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| AKUT SKADE &'
OG GENOPTRANING
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TEAM DANMARK

FORMAL MED KURSET

AT I LARER AT UDF@RE KORREKT AKUT SKADES-
BEHANDLING

AT I FAR INDSIGT I KROPPENS ADVARSELSSIGNALER

AT I FAR INDSIGT I PLANLAEGNING AF TRAENING FOR AT
FOREBYGGE SKADER

AT I FAR INDSIGT I HVORDAN MAN KAN GENOPTRANES
EFTER EN SKADE

AT I FAR KENDSKAB TIL RESTITUTION I FORBINDELSE
MED TRANING

AT I FAR KENDSKAB TIL PRAESTATIONSFREMMENDE OG
FOREBYGGENDE TRANING
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SKADES DEFINITION

AKUTTE SKADER |OVERBELASTNINGS-
SKADER
ARSAG For hoj belastning pd engang For mange gentagelser
OPSTAR Pludseligt Over tid
Oftest vaerst de forste dogn Bedres af pause/hvile, men kommer ofte igen
BEDRING s ved formyet belastning °
Forstuvning, brud, slag, Overbelastning af sener ved knogle-
EKSEMPLER | fidersprangning tilheftninger. F.eks i lyske, albue, skulder,
underben, fod
i idreet med | L teknisk praegede o
SPORTS- huttie retingssiif, faldislko og | Idraet med mange treningépas ¢
GREN kontaktsport
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SKADET - HVAD SA?

Skade akut eller overbelastning

Vurder skadens
omfang

TEAM DANMARK

Fortseette spil?
lagttage tilstanden

Skadestue

Stop aktivitet 12

Undersggelse

Undersagelse af
leege/fys.

Sende videre til
Speciallzege/fys. Behandiing
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BRUG NETVARKET I FORBINDELSE MED EN SKADE

DET ER DIT ANSVAR, AT FORTALLE DIN TRANER OG
DINE FORALDRE HVIS DU HAR EN SKADE

BRUG KAMMERATERS ERFARING FRA LIGNENDE SITUA-
TIONER, HVAD GJORDE DE, HVAD VAR GODT/IKKE GODT
VURDER OM SKADEN KRAEVER HJALP FRA ANDRE
KONTAKT EN BEHANDLER UMIDDELBART EFTER SKADEN
OG FA DEN VURDERET OG FA LAGT EN PLAN. OG HELST I
GOD TID INDEN EN VIGTIG KONKURRENCE

DET ER DE FAERRESTE SKADER DER BARE FORSVINDER
AF SIG SELV

SKADE 1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK /

AKUT SKADE

SKADEN KOMMER SOM LYN
FRA EN KLAR HIMMEL

ABSOLUT INGEN TVIVL OM
AT MAN ER SKADET.
UMULIGT AT FORTSATTE

NOGLE KAN FOREBYGGES!

SKADE VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK
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HVAD SKER DER I FORBINDELSE MED EN
AKUT SKADE?

LEDBAND, SENER, MUSKLER ELLER KNOGLE PAVIRKES UD
OVER DERES NORMALE STRAKKE OG EFTERGIVELIGHEDS EVNE

BLODKAR BRISTER
BLOD SIVER UD I LED, TIL MUSKLER, SENER OG LEDBAND
DEN EKSTRA VAESKE TRYGGER PR NERVE ENDER

DER OPLEVES SMERTE

Muskel /’;'

.~ Brusk

Sener ¥

Ledb3nd ]

KUT SKADE 1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK /

TEAM DANMARK

AKUT BEHANDLING

VURDER SKADEN

P-RICE IVARKSATTES
P - PROTECTION (BESKYTTELSE)
R - REST (HVILE)

I - ICE (IS)
C - COMPRESSION VIGTIG!
E - ELEVATION (SKADET DEL H/EVES OP)

RICE HVER ANDEN TIME I 20-30 MINUTTER - INDTIL HAVELSE MINDSKES

KUT SKADE VEK/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / €
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HVORFOR P-RICE?

