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Diskutera - Vad kan du gora for en battre aterhamtning?
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Hur uppstar skador?
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Hur uppstar skador?

* Trauma

Externa faktorer. T.ex. vid yttre vald, exempelvis tackling,
vridbelastningar och tvara vandningar

 Overbelastning
HOg-, monoton- och/eller for tidig belastning

« Kna- och fotledsskador star for huvuddelen av alla skador
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Generell behandling vid skada
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Generell behandling vid skada

Akut omhandertagande R.I.C.E
Rest (Vila)

Ice (Kyla)

Compression (Kompression)
Elevation (HOglage)

Rehabilitering av skada

Alternativ traning
Balans- och styrketraning
Viktigt att inte aterga till ordinarie traning for tidigt
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Forebygga skador



Férebygga skador
» Allsidig traning

e Trana symmetriskt

* Rorlighetstraning

* Viktigt att inte Overbelasta
e Trana inte nar du ar sjuk

* Prata med tranaren om du har ont eller ar skadad



Forebygga skador - uppvarmning

UPPVARMNING

Hoja muskelns temperatur

Prestationshojande och skadeférebyggande

Starta upp energiprocesser

Bor genomforas under ca 15-20 min och stegras succesivt
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Forebygga skador - nedvarvning

NEDVARVNING

Paskynda borttransport av restprodukter

Battre traningseffekt och aterhamtning

Forbereder kroppen att aterga till vila

Avsluta traningen med en succesiv nedvarvning




Forebygga skador — kost & vila
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Diskutera



Diskutera

*VVad tar vi med 0ss?

*Hur gar vi vidare?



	Presentation
	Bild 1: Skadeförebyggande träning  & återhämtning
	Bild 2
	Bild 3
	Bild 4: Diskutera – Vad kan du göra för en bättre återhämtning?
	Bild 5: Hur uppstår skador?
	Bild 6: Hur uppstår skador?
	Bild 7: Generell behandling vid skada
	Bild 8: Generell behandling vid skada
	Bild 9: Förebygga skador
	Bild 10: Förebygga skador
	Bild 11: Förebygga skador – uppvärmning
	Bild 12: Förebygga skador - nedvarvning
	Bild 13: Förebygga skador – kost & vila
	Bild 14: Diskutera
	Bild 15: Diskutera


