrollgq

5.”Jojo-jogg”, jogga tva konldngder framéat
med korta snabba steg, backa en konldngd,
lag tyngdpunkt i vindningarna.

6. Lopning i slalom mellan koner, markera
svangarna med en tydlig fotisdttning.

7. Springa runt varandra, den ena

spelaren springer rakt framét samtidigt som
medspelaren rundar denne. Spelarna byts av
mellan att springa rakt fram och att runda
den andre spelaren.

8. Kick i rumpan, spring framét och forsok
samtidigt sparka dig sjalv i rumpan.
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Uppvarmning Knakontrollg, !

9. Indianhopp, hoppa uppat och framét 6ver
planen med spénst.

10. Spegling, snabba fotter med forflyttning
framét/bakat eller i sidled: ena spelaren
startar och den andra foljer. Spelaren som
foljer forsoker att reagera sa snabbt som
mojligt och hdrma den rérelse som den andra

Snabba fotter, upp pd td

spelaren gor.

Lindblom H, et al. Br J Sports Med 2023; 57:83-90. doi: 10.1136/bjsports-2022-105890



BMJ Publishing Group Limited (BMJ) disclaims all liability and responsibility arising from any reliance
Supplemental material placed on this supplemental material which has been supplied by the author(s) Br J Sports Med

Enbenskndbg)

1. Enbenskndbgj

Syftet med évningen dr att trdna balans, benstyrka och
att styra kndet rakt dver foten. Fokusera pd att stdende
pa ett ben gora en ldngsam rorelse (2 sekunder ner, 2
sekunder upp) med god kontroll dver kndet. Tank att

du ska sditta dig ned pa en stol. Rérelsen gors med hela
stabenets fot i marken. Det fria benet halls framfor eller
bakom stabenet. Undvik att tippa hoften at sidan.

Instruktionstips

Sitt dig pd en stol

Ovningar

1A Enbensknébdj med armar ut at
sidorna.

Gor ett enbensknidboj och héll armarna ut at
sidorna for att fa hjalp med balansen.

1B Enbenskniib6j med hiinderna vid
hoéfterna.
Gor enbensknibdj i lugnt tempo.

1C Enbensknibdj med raka armar 6ver
huvudet.
Hall bollen hogt 6ver huvudet.
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Enbensknabgj

Ovningar

1D Enbenskniboj med fotmarkering.
Gor ett enbenskndb6j som for att sitta dig pa
en stol och for det fria benet mot klockan 12-
2-4-6 (hoger) eller 12-10-8-6 (vanster).

Instruktionstips
Dutta tdrna i griset

1E Enbensknibdj med diagonalrorelse.
Gor ett enbensknibgj, dutta med bollen pa
utsidan av foten och for sedan bollen i en
diagonal rorelse mot motsatt axel. F6lj bollen

med blicken.
Instruktionstips
Dutta bollen i marken /
for over ena axeln
1F Djupt enbensknibdj.

Stegra enbensknébdgjet genom att forscka
béja d&nnu djupare med bibehallen kontroll
over hoft, kna och fot.

Instruktionstips

Sitt dig pd en mycket
lag stol

Parévningar

1G Enbensstiende armdrag/knuff tva och
tva.

Spelarna stéar pa ett ben med létt bojda knan
och haller i varandras underarmar. Forsok
dra omkull varandra och samtidigt bibehélla
en bra balans och knéet i samma riktning
som foten. Alternativt forsok knuffa varandra
latt pa axeln. Byt ben efter 30 sekunder.
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Enbenskndbg)

Parévningar

1H Fotpress mot boll.

Gor en enbenskndb6j samtidigt som du
pressar fria fotens utsida mot en boll. Den
andra spelaren pressar samtidigt sin fria fot
mot bollen. Om bollen halls ovanfor marken
blir 6vningen svarare. Tréna ett ben i taget.

Instruktionstips

Pressa foten mot bollen

1I Enbensknéboj med spark.

Gor en enbensknibdj och sparka tillbaka
bollen som en medspelare kastar till dig.
Medspelaren kan utmana genom att kasta
mot stodjebenet och att du svarar genom att
snabbt byta stodjeben och sparka tillbaka
bollen med andra foten.

Gummibandsovning

1J Enbenskniib6j med gummiband runt
knina.

Spénn ut benet for att stracka upp
gummibandet och gor enbensknabd;.

