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OVERBELASTNINGSSKADER

Handled Nakke smerter
Skulderled
Albueled
Ryg smerter
Hofte og lyske
Forreste
knaesmerter
. Leberknae
Treethedsbrud

Knaeskalssene

Skinneben

Achillessene
Svangsene

Heelgener
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OVERBELASTNINGSSKADER

GRAD SMERTEOPLEVELSE

1 KUN TIL STEDE EFTER IDRATSAKTIVITET

2 KUN VED YDERSTILLINGER IKKE INTENS FORSVINDER
UMIDDELBART EFTER AKTIVITET

3 STARTER VED AKTIVITET. VARER 1-2 TIMER EFTER
AKTIVITET

4 UNDER IDRATSAKTIVITET. FORVARRES VED AKTIVITET.
VARER 4-6 TIMER EFTER AKTIVITET

5 STARTER @JEBLIKKELIG VED ENHVER AKTIVITET SOM
INVOLVERER SENEN. PLUDSELIG FORVARRING AF SMERTE
HVIS AKTIVITET FORTSATTES. VARER EFTERFOLGENDE
12-24 TIMER

6 KONSTANT

ERBELASTNINGSSKADER 06 TRANIN

1 KEMPER FOR GULD TIL DANMARK / 4
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Varer 1-2 timer efter akivitet

nedsat praestation

OVERBELASTNINGSSKADER
GRAD | SMERTEOPLEVELSE PRESTATION VARIG- | AKTIVITET/BEHANDLING
HED
1 Kun til stede efter idreetsaktivitet | Ingen nedsat <2 uger Fysioterapi, is efter aktivitet
preestation Fortszet akivitet
2 | Kunved yaerstilinger. Ikke Ingen nedsat >2uger | Fysioterapi, is, elterapi
intens. Forsvinder umiddelbart praestation Modificere aktiviteter
efter aktivitet
3 Starter ved aktivitet Ingen eller kun let >6 uger Fysioterapi, is, evt. medicinsk

behandling. Omlzeg aktiviteter, nedszet
omfang min. 25%. Indleeg pauser

4 Under idrzetsaktivitet
Forvaerres ved aktivitet
Varer 4-6 timer efter aktivitet

Nedsat praestation

Fysioterapi og evt. medicinsk
behandling. Undga forveerrende
akiivitet

5 Starter gjeblikkelig ved enhver
aktivitet som involverer senen,
Pludselig forveerring af smerte
hvis akiivitet fortszettes. Varer
efterfolgende 12-24 timer

Preestation meget
nedsat, undgés evt

Fysioterapi og medicinsk behandling
Andre former for aktiviteter

6 Konstant

Kan ikke deltage i
idreetsaktiviteter

Langvarig (méneder) nedsat
aktivitetsniveau. Lang rehabilitering
(minimum 3 mdr.) Evt. kirurgi, his ikke
rehabilitering bedrer tiistand

ERBELASTNINGSSKADER 06 TRANIN

DAGE TIL UGER.

BEVAGELSER

ERBELASTNINGSSKADER 0G TRANING

HVORDAN KAN DU OPDAGE EN
OVERBELASTNINGSSKADE?

TEAM DANMARK

SKADEN KOMMER SNIGENDE, OPSTAR OVER TID; FRA

I STARTEN OFTE UBETYDELIGE SYMPTOMER, SOM KAN
VARE SVARE AT SKILLE FRA ALMINDELIG
MUSKEL@MHED, SIDEN BETYDELIGE GENER

VAVET BELASTES GENTAGNE GANGE MED ENSFORMIGE

T K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 6
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PROBLEMAFGRANSNING

HVORDAN HAR DIN TRANING VARET DE SIDSTE 3-4
UGER?

HAR DER VARET VASENTLIGE ENDRINGER?
HAR DU ANDRET DIT TRENINGSUDSTYR?

HAR DER VARET ANDRE ANDRINGER I TRAENINGS-
MILJ@ET? F.EKS NY TRAENER/KLUBSKIFTE/UNDERLAG.

KAN DU GENNEMF@RE TRANINGEN UDEN SMERTE?

TEAM DANMARK

SMERTER I HVERDAGEN/ ARBEJDET?

OVERBELASTNINGSSKADER 0G TRANING
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FAKTORER AF BETYDNING FOR SKADER?

