SVENSKA FOTBOLLS FORBUNDETS

KNAKONTROLL PROGRAM

A 5

FOREBYGG SKADOR - PRESTERA BATTRE

TRE AV FYRA SKADOR KAN UNDVIKAS!




Det har val knappast undgatt nagon fotbollstranare att det har skrivits mycket om den
hoga skaderisken inom fotbollen, speciellt nar det galler framre korsbandsskador. For en
fotbollstjej i tonaren ar risken tre ganger storre an fér en kille, men aven killar behéver
kora Knakontrollprogrammet.

Flera studier har visat att Svenska Fotbollforbundets Knakontrollprogram ar markant
skadeférebyggande. Tre av fyra skador kan undvikas om man jobbar kontinuerligt med
Knakontrollprogrammet.

Denna pdf som Altas damlag har satt ihop innehaller “Knakontrollprogrammet”.
Ovningarna &r indelade i fyra olika program med olika svarighetsnivaer. Nar spelaren
beharskar en niva kan man ga vidare till nasta.

Det ar oerhort viktigt att inse vikten av att
genomfdéra knakontrolltraningen kontinuerligt.
Vi inom Alta IF har ett ansvar for vara spelare!

Rekommendationen ar att spelare fran 10-12 ars
alder under ordinarie traningar genomfor Knakon-
trollprogrammet i samband med uppvarmningen.
Efter nagra minuters [6pning tar programmet
endast 10-15 minuter. Utfor dvningarna i tre set
med 8-15 repetitioner. Det ar battre att gora farre
antal repetitioner med god kvalitet an att géra
manga antal repetitioner oengagerat och okoncen-
trerat med bristande kontroll. Férsdk lagga in tva
Knakontrollpass i veckan.

Det bor betonas att traningen ar en farskvara och
att det ar viktigt att évningarna gors regelbundet
under hela sasongen och inte bara under uppbygg-
nadsperioder.

Forutom en skadeférebyggande effekt ger dvningar-

na ocksa en allmant bra grundtraning som inkluderar
stabilitets- och rorlighetstraning for knan och fotleder
samt styrka for bal och lar.

Elin fran
Altas damlag ar
den som visar

dvningarna.

Med ratt traning och lagom mycket matchspel

gar det att forhindra manga knaskador.
Rekommendationen fran Svenska Fotbollsférbundet
ar att spelare genomfér max 1 - 1,5 matcher i veckan.
Skaderisken ar mycket stérre i matchsammanhang an
pa traning. Har spelaren inte aterhamtat sig ordentligt
ar skaderisken annu storre.

Lycka till med traningen!

Tove Wiklander

I

i

Lagledare Alta IF Damlag



Varje 6vning skall goras
8-15 rep i tre set

RAMMET, niva 1

1.ENBENSKNABOJ

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 dver foten.

2.BACKENLYFT

BADA FOTTERNA I MARKEN. Ligg pa rygg med bdjda knédn och fétterna i
marken. Hall armarna i kors pa bréstet. Spdnn magmusklerna och knip med skin-
korna for att fa stéd i ryggen. Pressa fotterna mot marken och gér ett backenlyft med
god balkontroll.
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3.KNABOJ PA TVA BEN

r ARMAR FRAMFOR KROPPEN
Sta axelbrett med fétterna och hall en
boll framfér 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 dver fotterna.

4. PLANKAN

MAGLAGE PA FOTTER/ALT. KNANA OCH UNDERARMAR

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stéd 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. Tréttheten ska kannas i magen och inte i ryggen.

Aktivera magmusklerna.

)
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5.UTFALLSSTEG

HANDERNA PA HOFTERNA

Gor ett utfallssteg framat med god balkon-
troll. 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 stéd i ryggen.
Det ar viktigt att knaet gar 6ver foten.

6. HOPP/LANDNING

PAETT BEN

Sta pa ett ben med I&tt 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 p‘\'TA r

med mjuk fi n landning och
god knakontroll. Det ar
viktigt att knaet gar rakt
over foten.