Instruktionstips

Hdll gummibandet
spdnt hela tiden
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Baksida lar (hamstrings) 16

2. Baksida lar (hamstrings)

Syftet dr att stérka muskulatur i baksida Iér, rumpa och
bal. Fokusera pd att spdnna magmusklerna i samtliga
évningar for att fa stod for ryggen och halla ryggen rak.
Gor évningarna ldngsamt och kontrollerat, 2 sekunder
upp, 2 sekunder ner, om inget annat anges.

Ovningar

2A Bickenlyft med bada fotterna pa
marken.

Ovningen blir littare med fotterna nira
rumpan och tyngre med fotterna langt ifran.

Instruktionstips

Lyft omvixlande
hofterna mot skyn /

dutta rumpan i grdset

2B Biickenlyft med boll mellan kniina.
Klam &t bollen for att fa extra traningseffekt
pa ljumskarna.

2C Bickenlyft med en fot i marken.

Pressa ner ena foten i marken. Dra upp det
andra benet mot magen och héll om det med
bada handerna.
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16 Baksida lar (hamstrings)

Ovningar

2D Biickenlyft med en fot pa bollen.
Pressa fotsulan mot bollen. Dra upp det
andra benet mot magen och ha armarna
langs sidorna.

2E Bickenlyft med explosivt franskjut.
Ligg med ena foten i marken och den andra
iluften. Ha armarna langs med sidorna med
90 graders vinkel i armbégarna. Lyft rumpan
och behéll i samma position hela 6vningen.
Skjut ifran med den fot som har markkontakt
och véxla snabbt fot i marken genom att
landa pa motsatt fot

2F Draken.

Sta med latt bojt kna. Fall i hoften pa
stabenet, strick fria benet rakt bak och
doppa bollen mot graset. Tips - vrid in
tarna pa fria benet sa ar det lattare att

hitta rétt teknik. Réata upp kroppen och
striack bollen 6ver huvudet. Behall hofterna
parallella. Trana samma ben i 30 sekunder.
Obs - trottheten ska kdnnas i baksida lar pa
stodjebenet!
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Baksida lar (hamstrings)

Parévningar

2G Enbensbickenlyft med ena benet
upplyft.

Ligg pa marken med handerna i kors pa
brostet. Din medspelare star med bojda knén
och haller runt hilen pa din ena fot.

2H Nordic hamstrings.

Sta pa knd medan en medspelare fixerar dina
ben. Luta dig langsamt framat sa langt det
gar med god hallning. Nar det inte gar att
hélla emot langre gar du ner i en armhavning
och trycker dig upp till utgangspositionen
med hjilp av armarna. Denna 6vningsvariant
kan vara mycket belastande och bor goras
max tva ganger per vecka under forsdsong, en
gang per vecka under tévlingssasong.

Gummibandsovningar

21 Biackenlyft med gummiband.
Gummiband runt knéna, spann upp
gummibandet genom att pressa isér knéna.

Instruktionstips

Hall gummibandet
stréackt

2J Staende hamstringscurl.

Gummiband vid vristerna. For foten snabbt
mot rumpan. Trana en sida i taget ca 30
sekunder.

Instruktionstips

Sparka dig snabbt i
rumpan
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Knaboj pa tva ben

3. Kndbaj pd tva ben

Syftet dr att trdna styrka och rérlighet dver flera leder.

Fokusera pé att gora en rérelse som att sdtta dig pa en

sa lag stol som méjligt med knéin och fotter pekandes

rakt fram, hela fotsulorna i marken och stabil bdl. Spénn Instruktionstips

magmusklerna for att fd stod for ryggen. Gor en langsam s s
.. Sitt dig pa lag en stol
rorelse, ca 2 sekunder ner, 2 sekunder upp.

Ovningar

3A Knibdj med armarna framat, hall i
en boll.
Gor kndboj i lugnt tempo

3B Kniboj med hinderna vid hofterna.
Gor kndboj i lugnt tempo

3C Kniboj med raka armar 6ver huvudet.
Strack bollen hogt upp i skyn medan du gor
kn#bgj.

Instruktionstips

Stréck bollen upp
mot skyn
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Knaboj pa tva ben

Ovningar

3D Kniiboj med raka armar éver huvudet,
upp pa ta.

Gor en kniboj, strack sedan pa dig och ga
upp pa ta.

Instruktionstips

Stréick bollen upp
mot skyn

3E Djupgang i sidled.
Sta som om du satt i en stol, g& i sidled med
benen bojda, en riktning i taget.

3F Djupa hopp.
Hoppa framat, landa mjukt och boj pa
knéna.

Instruktionstips

Landa mjukt :

Parévningar

3G Kniboj med bollstod.

Gor en rorelse som att sétta dig pa en 1ag stol
samtidigt som du och en medspelare haller
bollen mellan er med varsin hand.

