Springa - Knékontroll

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Manga idrottande ungdomar stéter nadgon gang under tonaren pa en skada. For orienterare ar knan och
fotter sarskilt utsatta for dverbelastningsskador. | det har uppdraget ska vi introducera en évningsbank med
knaovningar som utfors i forebyggande syfte. Syftet ar att ungdomarna sa tidigt som mojligt ska starka upp
musklerna i och runt knana och pa sa satt forebygga framtida skadebekymmer.

Steg for Steg

Ta dig till Svenska Fotbollsforbundets évningsbank dar knaévningarna finns samlade och beskrivna i
videoformat. Det finns sex olika kategorier med fem 6évningar under respektive. Valj ut en mix med totalt
tio dvningar fran de olika kategorierna.

Introducera och utfér évningarna tillsammans med ungdomarna under uppvarmningen. Fotbollen som
syns i nagra av 6vningarna gar att byta ut mot en vattenflaska eller liknande.

Genomfor varje dvning i tva-tre set med 8-15 repetitioner. | 6vning fyra (plankan) jobbar ni i 15-30 sek.
Totalt tar vningarna mellan 10 och 15 minuter.

Reflektera tillsammans i gruppen efterat. 1) Hur kdndes det att utféra 6vningarna? 2) Har vi tranat andra
muskler an de runt knana? 3) Pa vilket satt kan de har évningarna hjalpa dig i din framtida utveckling som
orienterare?

Att tanka pa

Utfér garna évningarna regelbundet, forslagsvis en gang i veckan under en hel sdsong.


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/ovningar/

Knéakontroll ar ett sa kallat neuromuskulart traningsprogram med syfte att forbattra:

- Utférandet av olika rérelsemonster med god knékontroll — kna 6ver fot
- balansen

- styrkan i baksida lar (hamstrings)

- landningsteknik och riktningsférandringar med god knékontroll

- rorligheten i flera leder och muskler i specifika évningar.

Det har behdver ni

Ovningsbank


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/ovningar/

	Springa - Knäkontroll
	Springa - Knäkontroll
	Om uppdraget
	Steg för Steg
	Att tänka på
	Det här behöver ni


