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Valkommen till utbildningen
Skadeforebyggande traning
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» Grunder i skadeforebyggande traning for lagidrotter samt individuella
idrotter

« F& med sig konkreta, idrottsspecifika 6vningar

« Ga igenom anvandbara verktyg som du kan nyttja i din traning



Viastra Goétaland

Forvantningar

Diskutera 2 och 2 vad du har for forvantningar pa utbildningen.




Vad ar skadeforebyggande traning?

« Syftet &r att bibehalla de fysiska kvaliteter, funktion och hallfasthet
som din idrott kraver.

« Styrka, stabilitet, rorlighet, balans, koordination, kontroll, uthallighet,
spanst.

 Klara av tranings- och tavlingsmangd som din kropp utsatts for vecka
for vecka.
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Vetenskap

« Vi har valt att utga fran vetenskapligt belagda verktyg for att skapa en
enkel och saker plattform for dig som tranare/idrottare att anvanda dig
av i din verklighet.

« Praktiskt vava in skadeforebyggande traning i din idrott pa réatt niva

» En teoridel och en praktisk del
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Skadeforebyggande traning

» Knakontroll/Knakontroll+

KNEKON

menrvag till skadefri ldrott




Skadeforebyggande traning

» Knakontroll/Knakontroll+

 Redo for handboll

N

ANETTE VON,PORAT
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KNKKUN ‘ lLL

envdqg tlll skadefri idrott

oplimera din uppvarmning

Innehaller
kod fir registrering
pa webben

www.svenskhandboll.se/redo
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Skadeforebyggande traning

) ) opfimera din uppvarmning
» Knakontroll/Knakontroll+ T

 Redo for handboll

Innehaller
kod fir registrering
%, pawebben

* Basketsmart

KNKK&Nﬁ{L

gpeivad till skadefri idrott




Skadeforebyggande traning

Knakontroll/Knakontroll+

Redo for handboll

Basketsmart

Skadefri.no / appen Get set
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KNKKlm:

menvag till skadefri idrott

" SiSU IDROTTSBOCKER
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oplimera din uppvarmning SPORT BODY LAST UsED
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N Ar&stlc
Alpine Skiing Archery  Gymnastics  Athletics
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American Beach
Innehaller Badminton  Football  Basketball Volleyball
kod fir registrering
& webben 3 < WV
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Biathlon  Bobsleigh Boxing Canoeing
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& gi Cheerleading  Skiing Curling Cycling
IS A Ve -
www.svenskhandboll.se/redo i\ s »
Disc Diving Equestrian  Fencing
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Figure Freestyle
Skating Floorball Football Skiing
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Skadeforebyggande grundtraning

- Allsidighet S e e e oA @
« Ett kunskaps- och largruppsmaterial for att Smart grundtraning
utveckla dig sjalv, dina kollegor och aktiva >-18 ar

Webbaserat kunskapsmaterial

efter utbildningen.
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Knakontroll Vastra Gétaland

sisu Folksam

Idrottsbocker

Om knakontroll Ovningar Studien Nyheter Information N
n

ANETTE VdN._\P[]RAT

Vidlkommen till Kndkontroll!

KNAKONTROLL

SISU IDROTTSBOCKER
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Viastra Goétaland

Knakontroll och Knakontroll+ avser att forebygga
skador inom lagidrott, men principerna ar tillampbara
aven inom manga individuella idrotter.

Programmen anvands i samband med traning, vanligen
som del i uppvarmning, men kan laggas in dar det
passar laget bast.

Det ar viktigt att tranaren ar delaktig och instruerar
ovningar och hjalper till med teknik.
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Knakontroll.se

« Tillgang till alla évningar kostnadsfritt

sisu Folksam

Idrottsbocker

Om knakontroll Ovningar Studien Nyheter Information

%

Valkommen till Knakontroll!




Kniakontroll.se

Folksam

A ; TR sisu Folksam
U ppvarmningsovningar laotisbocker

Om knékontroll Ovningar Studien Nyheter Information

Fallhopptest

Knakontrollprogrammet

Studien

Vidlkommen till Kndkontroll!

Knéakontroll &r ett program fér tréning av knd och bal som ratt anvént minskar risken for framre kor med 64 %. 1dren

omarbetning av appen Knékontroll och &r framtagen i samarbete mellan Svenska Fotbollférbundet, SISU Idrottsbdcker och Folksam



http://www.folksam.se/
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Regelbunden traning av:

A=\
G

« Knakontroll

* Balans

- Balstabilitet

« Hamstringsstyrka
* Landningsteknik

* Dynamisk rérlighet




Knakontroll

» Enkla grenspecifika dvningar - individanpassat

6 grunddvningar — stegrad svarighetsgrad, 4 per 6vning + 1
parévning

 Bana in ratt rorelsemonster fran 10-12 ars alder
« Forberedelse infor hardare fystraning med fria vikter (skivstanger)
e 10-15 min/ traning

« 8-15 reps / 6vning (balévningar 15-60 sek)



Knakontroll.se
Folksam

Enbensknaboj Backenlyft Knéboj pa tva ben

Plankan Utfallssteg Hopp och landning


http://www.folksam.se/

Ursprungliga knakontrolistudien
Markus Walden och Martin Hagglund

e Studien kan laddas ned har.