Instruktionstips

Sitt er pd varsin
lag stol
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Knaboj pa tva ben

Parévningar

3H Knibo6j med benuppdrag och bollkick.
Gor en kniboj. I samband med att du
striacker pa benen kastar medspelaren en boll
mot dig. Sparka tillbaka bollen pa volley.

Instruktionstips

Sitt dig pd ldg en stol

3I Kniibj med bollmottagning.

Gor kndboj, medspelaren kastar en boll
mot dig. Ta ner bollen pa brostet och sparka
tillbaka.

Instruktionstips

Ta ner bollen pd brostet
medan du stricker pa dig

Gummibandsévning

3J Knib6j med gummiband runt knéna.
Gor en rorelse som att sétta dig pa en lag stol,
pressa samtidigt isir kndna och spann upp
gummibandet.

Instruktionstips

Hall gummibandet
spidnt hela tiden
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Balstyrka

4. Balstyrka

Syftet dr att tréna balstyrka och kontroll. Fokusera pd

att spadnna mag- och ryggmuskler i samtliga évningar.
Bibehdll neutral svank och en god héllning genom hela
évningen. Forsok halla magen platt. Trottheten ska kénnas
i magen, inte i ryggen. Triina i 30-60 sekunder.

Ovningar

4A Planka med knéna i marken.
Stod pa underarmarna med armbagarna rakt
under axlarna. Spann mage och rumpa.

Instruktionstips

Std rak och stilla
som en planka

4B Planka med tarna i marken.
Stod pa underarmarna med armbagarna rakt

under axlarna. Spann mage och rumpa.

4C Sidplanka stillastaende.
Sta med ena underarmen och foten i marken,

hall stilla.
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Balstyrka

Ovningar

4D Sidliggande hoftlyft.

Ligg pa sidan med tyngden p& underarmen
och ena foten. Héll armbagen rakt under
axeln. Spann mage och rumpa.

Instruktionstips

Lyft omvéixlande héften
mot skyn / dutta mot
griiset

4E Planka pa ta med fotforflyttning.

Stod pa underarmarna och spann mage och
rumpa. Flytta bada f6tterna vaxelvis utat
och inat.

Instruktionstips

Hall stilla hofterna

4F Hog planka pa boll med fotforflyttning.
Sta med handerna pé en boll, samtidigt som
du flyttar fétterna vixelvis utat och inat.

4G Benfillning.

Ligg pa rygg och pressa svanken mot marken.
Dutta omvaxlande en hil i taget i griset. Ju
mer benet strécks, desto tyngre.

Instruktionstips

Pressa svanken
mot griset
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Balstyrka

Parévningar

4H Sit-up med boll.

Ligg med béjda ben mittemot varandra och
fotsulorna mot varandra. Gor en sit-up och
kasta bollen till en medspelare som gor sit-
ups i samma tempo som dig .

41 Hog planka med handklapp.

Sta som en planka med hiander och fotter
i griset. Klappa en hand i taget mot
medspelarens hand.

4J Skottkirran.

Sta som en planka med hénder i gréset
medan en medspelare héaller i dina fGtter.
"G&” en striacka framat med handerna medan
medspelaren lyfter benen.

Instruktionstips

Ga en stréiicka framat.

Hall balen rak och stilla
som en planka
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24 Jtfall

5. Utfall

Syftet dr att trdna kndkontroll och styrka i bal och ben.
Fokusera pé att gora utfallssteg med fotter och kndn
pekande i samma riktning och att véinda mjukt i rérelsen.
Tank att kroppen ska héjas och sénkas rakt upp och ner
som en hiss. Spénn mage och rumpa fér god balkontroll.
Undvik att tappa ner rygg eller hoft at sidan eller att sdtta
ner bakre kndet i marken. Gor en langsam rorelse, ca 2
sekunder ner, 2 sekunder upp.

Ovningar

5A Stillastdende utfallssteg.

Sta i ett utfallssteg med hoftbredd mellan
fotterna och med foten sé langt fram

att det blir en rat vinkel i framre knaet.
Kroppstyngden ar lika mycket pa bada
benen. Hoj och séank kroppen rakt upp,
rakt ner.

Instruktionstips

Ror dig som en hiss

5B Utfallssteg bakat.

Ta ett stort kliv bakét och sjunk ner i ett
utfallssteg, ga tillbaka till utgangspositionen
och byt ben.

5C Utfallsgang framat.

G4 med stora, djupa kliv framat. Lyft forst
knéet hogt mot skyn och sjunk sedan ner
djupt i ett utfall. Sitt foten tyst i marken. G&
aven upp pa td om du orkar och har balans.
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Jtfall

Ovningar

5D Utfallsgang framét med rotation.

