Kna- och balévningar - Knakontroll

Knakontroll &r ett program for traning av kné och bal och ar framtaget i samarbete mellan
Svenska Fotbollsforbundet, SISU Idrottsutbildarna, Sisu Forlag och Folksam.
Uppvarmningsovningarna finns filmade pa www.svenskfotboll.se/svff/spelklar/knakontroll/

e Knakontrollprogrammet minskar risken att drabbas av en framre korsbandsskada
med 64 % om man genomfor programmet i samband med uppvarmning infor
fotbollstraningen 10-15 minuter 2 ggr/vecka.

e En stark bal fungerar som en stabil grund som forbattrar balansen och minskar
snedbelastning pa lederna inklusive knana.

Syftet med 6vningarna ar att forbattra:

e Utférandet av olika rorelsemonster med god knakontroll.

¢ Balans- och koordinationsféormagan.

e Styrkan i baksida lar (hamstrings).

¢ Landningsteknik och riktningsforandringar med god knakontroll.

Spelare rekommenderas att borja med dessa 6vningar nar de ar 10 ar och att de sedan blir
en sjalvklar deli traningen.

L Starta med uppvarmning: Utfér den generella uppvarmningen som tar 5 min.

2 Vilj och utfér 6vningar: Vilj en dvning fran varje av de sex kategorierna - anpassa efter niva

och fokusera pa god teknik. Trana varje 6vning i 30-60 sekunder (eller 8-15 reps) och gor 2 set.

For de yngre spelarna kan du variera och genomfora nagra 6vningar under varje traningspass.
(For aldre spelare som tranar flera traningstillfallen per vecka rekommenderas att de genomfor
alla sex dvningar i samband med uppvarmningen.)

Kor varje 6vning i 2-3 set med god kvalitet med 8-15 repetitioner.
Det finns sex grundovningar/kategorier:

e Enbensbgj

e Backenlyft

e Knéaboj patva ben
e Plankan

e Utfallsteg

e Hopp och landning

Vad innebéar ”’god kna- och balkontroll”?

e Du har god kontroll 6ver dina rorelser, sarskilt nar du belastar kndna och balen.

e Du ror dig kontrollerat. Dina knan ska inte vika sig inat nar du till exempel bojer dig, hoppar
eller landar.

e En stark och stabil bal dvs. rygg, brost, buk, backen (haller 6verkroppen rak och balanserad).

Vad innebar ”aktivera bal- och satesmuskler”?
e Spann/strack balen dvs. rygg, brost, buk, backen.
* Spann satesmusklerna dvs. spanna rumpan.



Ovningsset1 A-C

1.Enbensknéabéj - Hinderna pa hofterna
Boj ena knat djup. Belasta HELA fotsulan under rérelsen. Ha god kna- och balkontroll.
Vaxla ben 30-60 sekunder.

2. Backenlyft - Bada fotterna pa marken
Spann mag- och rumpmuskler. Pressa ned hela fotterna mot marken och gor ett backenlyft
med god balkontroll. Sdnk backenet kontrollerat till marken. Armarna upp i luften.

3. Knaboj pa tva ben - Armar framfor kroppen
Hall en boll i hdnderna. Kndboj djupt med kndna RAKT ovanfor fotterna.
Belasta hela fotsulorna. God kna- och balkontroll. Res dig sedan upp.




Ovningsset2 A-C

1. Plankan - Maglage pa kna och underarmar
Stod pa armarna med armbagarna rakt under axlarna. Knana i marken.

Spann mage, rumpa och dra in naveln at ryggraden. Ligg kvar i 30-60 sek.

2. Utfallsgang framat - Handerna pa hofterna  (starker bl.a. ljlumskarna)
Gor ett markerat knalyft och kliv fram i ett utfallssteg med god kna- och balkontroll.
Tryck framat och uppat (upp pa ta) och landa darefter kontrollerat. Spann mage och rygg.

Knana ska rora sig 6ver fotterna med lagom steglangd och inte for sma steg.

3. Hopp landning - Skridskohopp i sidled
Gor skridskohopp i sidled med mjuk och fin landning dar du fryser landningstillfallet kort

med god knakontroll. Vaxla mellan hoger och vanster ben. Undvik att knana viker sig inat.




Ovningsset 3 A-C

1. Enbensknabdj - Handerna over huvudet
Bdj ena knat djup och for andra benet bak. Belasta HELA fotsulan under rorelsen. Ha god
kna- och balkontroll. Res dig upp, bdj knat djup och for benet framat. Vaxla ben 30-60 sek.

6. Hopp framat - Pa ett ben
Hoppa framat med kontrollerad mjuk landning. Frys landningstillfallet kort med god kna- och
balkontroll. Hoppa tillbaka till utgangspositionen med samma ben. Mjuk landning.

2. Backenlyft - Med en fot i marken
Pressa fotsulan mot marken och gor ett backenlyft med ett ben med god balkontroll.
Aktivera mag- och satesmuskler for att fa stod i ryggen. Vaxla ben efter 30-60 sekunder.




Ovningsset4 A-C

1. Kndboj pa tva ben - Handerna i hofterna
Knana ska vara rakt dver fotterna. Belasta hela fotsulan pa bada fotterna med god kna- och
balkontroll.

2. Plankan - Maglage pa fotter och underarmar
Stod pa armarna med armbagarna rakt under axlarna. Aktivera benmusklerna pa framsida lar
samt mag- och satesmusklerna. Huvudet i linje med kroppen. Sta kvar i 30-60 sekunder.
Trottheten ska kannas i magen.

3. Utfallsgang framat - Balrotation
Gor ett markerat knalyft och kliv fram i ett utfallssteg med god knakontroll. For samtidigt
bollen at ena sidan. Hoger kna fram ger rotation at héger och tvartom. Aktivera bal- och
satesmuskler for att fa stod i ryggen.




Ovningsset5 A-C

1. Enbensknaboj - Fotmarkering
Belasta hela fotsulan under rorelsen med god knakontroll. Kndet ska ga rakt éver foten.
Markera med hogra benets foti marken klockan 12 (rakt fram), 2, 4, 6 (rakt bakat). Vaxla ben
30-60 sekunder. Markera med vanstra benets fot i marken klockan 6 (rakt bak), 8, 10 12.

2. Backenlyft - En fot pa bollen
Pressa fotsulan mot bollen och gor ett backenlyft med ena benet, med god knakontroll.
Dra bollen med foten in mot rumpan ett par cm nar backenet lyfts, for att underlatta lyftet.

3. Backenlyft - En fot pa bollen
Kndbdj med knan rakt éver fotterna med en boll i handerna ovanfor huvudet. Belasta hela
fotsulorna med god kna- och balkontroll. Bibehall raka armar geno m hela évningen.




