SPELARNA

Lat spelarna ge forslag ndr under tréiningen Kniikontroll+
ska anvéndas ,

Lat spelarna ge forslag pa vilka évningsalternativ av Knéikontroll+
som ska anvandas

Lat lagkaptenen hdlla i triéiningen, eller It spelarna vilja och
leda en 6vning var
Ldr spelarna att ge feedback till varandra i par te

TROLL+TRANINGEN
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GOR KNA

Anviind fotbollen i en del av 6vningarna med Kndkontroll+

Ge beldningar ndr laget foljt triningsanvisningar, i
t ex Kndkontroll+ bingo ’

Variera och stegra dvningsalternativ

Ge individuell aterkoppling till spelarna hur de
utfér dvningarna

Ge berém och peppa spelarna fér att 6ka engagemanget

Var ndrvarande och engagerad som tréinare och gér gédrna
dvningarna ihop med spelarna 4
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ENGAGERA SPELARNA!

For att 6ka spelarnas motivation till att trina skadeférebyggande kan du
som tréinare tillimpa tre grundldggande principer enligt
Self-determination theory, sjdlvbestiimmandeteorin:

Att sjiilv kunna pdverka sin situation. For den skadeforebyggande tréiningen kan detta till exempel stéirkas genom
att spelarna utifran givna ramar kan fa vdlja dvningsalternativ ur Knéikontroll+ eller véilja néir under
fotbollstriningen Kniikontroll+ anvéinds.

Att kiinna sig kunnig och sdker. For den skadeforebyggande tréiningen kan det handla om att man som spelare far
stod och aterkoppling sa att man upplever sig kunnig och vet hur och varfor évningarna i Knikontroll+ genomfors.
Kompetensen kan diven stirkas genom att spelarna aterkopplar till varandra om hur tréiningen gar.

Upplevelse av att man hor till ett sammanhang, t ex att vara en del i laget. Den skadeférebyggande tréiningen
gors i grupp, vilket kan stéiirka lagsammanhadllningen. En del av dvningsalternativen i Knikontroll+ dr parévningar,
vilket ocksd kan stéirka kdnslan av tillhérighet.

GOR KNAKONTROLL+TRANINGEN ROLIGARE

I intervjuer med spelare och trinare framkommer att den skadeférebyggande tréiningen underldttas och kinns
mer meningsfull om den ér varierad och att spelarna upplever att de forbdttrar sitt vningsutforande efterhand.
Ovningar som liknar fotbollsspel eller diir bollen anviinds uppskattas siirskilt. Att integrera évningar fran Kné-
kontroll+ i fotbollstréiningen kan vara en framgangsfaktor som uppskattas av bade tréinare och spelare. Inslag

av utmaningar eller tévling kan peppa spelarna lite extra. Detta kan anvéindas i 6vningsalternativ med lek eller
tdvlingsinslag, eller till exempel som en trédningsbingo eller utmaning i klubben vilket lag som trinat flest Knikon-
troll+pass under en sdsong. Tink dock pd att utféra dvningarna i Knikontroll+ med kvalitet.

LEDARSKAP

Du som tréinare ér oerhort viktig for att den skadeférebyggande tréiningen ska bli av och for att stotta och motive-
ra spelarna. Att vara en nirvarande triinare, som girna dr med och trédnar tillsammans med spelarna, och som ger
dem aterkoppling niir de gor nagot bra dkar dina chanser att lyckas. | vara studier framkommer att spelare har
stort fortroende for trinarnas formdga och litar pd att trdnarna ldgger upp tréiningen pa bdsta siitt.
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Tips till tréinare