Varje 6vning skall goras
8-15 rep i tre set 4. PLANKAN

1.ENBENSKNABOJ

RAKA ARMAR OVER HUVUDET.
Sta pa ett ben med en boll i handerna och
armarna strackta 6ver huvudet. Gor en

knaboj med god kontroll pa knaet. Rérelsen MAGLAGE PA FOTTER OCH UNDERARMAR

ska vara langsam och med en mjuk Ligg pa mage. Stéd pa underarmarna med armbagarna rakt under axlarna och fétterna i marken.
vandning. Hall backenet i en vagrat posi- Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall en rak linje genom hela kroppen. Trottheten
tion. Det ar viktigt att knaet gar rakt éver ska kdnnas i magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklerna.

foten.

2.BACKENLYFT 5.UTFALLSSTEG

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 f6ljt av en dampad landning. Tryck
ifran framat och ta nasta steg. Landa mjukt
och kom djupt ner med en kontrollerad land-
ning i varje steg. Vanster ben ger vanster
balrotation, héger ben ger hoger balrotation.
Spann mag- och skinkmusklerna fér att fa
stéd i ryggen. Det &r viktigt att kndet gar Gver
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EN FOT I MARKEN. Ligg pa rygg med bsjda knén och en fot i marken. Dra
upp det andra benet mot magen och hall om det medbada hénderna. Pressa foten mot
marken och gor ett backenlyft med god balkontroll. Spann magmusklerna och knip

med skinkorna for att fa stod i ryggen foten.
6. HOPP/LANDNING
3.KNABOJ PATVA BEN
HANDERNA PA HOFTERNA
Sta med fotterna axelbrett och han-
derna i sidan. Gor en knabdj med god SKRIDSKOHOPP I SIDLED

Sta med fotterna axelbrett och
handerna pa ryggen. Hoppa skrid-

skohopp i sidled med mjuk och

balkontroll. Hela fotsulan pa

bada fotterna ska ha kontakt med un-
derlaget. Ga ner sa djupt som mojligt
utan att béja ryggen. Spann mag-
musklerna for att fa stod i ryggen.
Det &r viktigt att knana gar rakt dver
fotterna.

fin landning och god knakontroll.
Frys en kort position innan du
hoppar tillbaka. Det &r viktigt att
knaet gar rakt dver foten.




KNAKONTROLL

PROGRAMMET, niva 3

Varje 6vning skall goras
8-15 rep i tre set

1.ENBENSKNABOJ

FOTMARKERING

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna. Gor
en knabdj med god kontroll pa kndet och en
markering i 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 6ver foten.

EN FOT PA BOLLEN
Ligg pa rygg med bdjda
knan och en fot pa bollen.
Dra upp det andra benet
mot magen och

ha armarna ldngs
sidorna. Vill man utmana,
satt handerna pa knaet.
Spann magmusklerna och
knip med skinkorna for att
fa stéd i ryggen. Pressa

2.BACKENLYFT

. %

£. foten mot bollen och goér
ett backenlyft med god
balkontroll.

3.KNABOJ PA TVA BEN
RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll
6ver huvudet med raka armar. G6r en knaboj
med god balkontroll. Hela fotsulan pa bada
fétterna ska ha kontakt med underlaget. Ga
ner sa djupt som mojligt utan att bdja ryggen.
Spann magmusklerna fér att fa stéd i ryggen.
Det ar viktigt att knana gar rakt éver fotterna

4. PLANKAN

MAGLAGE MED FOTFORFLYTTNING.