Ga med stora, djupa kliv framat. For
samtidigt bollen fran sida till sida. Nar
vanster ben ar fram ska du vrida balen at
vanster, nir hoger ben dr fram ska du vrida
balen at hoger.

5E Utfallssteg pa stiilllet med raka armar.
Ta ett stort kliv framat, lyft forst kndet hogt
mot skyn och sjunk sedan ner djupt i ett
utfall. Tryck dig tillbaka med hjilp av framre
foten. Hall bollen hogt i skyn hela tiden.

Instruktionstips

Siitt foten mjukt
i marken

5F Utfallssteg i sidled.

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll
framfor kroppen med raka armar. Gor ett
utfallssteg i sidled och flytta tyngden till det
yttre benet och strack samtidigt det andra
benet rakt i sidled. Tryck dig tillbaka till

utgangspositionen.
Instruktionstips
Siitt foten mjukt
i marken
5G Utfallshopp.

Sta i ett djupt utfallssteg, hoppa och byt
snabbt plats pé fotterna som en skidakare.

Instruktionstips

Landa fjdderldtt
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Jtfall

Parévningar

5H Utfallssteg med inkast.

Gor ett inkast till en medspelare som

star mittemot och kliv samtidigt framat

i ett utfallssteg med god bélkontroll. Gor
ett markerat knélyft f6ljt av en mjuk,
dampad landning. Vand direkt tillbaka till
utgangsposition och ta emot.

Gummibandsévning

51 Utfallsgang i sidled.

Kort havarm. Gummiband runt knéna,
b6j pa benen och kliv at sidan med god
knikontroll.

5J Utfallsgang i sidled.

Léng havarm (tyngre). Gummiband runt
fotleder, b6j pa benen och Kkliv t sidan med
god kndkontroll.
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Hopp/landning

6. Hopp/landning

Syftet dr att tréina pad mjuka, ddmpade landningar med

bal- och kndkontroll. Fokusera pa att landa mjukt och

ljudlést med kndn och héfter béjda och med god kontroll
Instruktionstips pa balen. Stanna upp for att aterfa balansen innan nésta

hopp pdbérjas. Var noga med att knd och fot pekar i
samma riktning.

Ovningar

6A Tvabenshopp.

Hoppa jamfota framat/bakat/till sidan
(ska kunna goras med god teknik innan
enbenshopp introduceras). Fotter och knian
pekar rakt fram.

6B Skridskohopp i sidled.

Hoppa skridskohopp fran sida till sida.
Landa mjukt och med god kontroll 6ver bal
och ben.

6C Enbenshopp.

Gor ett hopp framét med kontroll i
landningen, frys en kort stund, hoppa sedan
tillbaka till utgdngspositionen med kontroll.
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Hopp/landning

Ovningar

6D Utfallshopp framat.

Jogga med snabba fotter pa stéllet och gor
ett utfallshopp framéat. Landa mjukt och frys
landningen en kort stund. Tips: tranaren kan
anvianda visselpipa och styra hoppen.

6E Riktningsforindring.

Jogga med snabba fotter pa stéllet och hoppa
90 grader at ena sidan. Frys landningen

och std kvar en kort stund. Vaxla sida. Tips:
tranaren kan ropa at vilket hall spelarna ska
vrida sig.

Instruktionstips

. Snabba fotter

6F Enbenshopp i kvadrat.
Sta pé ett ben och hoppa at hoger, véinster,
framat, bakat i form av en kvadrat.

Parévningar

6G Folja John-hopp med forflyttning.
Spelaren langst fram bestimmer vad det blir
for hopp, medspelarna harmar. Kan goras

i olika riktningar samt med tvabens- eller
enbenslandning.
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Hopp/landning

Parévningar

6H Spring huller-om-buller med
handklapp/axelknuff.

Alla springer oorganiserat och gér upphopp
med handklapp/axelknuff med narmaste
medspelaren och landar pa bada benen innan
de fortsitter springa.

61 Upphopp med nick.

Gor ett upphopp och nicka en boll som en
medspelare kastar. Landa pa bada fotterna
med god knékontroll och litt bojda knan.
Frys landningen och sta kvar en kort stund.

6J Upphopp med knuff.

Gor ett upphopp och landa med knékontroll
pa tva eller ett ben samtidigt som en
medspelare knuffar dig i olika riktningar
under hoppet.

Instruktionstips

Landa mjukt,
hitta balansen
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Anteckningar
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Anteckningar
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