* 4500 spelare i aldern 12-17 ar i 8 distrikt ingar i studien

« Halften av foreningarna valdes slumpmassigt ut att tréna
Knakontroll 2 ggr/vecka i samband med uppvarmningen -
andra halften av foreningarna fungerade som

kontrollgrupp
230 klubbar



http://www.bmj.com/content/344/bmj.e3042

Ursprungliga knakontrolistudien
Markus Walden och Martin Hagglund

Resultaten visar att gruppen som tranade
Knakontroll hade en betydligt lagre risk 2/3 att
drabbas av framre korsbandsskada jamfért med

kontrollgruppen



Ursprungliga knakontrolistudien
Markus Walden och Martin Hagglund

« 8 av 10 ACL kan forebyggas om man kor programmet atminstone
1 g/v "alltid".

« Compliance/kontinuitet viktigt

 Spelare som tranade programmet minst 1 gang/vecka drabbades bara
av halften sa manga akuta knéaskador
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Studier om knakontroll

» 64% farre allvarliga knaskador (framre korsbandsskada) bland
flickfotbollsspelare.

» 45% farre akuta skador bland ungdomsinnebandyspelare (killar och tjejer).
» 25% farre knaskador bland elithandbollsspelare (killar och tjejer).

» Bast effekt hos de lag som tranat knakontroll flitigast.



Viastra Goétaland
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Knakontroll+

« Knakontroll+ ar en vidareutvecklad variant av det skadeférebyggande
traningsprogrammet Knakontroll.

* 60 Ovningar istallet for 30.

* Tillagg av 6vningar mot muskel- och senskador samt extra dvningar for
hoftmuskulatur.

« Knakontroll+ innehaller bade lattare och mer utmanande 6vningar for 6kade
mojligheter for Dig som tranare att anpassa programmet till ditt lag.

* Programmet ar framtaget och testat inom forskargruppen SWIPE, Sport
Without Injury ProgrammE.

e Lank till Knakontroll+



https://liu.se/forskning/swipe/knakontroll-plus

Knakontroll+ for fotboll

 Lopuppvarmning (5 minuter) med forslag pa parévningar och évningar med
boll

* 6 grundévningar (10-15 minuter) for att 6ka styrka, balans, koordination, teknik
och spanst

- Ovningsvarianter anpassade for senior, ungdom, och yngre spelare

« 10 varianter per grunddvning (A-J) sorterade fran lattare till mer utmanande
dvningar. Parévningar och gummibandsovningar ar inte nédvandigtvis svarare
utan kan laggas in for variation



Knakontroll+ for fotboll

 Passar bade tjejer och killar
« Anvands integrerat som del | traningen
* Varje traningsovning genomfors i1 30-60 sekunder (ca 8-15 repetitioner) i 2 set vid varje traning

« FOr varje traningsovning finns en notering om denna &r pa en latt, medelsvar eller avancerad niva.
Se aven forslag pa ett latt, medelsvart och avancerat traningsupplagg langst ned pa sidan
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There is no consensus ...

but it is likely to believe that knee
control exercises should be
Implemented already during
childhood in order to create an
automatic good and "safe”
movement pattern that prevents
the valgus collapse and thereby
ACL injuries.



Budskap till spelare och tranare!

« Tillracklig aktivitet utan att bli for trott — redo att trana fotboll
« Bana in "ratt” rérelsemonster - Kvalité

« HOft — Knd — Fot

* Fallhopptest

« Uppvarmning - Styrka — Balans — Hopp/landning — Speed

* Traning /matchning
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Knakontro VsstraGotaland

Figur 7. Kndts position i forhallande till fot och hoft. Foto: Eva Ageberg
A, Kndt over foten B. Kndt medialt om foten
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Landningsteknik
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« Spelaren ska hoppa ner fran en bank/plint foljt av ett direkt upphopp
for att sedan landa pa 2 fotter med god knékontroll och stabil bal.

 Det hér ar en test som alla tranare bor gora pa sina spelare for att se
om spelaren har bra knakontroll vid hopp och landning.



Basta tipset till spelare och tranare!

e Lagg in
skadefdrebyggande
traning i den ordinarie
traningen

* Friska individer =
Bra prestationer
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_ Korsbandsskada
Meniskskada

Artros

Alder Genetiska faktorer



Viastra Goétaland

13 ars skillnad
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Redo far hand bOI I Vistra Gétaland

e Lank till Redo for handboll

Innehaller
kod fir registrering
pa webben

www.svenskhandboll.se/redo


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/redo-for-handboll/

Basketsmart

o Lank till Basketsmart



https://www.basket.se/Utbildning/Utbildningsmaterial/Basketsmart
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e Lank till skadefri.no

« Gar aven att ladda ned appen Get set som har samma innehall o PR S P . ¥
N Artrstlc .

Alpine Skiing  Archery  Gymnastics  Athletics

~ A 7 S

American Beach

EN Badminton  Football  Baskethall Volleyball

(TN S,

Biathlon  Bobsleigh Boxing Canoeing

N

FIT TO PLAY X N o

Cheerleading  Skiing Curling Cycling

IS \" C Co_.

Disc Diving Equestrian  Fencing
v M i ,“*
Figure FreeStyle

Skating Floorball Football Skiing
°°°°°°°°°°°°°° Oslo Sports Trauma NOF )
OF SPORT SCIENCES — - ( .

N N


https://skadefri.no/

Skadeforebyggande trining

Det ar bara framtiden som vi kan forandra
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Viastra Goétaland

Utvardering

—_— —_—

1. Googla "RF SISU Vastra Gotaland” -
pa din dator eller mobil e ,

2. Gain pa forsta soktraffen "RF SISU Vastra Gotaland” /

3. Valj Utvardering under Utbildning/Folkbildning i menylisten. /

4. Fyll'i utvarderingen.

rfsisuvg rfsisuvg




