Forebygg skador - prestera battre

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

Ovningarna ar anpassade for att kunna vavas in i ordinarie traning och innehaller
sex grundovningar med 4 olika svarighetsgrader. Programmet kan darfor
individualiseras och stegras successivt. Det finns aven en parovning under varje
grundovning dar spelarna jobbar tillsammans.

Virekommenderar att du borjar med dessa ovningar nar spelarna ar i 10-12-ars
alder och att de sedan blir en sjalvklar del i traningen. Allt i syfte att utveckla ett
rorelsemonster som okar spelarnas chanser att forbli skadefria.

Genomfor garna ovningarna som en del av uppvarmningen. For de yngre spelarna

kan du variera och genomfora nagra dvningar under varje traningspass.

Nar det galler aldre spelare som tranar flera traningstillfallen per vecka rekommenderar vi att du
genomfor alla sex ovningar i samband med uppvarmningen.

Kor varje ovning i 2-3 set med god kvalité med 8-15 repetitioner. | dvning 4 jobbar du
115-30 sek. Totalt tar det mellan 10-15 minuter.

Knakontroll ar ett neuromuskulart traningsprogram dar syftet ar att forbattra:
Utforandet av olika rorelsemonster med god Knakontroll — kna over fot
Balansen
Styrkan i baksida lar (hamstrings)

Landnings teknik och riktningsforandringar med god knakontroll
Rorligheten i flera leder och muskler i specifika ovningar



Knakontroll



1.

ENBENSBOJ

A.Handerna pa hofterna

Gor en knaboj med god kontroll pa knaet.

Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning.
Hall backenet i en vagrat position. Det ar viktigt att knaet
gar rakt over foten.

B. Raka armar 6ver huvudet

Sta pa ett ben med en boll i handerna och armarna
strackta over huvudet. Gor en knaboj med god kontroll
pa knaet. Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk
vandning. Hall backenet i en vagrat position.

Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

C. Fotmarkering

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna.

Gor en knaboj med god kontroll pa knaet och en markering
1 luften med andra foten klockan 12 - 2 - 4 - 6. Vaxla ben
och upprepa fem ganger/ben. Hall backenet i en vagrat
position. Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

D. | sidled med armar framfor kroppen

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll framfor kroppen
med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled genom att
lagga tyngden pa det yttre benet och gor en knaboj.
Strack samtidigt det andra benet rakt i sidled.

Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

Par. Fotpress mot boll

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna. Gor en knaboj
med god bal- och kna- kontroll samtidigt som andra
fotens utsida pressas mot en boll. Pressa bollen mot
varandra. Okad svarighet om bollen inte nuddar marken.
Upprepa 5-10 gadnger med hoger fot och vaxla sedan 5-10
ganger med vanster fot. Spann mag- och skink- muskler
for att fa stod i ryggen.Hall backenet i en vagrat position.
Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.



2. BACKENLYFT

A. Bada fotterna i marken

Ligg pa rygg med bojda knan och fotterna i marken. Hall
armarna i kors pa brostet. Spann magmusklerna och knip
med skinkorna for att fa stod i ryggen. Pressa fotterna mot
marken och gor ett backenlyft med god balkontroll.

B. En fot i marken

Ligg pa rygg med bojda knan och en fot i marken. Dra upp
det andra benet mot magen och hall om det med bada
handerna. Pressa foten mot marken och gor ett backenlyft
med god balkontroll. Spann magmusklerna och knip med
skinkorna for att fa stod i ryggen.

C. En fot pa bollen

Ligg pa rygg med bojda knan och en fot pa bollen.

Dra upp det andra benet mot magen och ha armarna langs
sidorna. Spann magmusklerna och knip med skinkorna for
att fa stod i ryggen. Pressa foten mot bollen och gor ett
backenlyft med god balkontroll.

D. Med franskjut

Ligg pa rygg med ena foten i marken och den andra foten
i luften. Ha armarna langs sidorna med 90 graders vinkel i
armbagarna. Skjut ifrdn med den fot som har markkontakt
och vaxla fot i marken genom att landa pa motsatt fot med
god balstabilitet. Spann mag- och skinkmusklerna for att
fa stod i ryggen.

Par. Benet upplyft

Ligg pa marken med handerna i kors pa brostet. Den andra
personen star med bojda knan och haller runt halen pa
den liggande personens ena fot. Gor ett backenlyft genom
att pressa halen mot den staende personens hander
Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.



3. KNABOJPA TVA BEN

A. Armar framfor kroppen

Sta axelbrett med fotterna och hall en boll framfor kroppen
med raka armar. Gor en knaboj och ga ner till 90 grader
med god balkontroll. Hela fotsulan pa bada fotterna ska ha
kontakt med underlaget.

Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt
att knana gar rakt over fotterna.

B. Handerna pa hofterna

Sta med fotterna axelbrett och handerna i sidan. Gor en
knaboj med god balkontroll. Hela fotsulan pa bada fotterna
ska ha kontakt med underlaget. Ga ner sa djupt som
mojligt utan att boja ryggen. Spann magmusklerna for

att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att knana gar rakt over
fotterna.

C. Raka armar over huvudet

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll over huvudet
med raka armar. Gor en knaboj med god balkontroll. Hela
fotsulan pa bada fotterna ska ha kontakt med underlaget.
Ga ner sa djupt som mojligt utan att boja ryggen.

Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt
att knana gar rakt over fotterna.

