KNAKONTROLL-FOTBOLL

Knékontrollprogrammet ar speciellt framtaget for flickor men ar bra skadeforebyggande
traning for alla ungdomar.

Var noggranna nar ni gor 6vningarna. Det som star med kursiv stil ar extra viktigt att tanka pa
under évningarna (A,B,C,D) i respektive dvning.

1. Enbenskn&boj

- I alla momenten &r det viktigt att spanna magen och skinkorna, sa att man far stod for
ryggen. Likasa ar det viktigt att ha en mjuk rorelse och se till att knaet gar rakt ver foten
hela tiden.

1A. Handerna pa hofterna
Gor en knaboj med god kontroll pa knéet. Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk
vandning. Hall backenet i vagratt position. Det ar viktigt att knaet gar rakt dver foten.

1B. Raka armar 6ver huvudet
Sta pa ett ben med en boll i handerna och armarna strackta 6ver huvudet. Fortsétt sedan som
A.

C. Fotmarkering
Sta pa ett ben med handerna pa hofterna och gor en knaboj som i A men markera i luften med
andra foten klockan 3-2-4-6. VVaxla ben och upprepa 5 ggr.

D. Diagonalrorelse

Sta pa ett ben med bollen i handerna. B6j ner och nudda med bollen i marken utanfér foten.
Vand tillbaka diagonalt framfor kroppen och strack upp med raka armar ovanfor huvudet. Folj
bollen med blicken.

2. Backenlyft

-i alla momenten &r det viktigt att spanna magen och skinkorna, sa att man far stod for
ryggen och for att behalla god balkontroll i lyftet.(magen och ryggen rak)

2A. Bada fotterna i marken
Ligg pa rygg med bojda knéan och fotterna i marken. Armarna i kors éver brostet. Spann
magen och skinkorna. Pressa fotterna mot marken och lyft backenet. Rak rygg!

2B. En fot i marken
Ligg pa rygg med bojda knéan och en fot i marken. Dra upp det andra benet mot magen och
hall om det med handerna. Jobba som i A fast med ett ben i taget.

C. En fot pa bollen
Samma som i B fast foten pa bollen istallet for i marken. Armarna langs sidorna i stallet for
runt benet.

D. Med fran skjut



Ligg pa rygg med ena foten i marken och den andra i luften. Ha armarna langs med sidorna
med 90 graders vinkel i armbagarna skjut ifran med den fot som har markkontakt och vaxla
fot i marken genom att landa pa den andra

3.Kné&bdj pa tva ben

- i alla momenten &ar det viktigt att ha magen spand for att ge stod at ryggen. Hela fotsulan
ska ha kontakt med underlaget under hela momentet och man ska ga ner sa djupt som mojligt
utan att boja ryggen. Det ar viktigt att knéana gar rakt 6ver fotterna.

3A. Armarna 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 bélkontroll och enligt kriterierna ovan.

3B. Handerna pa hofterna
Sta med fotterna axelbrett och handerna i sidan. Gor en knaboj med god balkontroll och enligt
kriterierna ovan.

C. Raka armar 6ver huvudet
Sta med fotterna axelbrett och hall en boll ovanfor huvudet med raka armar. Gor en knabgj
med god balkontroll och enligt kriterierna ovan.

D. Raka armar och upp pa ta
Gor likadant som i C men nar du gar upp till utgangsléaget, fortsatt upp pa ta och hall kvar en
kort stund med god balans och stabil rygg.

4 Plankan

- i alla momenten &r det viktigt att spanna mag- och skinkmusklerna, trétthet ska kannas i
magen, inte i ryggen. Aktivera magmusklerna! Hall aven en rak linje genom kroppen.

4A. 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.

4B. Maglage pa fotter och underarmar
Samma som i A fast fotterna (taspetsarna) i marken istéllet for knana.

C. Maglage med fotforflyttning
Ligg som i B. Flytta sedan fotterna utat och inat vaxelvis och bibehall god balstabilitet.

D. Sidliggande hoftlyft

Ligg pa sidan med tyngden pa underarmarna och ena foten. Hall armbagen i en rak linje under
axeln. Den andra armen pa hoften eller rakt upp. Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp
balen fran marken. Hall kroppen i en rak linje med god balstabilitet. Upprepa 5-10 ggr och
véxla sedan.

5. Utfallssteg



- i alla momenten &r det viktigt att spanna magen och skinkorna, sa att man far stod for
ryggen. Det &r viktigt att knaet gar rakt éver foten och att ryggen ej ar bojd.

5A. 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 nésta steg. Landa mjukt och kom ner i en
kontrollerad landning i varje steg. Tryck ifran uppat och strava efter att komma upp pa ta.

5B. Med balrotation

Sta med raka armar framfor kroppen och med en boll i handerna. Kliv framat i ett utfallssteg
enl A och rotera samtidigt balen sa att du har bollen vid sidan av kroppen. Vénster ben ger
vanster balrotation, hoger ben ger hdger balrotation.

