Knakontrollsprogram

Detta program starker inte bara knan och bal. Det syftar aven till att minska risken for vanliga
skador som knaskador, muskelbristningar och 6verbelastningar genom att utveckla goda
rorelsemonster, starka muskler och senor, férbattra balans och koordination samt skapa
skadeférebyggande vanor i unga ar. Genom att bygga upp en stabil och funktionell kropp med ratt
teknik i exempelvis hopp och riktningsforandringar kan spelarna hantera spelets pafrestningar
battre och minska skaderisken med upp till 50 %. Resultatet blir 6kad speltid, battre
forutsattningar for utveckling och en stdrre chans att fortsatta med fotboll under 1ang tid.

Ovning Huvudsyfte

Knabéj pd tva ben Styrka framsida Iar, knakontroll

Utfallssteg Styrka, balans, kna- och héftkontroll

Backenlyft Styrka sate och baksida 1ar, bal

Plankan Balstabilitet

Enbensknabdi Balans, styrka, knakontroll

Hopp och landning Plyometrik, balans, knakontroll

Instruktioner

GOr varje 6vning 10 ganger (per ben dar det géller), férutom plankan som halls i 30 sekunder.
Uppmuntra spelarna att ta det lugnt och géra 6vningarna med sa bra teknik som mgjligt. Visa
garna 6vningen forst och ga runt och ge positiv feedback under tiden.

1. Knéboj pa tva ben

https://www.youtube.com/embed/Z4R6fX6NZCs?si=]Gg2mFRSZft4zLdN

Sta med fotterna ungefar i hoftbredd, tarna pekar rakt fram.

Strack armarna rakt fram for balans.

Boj knéna langsamt och satt dig bakat, som om du skulle satta dig pa en stol.
Ga sa langt ner du kan utan att tappa balansen eller lyfta halarna.

Se till att knana pekar rakt fram 6ver fétterna, inte faller inat.

Res dig langsamt upp till stdende igen.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/utfallssteg
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/backenlyft
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/plankan
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/enbensknaboj
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/hopp-och-landning
https://www.youtube.com/embed/Z4R6fX6NZCs?si=JGg2mFRSZft4zLdN
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben

Paminn spelarna om att halla ryggen rak och titta rakt fram.

2. Utfallssteg

https://www.youtube.com/embed/16FCg2Cl EM?si=iYny 7bCMgvRDeM

e Sta med fotterna héftbrett isédr och handerna pé héfterna.

e Ta ett stort steg framat med ena benet.

e Sank kroppen rakt ner tills bdda knana ar bojda ungefar 90 grader. Det bakre knaet ska
nastan nudda marken.

e Tryck ifrdn med det framre benet och ga tillbaka till startposition.

e Byt ben for varje steg.

Knaet pa det framre benet ska vara rakt 6ver foten, inte ga fér langt fram. Hall dverkroppen
uppratt.

3. Backenlyft

https://www.youtube.com/embed/sA75617Ac607?si=s 8x9kLAxOUQh2kP

Ligg pa rygg med bojda knan och fotterna i marken.

Handerna kan vila langs sidorna.

Spann rumpan och lyft backenet uppat sa att kroppen blir rak fran axlar till knan.
Hall kvar i toppen en sekund, sank sedan langsamt ner igen.

Undvik att svanka i ryggen. Lyft langsamt och kontrollerat.

4. Plankan

https://www.youtube.com/embed/1YQIMTPax6M?si=uRbKt58dd9GTGrtU

Sta i plankposition med underarmarna i golvet rakt under axlarna och tarna i marken.
Spann magen och rumpan sa kroppen ar rak fran huvudet till halarna.

Undvik att svanka eller héja rumpan.

Hall positionen i 30 sekunder.

Om det &r svart kan spelarna bérja med kortare tid och 6ka successivt.

5. Enbensknabgj



https://www.youtube.com/embed/16FCq2CI_EM?si=iYny_7bCMgvRDeM_
https://www.youtube.com/embed/sA7S617Ac60?si=s_8x9kLAx0UQh2kP
https://www.youtube.com/embed/1YQlMTPax6M?si=uRbKt58dd9GTGrtU
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/utfallssteg
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/backenlyft
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/plankan
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/enbensknaboj

https://www.youtube.com/embed/ZOvBC2E-A31?si=42cnTHVpQjIC39LI

Sta pa ett ben, det andra benet lyft lite fran marken.

Handerna pa hofterna.

Boj 1dngsamt knaet pa benet du stdr pa och ga sa djupt du kan utan att tappa balansen.
Knaet ska peka rakt fram éver foten.

Res dig upp till stdende igen.

Byt ben efter 10 repetitioner.

Om det ar svart, hall i en kompis eller véagg for balans.

6. Hopp och landning

https://www.youtube.com/embed/YXhOdoYY9xg?si=fsRLngHrRubgzZ-0l

Sta pa ett ben, 1att bojt i knaet.

Hoppa framat ett litet hopp och landa mjukt pd samma ben.

Hall balansen nagra sekunder. Kndet ska peka rakt fram over foten.
Hoppa tillbaka till startpositionen.

Byt ben efter 10 hopp.

Landningen &r viktigast - landa mjukt och kontrollerat, inte pa raka ben.

Viktigt att tAnka pa for ledaren

Visa varje o6vning forst och forklara vad som ar viktigast (t.ex. knaet 6ver foten, rak

rygg).

e Ge berom nar barnen gor ratt och hjalp dem forsiktigt om nagot ser svart ut.

o Paminn om att det inte ska gdra ont - 6vningarna ska kannas i musklerna men inte
smarta i kna eller rygg.

o Hall tempot lugnt och samlat sa att alla hinner med.

e Se till att alla har plats och kan se dig nar du visar.

o Uppmuntra till fragor - det ar battre att fraga an att géra fel.

Detta program ar enkelt att leda och kraver ingen sarskild utrustning. Det viktigaste ar att skapa
en positiv och trygg stdamning dar spelarna vagar prova och utvecklas!
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