D. Raka armar och upp pa ta

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll 6ver huvudet
med raka armar. Gor en knaboj med god balkontroll

och hela fotsulan pa bada fotterna skall ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som maojligt med stabil rygg.
Ga tillbaks till utgangslaget och fortsatt upp pa ta och hall
kvar en kort stund med god balans och stabil rygg.

Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt
att knana gar rakt over fotterna.

Par. Boll mellan handerna

Gor en djup knaboj med god balkontroll. Hall bollen mellan
er med den ena handen pa bollen och den andra handen
pa hoften. Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knana gar rakt over fotterna.



4. PLANKAN

A. Maglage pa kna och underarmar

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa underarmarna
med armbagarna rakt under axlarna och knana i marken.
Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall
en rak linje genom hela kroppen. Trottheten ska kannas i
magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklerna.

B. Maglage pa fotter och underarmar

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa underarmarna
med armbagarna rakt under axlarna och fotterna i marken.
Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall
en rak linje genom hela kroppen. Trottheten ska kannas i
magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklerna.

C. Maglage med fotforflyttning

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa underarmarna
med armbagarna rakt under axlarna och fotterna i marken.
Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall
en rak linje genom hela kroppen. Flytta fotterna utat och
inat vaxelvis och bibehall god balstabilitet. Trottheten ska
kannas i magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklerna.

D. Sidliggande hoftlyft

Ligg pa sidan med tyngden pa underarmen och ena foten.
Hall armbagen i en rak linje under axeln. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen och lyft upp balen
fran marken. Hall kroppen i en rak linje med god balstabili-
tet. Upprepa 5-10 ganger och vaxla sedan sida. Trottheten
ska kannas i den sida (midjan) som ar narmast marken.

Par. Skottkarran

En person ligger pa mage pa marken. Den andra personen
fattar tag om fotterna och lyfter upp benen.

Tillsammans gar de nu framat och den som gar med
handerna pa marken bibehaller god balstabilitet samt
skulderkontroll. Spann mag- och skinkmusklerna for att
fa stod i ryggen och skuldrorna. Trottheten ska kannas i
magen och armarna och inte i ryggen.



5. UTFALLSSTEG

A.Handerna pa hofterna

Gor ett utfallssteg framat med god balkontroll. Gor darefter
ett markerat knalyft foljt av en dampad landning. Tryck
ifran framat och ta nasta steg. Landa mjukt och kom ner
djupt med en kontrollerad landning i varje steg. Tryck ifran
uppat och ga aven upp pa ta om god balans och styrka
finns. Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i
ryggen. Det ar viktigt att knaet gar over foten.

B. Med balrotation

Sta med raka armar framfor kroppen med en boll i
handerna. Kliv framat i ett utfallssteg och rotera
samtidigt balen. Gor ett markerat knalyft foljt av en
dampad landning. Tryck ifran framat och ta nasta steg.
Landa mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad
landning i varje steg. Vanster ben ger vanster balrotation,
hoger ben ger hoger balrotation. Spann mag- och skink-
musklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att knaet
gar over foten.

C. Pa stallet raka armar over huvudet

Sta med raka armar over huvudet med en boll i hander-
na. Kliv framat i ett utfallssteg med god balkontroll. Gor
ett markerat knalyft foljt av en dampad landning. Landa
mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad landning.
Vand direkt till utgangsposition. Vid varje utfallssteg ska
vandningarna vara snabba med god bal- och knakontroll.
Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knaet gar over foten.

D. | sidled med armar framfor kroppen

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll framfor kroppen
med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled genom att
lagga tyngden pa det yttre benet och gor en knaboj. Strack
samtidigt det andra benet rakt i sidled. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att
knaet gar rakt over foten.

Par. Med inkast

Gor ett inkast och kliv samtidigt framat i ett utfallssteg
med god balkontroll. Gor ett markerat knalyft foljt av en
dampad landning. Landa mjukt och kom ner med en
kontrollerad landning. Vand direkt till utgangsposition och
ta emot bollen. Borja pa hoger ben och vaxla darefter till
vanster. Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i
ryggen. Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.



6. HOPP/LANDNING

A. Paett ben

Sta pa ett ben med latt bojt kna och handerna pa hofterna.
Gor ett hopp framat med kontroll i landningen och en kort
fryst position. Hoppa tillbaks till utgangspositionen med
kontroll i landningen. Hoppa fram och tillbaka med mjuk
fin landning och god knakontroll. Det ar viktigt att knaet
gar rakt over foten.

B. Skridskohopp i sidled

Sta med fotterna axelbrett och handerna pa ryggen.
Hoppa skridskohopp i sidled med mjuk och fi n landning
och god knakontroll. Frys en kort position innan du hoppar
tillbaka. Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

C. Utfallshopp framat

Jogga med snabba fotter pa stallet och gor ett utfallshopp
framat med kontrollerad landning och god balkontroll.
Frys landningen och sta kvar en kort stund. Upprepa fem
ganger pa hoger ben och vaxla sedan till fem ganger pa
vanster ben. Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

D. Riktningsférandring

Jogga med snabba fotter pa stallet och andra riktning med
ett franskjut och utfallshopp i 90 grader med kontrollerad
landning samt god balkontroll. Frys landningen och sta
kvar en kort stund. Upprepa fem ganger pa hoger ben och
vaxla sedan till fem ganger pa vanster ben. Det ar viktigt
att knaet gar over foten.

Par. Upphopp med nick

Gor ett upphopp och nicka samtidigt bollen. Landa med
kontroll pa fotterna och bojda knan. Frys landningen och
sta kvar en kort stund. Nicka bollen till varandra. Det ar
viktigt att knana gar rakt over fotterna.



