Enbensknabgj

Syftet med enbensknabdj ar att forbattra knakontroll genom att knaet rér sig rakt éver foten
samtidigt som knabdjningen sker. Det som avgor hur djupt spelaren gar ar kvaliteten pa
utférandet, vilket paverkas av balansférmaga samt ben- och balstyrka.

Tank pa att:
- Knaet ska réra sig éver foten.

- Hela foten ska belastas vid utforandet.
- Hoftens stabiliserande muskler ska aktiveras for att undvika att knaet viker sig inat.

Ovningarna

1A Enbensknabdj - Handerna pa hofterna

1B Enbensknabdj - Raka armar 6ver huvudet

1C Enbensknabgj - Fotmarkering

1D Enbensknabdj - Diagonalrorelse

1E Enbensknabdj - Parévning - Fotpress mot boll

https://www.youtube.com/embed/ZOvBC2E-A31?si=42cnTHVpQjIC39LI

https://www.youtube.com/embed/Do-5HaXHNbU?si=QbegNKwcGJpkgZu3

https://www.youtube.com/embed/VehRI-rGaWg?si=17du3gfwfrf79n6f

https://www.youtube.com/embed/faY8BR8bEv-M?si=s3gxMcjYacMMmZ90
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