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stéd 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 fétterna

utat och inat vaxelvis och bibehall god balstabilitet. Tréttheten ska kannas i magen och inte i ryggen. Aktivera
magmusklernabalen. Hall en rak linje genom hela kroppen. Trottheten ska kannas i magen och inte i ryggen.
Aktivera magmusklerna

" 5.UTFALLSSTEG

EI:\ STALLET RAKA ARMAR

OVER HUVUDET

Sta med raka armar Gver huvudet med en boll i
handerna. Kliv framat i ett utfallssteg med god
balkontroll. Gor ett markerat knalyft féljt av en dam-
pad landning. Landa mjukt och kom djupt ner med
en kontrollerad landning. Vand direkt till utgangs-
position. Vid varje utfallssteg ska vandningarna vara
snabba med god bal- och knékontroll. Spann mag-
och skinkmusklerna for att fa stéd i ryggen. Det ar
viktigt att knaet gar dver foten.

6. HOPP/LANDNING

UTFALLSHOPP FRAMAT

Jogga med snabba fotter pa stallet och
gor ett utfallshopp framat med kontrol-
lerad 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.




KNAKONTROLL

PROGRAMMET, niva 4

1. ENBENSKNABOJ

DIAGONALRORELSE

Sta pa ett ben med en boll i handerna. Boj ner och
nudda med bollen i marken utanfér motsatt fot. Vand
tillbaka diagonalt framfér kroppen och strack upp
med raka armar ovanfér huvudet. F6lj bollen med
blicken. Jobba diagonalt fran bojt till strackt lage
med god fot och knakontroll.

2.BACKENLYFT

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 ifran 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.

3.KNABOJ PA TVA BEN
RAKA ARMAR OCH UPP PATA

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll 6ver huvu-

det med raka armar. Gor en knabdj med god balkontroll
och hela fotsulan pa bada fotterna skall ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som mojligt 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 stéd i ryggen. Det ar viktigt att
knéna gar rakt dver fotterna.

Varje 6vning skall géras 8-15 rep i tre set

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

5.UTFALLSSTEG

I 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
stdd i ryggen. Det ar viktigt att kndet gar rakt 6ver
foten.

ﬁ

6. HOPP/LANDNING
RIKTNINGSFORANDRING

Jogga med snabba fétter pa stallet och andra
riktning med ett franskjut och utfallshopp i
90 grader med kontrollerad land-

ning samt god balkontroll. Frys

landningen och sta kvar en kort

stund. Upprepa fem

ganger pa hdéger ben och vaxla
sedan till fem ganger pa vanster
ben. Det ar viktigt att knaet gar
Gver foten.
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Varmt valkomna!

Visste du att:

Alta IF:s damlag kom tvaa i div 3 B férra aret. Med den
placeringen blev vi det basta damlaget i Nacka Kommun.

Malsattningen 2011 ar att vinna div 3 for att kunna spela i
div 2 2012.

¢ Truppen bestar av 26 st spelare.

o Spittaldern ar 18 ar.

o Aldsta spelaren ar fodd -89 (22 ar) och
de yngsta ar fodda -95 (16 ar).

» Egna Alta IF produkter &r 17 st
(65% av truppen).

W Alta IF:s damlag &r ett ungt, mycket lovande lag som har
framtiden for sig. B Vi har spelare som tidigare har spelat
i div 1. Moa Hedell har blivit uttagen i F16 landslaget och
flera andra tjejer har spelat/spelar i Stockholms Stadslag.

M Tjejerna i Altas damlag ar mycket duktiga. M De har
en fantastiskt harlig installning och de ar mycket tranings-
villiga. M Vi tror starkt pa att var malsattning med att ga
upp i div 2 ar realistisk.

B Altas damlag har tvd mycket duktiga och erfarna tra-
nare i Christer Bertils och Pjer Gardelius. B I Altas damlag
utbildas spelarna pa ett mycket professionellt satt.

KKom med ditt lag till Alta IP och heja fram Altas damlag.
Om ni vill kan ni fa en spelgenomgang med A-lagstrdanarna
fore matchstart.

Forebilder ar viktiga — battre forebilder kan dina fotbolls-
tjejer knappast fa — och de finns har pa var hemmaplan.

Val mott pa Alta IP!
Tove Wiklander
Lagledare
Alta IF Dam Fotboll



