


BPvelser der forebygger
alvorlige knaeskader indenfor
ungdomshandbold

Skader er en uundgéaelig del af et aktivthdndboldliv. Skaderne spaender fralette
muskelskadertil alvorlige vridskaderikneet, hvorledband og menisk beskadi-
ges. Desuden sker der ofte ledbandsskader pa ydersiden af anklen.

Dehyppigsteskaderpdknaleddeneeroverrivningafdetforrestekorsband og
skader pa menisken.

Nardetforrestekorsbandbliverrevetover,misterspillerennogetafstabiliteten
over knaet. Detbetyder, atknaetblivermerelgst, oghurtigeretningsendringer
og fodfinter bliver svere at udfgre.

Pakortsigtkankonsekvensen af en alvorligknaskadeblive operationoglangva-
riggenoptrening. Pilangsigter der en gget risiko for, at spilleren udvikler slid-
gigtienung alder. Slidgigt i knzene ggr, at dagligdags aktiviteter bliver bade
smertefulde og besvarlige.

I'yderste konsekvens vilman gennem operation kunne erstatte det smertende
knzaled med et kunstigt kna for pd den made at genoprette noget af forligheden.
Et kunstigt knaled holder typisk mellem 10 og 15 ar.

Foratundgédledbindsskaderneerdetvigtigt, atspillernesmuskelstyrkesamtba-
lance ogkoordination, altsd evnentil at styre ogbevaege knee ogankel, eriorden.
Detharvistsig,attreeningsgvelser, derfremmermuskelstyrke,balanceogkoordi-
nation, forebygger ledbindsskader i kna og ankel.

Hvad skal du gere

Deterenstorudfordringatforebygge knze-ogankelskader, men med flere hund-
rede skader om dret er der virkelig brug for digi det arbejde. Du skal fgrst og
fremmest veere din rolle bevidst og derfor prasentere oginstruere dine spillere i
de gvelser, som bliver vist her i haeftet.

velserne er tilpasset hindbold — simpelthen for at motivere bade spillerne og
dig. Ovelserne er udviklet sidan, at de kan udfgres som opvarmning, de ligner
spilsituationer frabanen, de skal udfgres to ogto sammen og bolden bruges ofte.
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I de fgrste otte uger af seesonen (ca. 16 treeninger) skal du benytte gvelserne hver
gang. Herefter skal du benytte gvelserne en gang om ugen.

Bvelser

Hensigten med gvelserne er at for-

bedredinespilleresmuskelstyrkeom-
kring knazleddet samt deres evne til
atbevaege ogstyre knzetiden rigtige
retning. @velserne er delt opitre ka-
tegorier: Teknik, styrke og balance.

Narspillernegennemgargvelserne,er
det vigtigt, at den "rigtige kneestil-
ling” favoriseres. Deter meningen, at
spillerneskalhjalpehinandenmed at
sikre den rigtige knaestilling.
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Rigtig og forkert knaestilling

Her ses spilleren med den rigtige

bgjet lige over foden, sa du ikke
belaster knaet forkert.

Her ses spilleren med d

og du risikerer

To spillere sammen. Den ene spiller star pa knee-
ene (med hindkleede under knzeene). Denanden
spillerholder omkringmakkerensankler. Spille-
renladerroligtkroppenfaldefremover oghruger
baglarenetil atmodstafaldetmod jordensdlaen-
ge,somdeter muligt. Spilleren benytter armene
til at tage fra med, nar baglarene ikke kan holde
leengere. 3 x 10 gentagelser.

kneestilling. Kneaeet skal holdes let

forkerte knestilling.
Kneet halder indad og star
skeevt i forhold til foden.
Det belaster knaet forkert,

vridskade.

en

en

Lavknzabgjninger, sa derer
en vinkel pa ca. 80 grader
i knahasen. Hold gje med,
at dine kne er lige over fad-
derne. 3 x 15 gentagelser.



PDvelser, der forbedrer balancen

To spillere star over for hinanden.
Begge spillere star pa et ben og fast-
holder den rigtige knzstilling. Skub
let til hinanden uden at miste balan-
cen. Skiftbennédrderergiet 1 minut.
Udfgres to gange pa hvert ben.

To spillere sammen. Den ene spiller
star pd etben ogslarboldenijorden.
Samtidig skubber makkeren let til
spilleren, som skal fastholde kneeet i
positionoverfoden. Skiftben,narder
er gdet 1 minut. Udfgres to gange pé

hvert ben.



PDvelser, der forbedrer koordinationen

To spillere star overfor hinanden. Den ene spiller
dribler frem mod den anden, laver en fodfinte med
fokuseringpa, hvordan knaeet placeres over foden og

afleverer bolden til makkeren.
Udfgres 15 gange af hver spiller.
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To spillere sammen. Den
enespiller dribler fremmod
makkeren,laverethopskud/
hopaflevering med efterfgl-
gende landing pa to ben.
Udfgres 15 gange af hver
spiller.

Spiller pa vippebraet eller matte

Samtlige gvelser, hvor spillerenstdrpaetben, kanudfgresmedspillerenstaende
péusikkertunderlag,f.eks. pd et vippebrateller en matte. Veer opmerksom pa,
atdeter veesentligt sveerere, sd forst ndr spilleren mestrer gvelser pa gulvet kan
det usikre underlag benyttes.
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Tak til Anders Eggert og Lene Thomsen for at vise gvelserne.
Fotos: SportsFoto/Jan Christensen