C. Pa stéllet, raka armar 6ver huvudet

Sta med raka armar 6ver huvudet och en boll i handerna. Kliv framat i ett utfallssteg enl. A.
Vand direkt till utgangspositionen istallet for att ga framat.. (jobba fram och tillbaka pa
stallet) Vi varje utfallssteg ska vandningarna vara snabba och med god balstabilitet.

D. I sidled med armarna framfoér kroppen

Sta med fotterna axelbrett isér 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 knabdj. Strack
samtidigt det andra benet rakt i sidled.

6. Hopp/Landning

- i alla momenten ar det viktigt att ha magen spand for att ge stod at ryggen. Det ar ocksa
viktigt att knana gar rakt Gver fotterna.

BA. Pd ett ben

Sta pa ett ben med latt bojt kna och handerna pa hofterna. Gor ett hopp framat med kontroll i
landningen och en Kkort fryst position. Hoppa sedan tillbaka till utgangspositionen med
kontroll i landningen.

6B. Skridskohopp i sidled

Sta med fotterna axelbrett och med handerna pa ryggen. Hoppa skridskohopp i sidled med
mjuk och fin landning. Frys positionen en kort stund och hoppa tillbaka till
utgangspositionen. 5 ggr hoger ben och 5 ggr vanster ben.

C. Utfallshopp framat

Jogga med snabba fotter pa stéllet och gor ett utfallshopp framat med kontrollerad landning
och god balkontroll. Frys landningen och sta kvar en kort stund. 5 ggr hoger ben och 5 ggr
vanster ben.

D. Riktningsforandring

Likadant som i C men med den skillnaden att du &ndrar riktning med ett franskjut och
utfallshopp i 90 grader med kontrollerad landning och god balkontroll. Frys som i C. 5 ggr
hdger ben och 5 ggr vanster ben.



Det ar valdigt viktigt att man gor évningarna ratt. Ga in pa www.youtube.se och sok pa
knakontroll och den 6vning du vill se, tex knakontroll 1A sa far du se hur 6vningen gar
till. Se lankar nedan.

Lankar pa YouTube:

1A — http://www.youtube.com/watch?v=TFjkkVYiAbA

1B — http://www.youtube.com/watch?v=_0Op3Ykrt660&NR=1

2A — http://www.youtube.com/watch?v=eTebqg-_g -4&NR=1

2B — http://www.youtube.com/watch?v=Z6pTiWQog2M&NR=1

3A — http://www.youtube.com/watch?v=I415D-0ALO0&NR=1

3B — http://www.youtube.com/watch?v=844enPfjJiIw&NR=1

4A — http://www.youtube.com/watch?v=PzB04Kf86US&NR=1

4B — http://www.youtube.com/watch?v=DTmhfz5qx6E&feature=related

5A — http://www.youtube.com/watch?v=ADH-TczhCdO&NR=1

5B — http://www.youtube.com/watch?v=e8yk83xtgOwW&NR=1

6A — http://www.youtube.com/watch?v=RZ_zytFDEL4&feature=related

6B - http://www.youtube.com/watch?v=enW6E7bmja8&NR=1

Det kan handa att lankarna maste markeras och kéras copy paste i adressfaltet. Man kan
ocksa ga in pa YouTube och skriva Knakontroll i sokfaltet s& kommer en lista med alla A och
B varianter upp.

Varfor ar det sa viktigt att gora dessa ovningar?

Risken att drabbas av en allvarlig knaskada for en flickfotbollsspelare ar 2-3 ggr
vanligare an for en pojke.

Skadan intraffar oftast under belastad riktningsforandring eller vid landning efter
hopp. De flesta skador sker utan kontakt med annan spelare.

Kvinnliga spelare adrar sig storre skador &n manliga spelare. Framfor allt géller det
korsbandsskador i knaskalsleden.

Det finns manga teorier och faktorer till att tonarstjejer &r mer utsatta av att drabbas
av allvarliga knéaskador:

Att tjejer har bredare backen och att de ofta ar lite kobenta kan manga ganger leda till
samre knakontroll.

Hormonella, biokemiska och neuromuskuldra faktorer kan ha betydelse.

Tjejer har ett annat rorelsemonster an killar. Tex. hogre tyngdpunkt i samband med
fotbollstraning.

Landar med rakare kna efter ett upphopp.


http://www.youtube.se/

Muskelstramhet och muskelimbalans, det vill saga daligt forhallande mellan styrkan i
framre larmuskeln och styrkan i bakre larmuskeln, har visat sig vara en stor orsak till
skador framfor allt hos kvinnor.

De flesta skadorna sker i slutet av varje halvlek. Det ar darfor viktigt att vara ordentligt
tranad bade muskulart och konditionsmaéssigt for att minska risken for skador.

Tank pé vid hopp och landning!

Undvik ”kissing knee”

Landa med kna over ta

Boja bade hoft och kna. Landa om mdjlig pa tva ben.

Information ar tagen fran www.skadad.se



http://www.skadad.se/