STOPPE OG MINDSKE BL@DNING PGA. AT BLODKAR
TRAKKER SIG SAMMEN

BEGRAENSE HAEVELSE SOM OPSTAR SOM F@LGE AF
BRISTEDE BLODKAR.

NEDSATTE DEN DIFFUSE BL@ODNING UD I DET OMKRING
LIGGENDE VAV

NEDSATTE SMERTE PGA. KULDEN FRA ISEN OG FORDI

VAVET BLIVER MINDRE SPANDT - NEDSATTER
PAVIRKNINGEN PA NERVEENDERNE I VAEVET

HAMME IRRITATIONSTILSTAND INDE I VAEVET
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HVORDAN?
HVORFOR?

HVOR LANGE?
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PRAKTIK

TO OG TO AFPR@VE AT
LAEGGE KOMPRESSIONSBIND
OG IS PA "SKADET” ANKEL

KUT SKADE 1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK /

HVAD SKAL DER VARE ADGANG TIL 1
TRANINGSMILIGET?

ELASTIKBIND
KNUST IS

PLASTIKPOSER TIL IS : =
ENGANGSISPOSER & %

PLASTER
STERILFORBINDING
VABELPLASTER L

ALBUESTOKKE TIL
AFLASTNING

SPORTSTAPE
KONDICYKEL
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TEAM DANMARK

SKADE OG GENOPTRANING

HVORNAR ER JEG KLAR IGEN?

AFHAENGIG AF SKADENS OMFANG

HVILKET VAEV DER ER SKADET r

6 GENOPTRANING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK
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HELINGSTIDER
MUSKLER ~—— 2-8 UGER
KNOGLER 3-8 UGER
SENER _ 6-9 MDR
LEDBAND ————— 6-12 MDR
LEDBRUSK >12 MDR

OPTRANINGEN MA PLANLAGGES UNDER HENSYNTAGEN

TIL DEN SVAGESTE/LANGSOMST REAGERENDE
STRUKTUR.
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HELINGSFASER
AKUTFASEN
REPARATIONSFASEN
MODNINGSFASE
[
| : : e
0 3 6 9 12
DAGE MANEDER MANEDER MANEDER MANEDER
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TRANINGSPLANLAGNING EFTER EN SKADE
FENDRER KUN EN PARAMETER AF GANGEN

SATTES I VEJRET

TRANINGSHYPPIGHEDEN SATTES GRADVIST I VEJRET
PAUSE DAGE I TRAENINGEN IFORHOLD TIL SKADEN
ALTERNATIV TRAENING

UNDGA ENSIDIG BELASTNING AF KROPPEN

TEAM DANMARK

TEAM DANMARK

TRANINGSOMFANGET SKAL STIGE, F@R INTENSITETEN

SKADE 0 GENOPTRANING T K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 1

ALTERNATIV TRANING VED SKADE

BALANCE TRAENING
FOREGAR I IDRETSMILIGET

=

3
CYKLING - Q’,M
L@B I VAND W |

CRAWL SV@MNING

STYRKETR/ENING FOR RESTEN R

AF KROPPEN

SKADE 06 GENOPTRANING VEK/EMPER FOR GULD TIL DANMARK

STIGEPRINCIPPET
EFTER EN SKADE

IDRETSTRANING

ALBUESTOKKE

TEAM DANMARK
= :

KONKURRENCE

SMERTE/HAEVELSE
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GENOPTRANING

FORTSAT BALANCE OG STYRKE TRANING EFTER DU
ER TILBAGE TIL DIN SPORT

ANKLER OG KNA KAN AFLASTES MED TAPE ELLER
BANDAGE. OP TIL 6 MDR. EFTER SKADEN

1itd

SKADE 0 GENOPTRANING

TEAM DANMARK
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