e Forebygger vanliga fotbollsskador

e 509/o féirre skador vid regelbunden trining
e Hjdlper dig att prestera pa planen

o For tjejer, killar, barn, ungdom och senior
e Anvéinds i landslagen!
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10-15 MINUTER

MINST TVA GANGER/VECKA

e 6 Ovningar + [Gpuppvarmning (5 min)
e God teknik

e Vav in i fotbollstraningen

e \/ariera och stegra efternand
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e Foreningspolicy att trana skadeforebyggande

e Regelbunden utbildning for tranare och spelare
e Framja maoten och utbyte av erfarenheter
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e Planera in nar, var och hur Knakontroll+ ska anvandas
e Planera for Gvningar som fungerar vid daligt vader — %\
e Hjdlps Gt med att ta ansvar for traningen
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60 min plantid - 90 min plantid

e 15 min forberedelsetraning med  : o 10 min forberedelsetraning med Kndakontroll+ inklusive
Knadkontroll+ inklusive I16puppvarm- @ 16puppvarmning

ning (utanfor planen) - @ 20 min fardighetstraning teknik, t ex rondo (5 min Kna-
¢ 20 min fardighetstraning teknik, - kontroll+ invavt)

t ex passningsovning - @ 20 min spelmomentovning, t ex vaggspel

e 20 min spelmomentdvning, tex  : 15 min speldvning smalagsspel

vaggspel eller éverlappning - o 15 min speldvning stort spel

e 20 min speldvning, tex 7 vs 7 - @ 5 min fardighetsovning fysik med Knakontroll+ (styrka)
e 5 min nedvarvning : @ 5 min nedvarvning

(utanfor planen)

Studier visar att lag som anvéint Knikontroll eller Knéikontroll+:

e Minskade risken for framre korsbandsskada med 6490 hos flickfotbollsspelare

e Minskade risken for skada i baksida ldr, kna- och fotled med 2990 hos manliga och
kvinnliga fotbollsspelare pd junior- och seniorniva

e Minskade risken for akuta skador med 4590 inom ungdomsinnebandy

e Minskade risken for kndskador med 3190 inom ungdomshandboll

e Den skadeforebyggande effekten ar storst hos spelare som tranar programmet regelbundet.

Studier om Kniikontroll Kndkontroll+studien SVFF Ovningar Knikontroll+




