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Knakontroll+ - ett skadef6rebyggande program for alla  cowriersioor ommneaanovws knakonTRoLL 1

Knakontroll - for farre skador g e i

Knakontrollprogrammet utvecklades 2005 med syfte forebygga skador och forbattra prestationsformagan
hos idrottare.

Den forsta knakontrollstudien som genomférdes i samarbete mellan Linkdpings universitet, Svenska
Fotbollférbundet och Folksam visade att flickfotbollsspelare (12-17 &r) som anvéande programmet
minskade risken for allvarlig knaskada (framre korsbandsskada) med 64 %.

Knakontroll har aven utvarderats i en studie bland innebandyspelande ungdomar (12-17 ar). Under en
sasong minskade risken for akuta skador med 45 % hos spelare som anvande programmet.

Studien utfordes vid Linkdpings universitet i samarbete med Svenska Innebandyférbundet och
Innebandyns nationella kompetenscentrum, Umea.

Svensk Innebandys Knakontroll+

Knakontroll+ innehaller 6vningsvarianter med lattare och mer utmanande 6vningar. Programmet
innehaller aven 6vningar som riktar sig mot att forebygga muskel- och senskador.

Rekommendationen fran Svenska Innebandyforbundet ar att starta med 6vningarna redan i de yngre
aldrarna, genom att valja ut lattare 6vningar och 6vningar med lekfulla inslag, och sedan fran ca 10-12 ars
alder inféra programmet i sin helhet.

Detta for att gora den skadeforebyggande traningen till en naturlig del avinnebandyn tidigt och lagga en
positiv grund for regelbundet skadeférebyggande traning genom hela karriaren.

Pa den har sidan hittas en broschyr med olika 6vningsvarianter, évergripande upplagg och
traningsupplagg. Det finns aven filmer kopplade till de olika évningarna.

Fran och med sdsongen 2022/2023 erbjuder Svensk Innebandy fortbildning inom Knakontroll+.
Vid intresse kontakta ditt SDF!

Knakontroll+ ar framtaget och testat inom forskargruppen SWIPE, Sport Without Injury ProgrammeE, vid
Linkdpings universitet tillsammans med erfarna idrottsfysioterapeuter.

Lanken nedan finns tips och traningsprogram att anvanda i er verksamhet

https://www.innebandy.se/utveckling/innebandyns-knakontroll



https://www.innebandy.se/utveckling/innebandyns-knakontroll

