KNAKONTROLL

Det har ar ett 6vningsbatteri for styrka och stabilitet.

Syfte

Syftet ar att introducera styrkedvningar i traningsupplagget fér barn och unga
med avsikt att minska risken fér skador. Primart ar évningarna inriktade pa kna
och bal.

Om kndkontroll

Knakontroll harréor ursprungligen fran fotbollen men finns i en omarbetad
version pa webbplatsen, enligt nedan, och den &r framtagen i samarbete mellan
Svenska Fotbollférbundet, SISU Férlag och Folksam.

Ovningarna i knakontrollsprogrammet &r anpassade fér att kunna vavas in i
ordinarie traning och innehaller sex grundévningar med 4 olika svarighetsgrader.
Programmet kan darfér individualiseras och/eller stegras successivt.
Ovningarna som ingdr &r: Enbensknaboj, Backenlyft, Kndbdj pa tva ben, Plankan,
Utfallssteg, Hopp och landning.

Webbplats
www.utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Plats
En plan plats dar alla far utrymme for att géra dvningarna. Inne eller ute.

Utrustning
Ingen utrustning behodvs i grundutférandet.

Forberedelser
Inga sarskilda forberedelser behdvs. Dock behdver tranaren/ledaren lasa in sig pa
webbsidan pa ett antal dvningar och kunna ge instruktioner fér genomférandet.

Genomfdrande
Ledaren férbereder fyra till sex grunddvning, instruerar dessa fére genom-
férande, en i taget.

Nar alla 6vningar &r forevisade och testade genomfér 1-3 omgangar med
samtliga dvningar. Rimligt antal repetitioner per 6vning kan skilja sig at mellan
olika dvningar, men en tumregel kan vara mellan 10-20.

Knakontroll &r en dterkommande aktivitet fér Orange och Violett kurs och fér
att 6ka intresset vid genomférande kan ledaren succesivt dka svarighetsgraden
pa dvningarna.
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