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Idrottsbocker

Valkommen till Knakontroll!

Knakontroll ar ett program for traning av kna och bal
som ratt anvant minskar risken for framre
korsbandsskador med 64 %. Webbplatsen ar en
omarbetning av appen Kndakontroll och ar framtageni
samarbete mellan Svenska Fotbollférbundet, SISU

Idrottsb6cker och Folksam.

Knakontroll vander sig primart till dig som ar
fotbollstranare. Var forhoppning ar att du anvander dig

av évningarna i din traning. Aven du som sjalv ar
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spelare har nytta av 6vningarna for att kunna trana pa

egen hand.

Enbensknaboij
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Backenlyft

Knaboj pa tva ben

Plankan
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Utfallssteg

Hopp och landning
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Uppvarmning

Fallhoppstest
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Click here for an English version
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Webbplatsen

Om produktionen

www.sisuidrottsbocker.se

Support

Fragor och svar

Kontakta teknisk support

support@sisuidrottsbocker.se
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