FEJLSTILLINGER
PLATFOD/HULFOD
KALVEKNAE/HIULBEN
SK/EVHED I RYG

UENS BENL/ENGDE

LAV MUSKELSTYRKE

STRAMME MUSKLER

HYPERMOBILITET

DARLIG KOORDINATION

DARLIG FYSISK FORM

TRATHED

KONCENTRATION

ALDER

VAEGT

TIDLIGERE SKADER

MANGELFULD GENOPTRENING

OVERBELASTNINGSSKADER 0G TRANING

TRANINGSFEIL F.EKS:

TRNINGS PASSETS LENGDE
INTENSITET

INDHOLD
TRANINGSFREKVENS/ANDRINGER
TEKNIK/IDRATSBELASTNING
TRAENING, NAR MAN ER “TRAET"
OPVARMNING/NEDVARMNING
STRETCHING

FODT@] OG T@]
BESKYTTELSE/UDSTYR
BANE/UNDERLAG

TID PR SAESON
KONKURRENCEPLAN

REGLER

ARBEJDE-ERGONOMI

HIEMLIGE BELASTNINGER

VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / &

'STORT SET ALLE OVERBELASTNINGS
SKADER KAN FOREBYGGES VED AT
LYTTE TIL SMERTEN OG STOPPE
AKTIVITET TIDLIGT
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DET SAVTAKKEDE SKADESFORL@B
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Tid
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STIGEPRINCIPPET J
EFTER EN SKADE .

BALANCE

2
4 BEVAGEQVELSER / SMERTE/HAVELSE
ALBUESTOKKE @

1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK /

TRANING OG SKADER

SMERTER 0G TRANING
TRANINGSDAGBOG
TRAENINGSPLANLAGNING
RESTITUTION
UDSPANDING
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SMERTE OG TRANING

Tid uger/maneder

TEAM DANMARK

Smerte Smerte ~100%
niveau
- |_* Tilbage til sport
- teoretisk
e ,,/'
Smerte efter ~
Smertestillende ’
medicin | Veevsheling
Smertegreensen e
Vzevsheling —
Risiko for g
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[ Shonamioniing] | v a =5
HVORDAN FORHOLDER DU DIG I
FORBINDELSE MED NSAID KUR? (GIGT
MEDICIN)
DER ANBEFALES FORSIGTIG BRUG AF NSAID
NSAID KUREN SKAL VARE EN DEL AF EN SAMLET
TRAENINGSPLAN

BELASTNING PA DET SKADEDE VA&V

DER MA IKKE DELTAGES I KONKURRENCE SR LAENGE
DER TAGES NSAID

NSAID KAN V/ZERE ET SUPPLEMENT VED
BEHANDLING AF AKUTTE OG KRONISKE SKADER

TRANINGSINTENSITETEN REDUCERES TIL HBJEST 50 %
AF VANLIG INTENSITET FOR IKKE AT LAEGGE FOR STOR

ERBELASTNINGSSKADER 0G TRANING 1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK / 14

TRANINGSDAGBOG

ET REDSKAB TIL L@BENDE JUSTERING AF TRAENINGEN

KOMMUNIKATIONSREDSKAB MED TRANER OG
FYSIOTERAPEUT

ET REDSKAB TIL EFTERFOLGENDE EVALUERING
ET REDSKAB TIL AT TAGE SKADERNE I OPL@BET
ET REDSKAB TIL L@BENDE JUSTERING AF
GENOPTRANING EFTER EN SKADE

ET REDSKAB DER ER MED TIL FASTHOLDE
MOTIVATION I TRAENINGEN
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HVAD SKER DER MED KROPPEN UNDER
TRANINGEN?

@GET KONDITION
@GET MUSKELSTYRKE

@GET STYRKE I LEDBAND OG SENER
BEDRE KOORDINATION SPECIFIKT OG GENERELT
NAR MAN TRAENER SKER DER EN NEDBRYDNING

AF KROPPEN.

LANGSOM TILVANNING TIL BELASTNING.
BYGGES OP OVER FLERE AR

TRANEDE ATLETER HAR TYKKERE SENER END IKKE
TRANEDE FOLK OG KAN DERFOR KLARE MERE
BELASTNING BELASTNING

\\—_ NY TOLERANCETERSKEL

TOLERANCETARSKEL

GENTAGELSER
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RESTITUTION

FOR LANG RESTITUTION INGEN FREMGANG

FOR KORT RESTITUTION - RISIKO FOR NEDGANG I
PRASTATION OG RISIKO FOR

OVERBELASTNINGSSKADER
JO HARDERE TRAENING JO LAENGERE RESTITUTIONS TID

DET ER VIGTIGT MED VARIATION I TRAENINGEN
"UNDGA” ENSIDIG BELASTNING AF KROPPEN
BRUG EN ANDEN SLAGS TRAENING SOM

RESTITUTIONSTRANING

TRAEN LANGSOMT OP EFTER EN PAUSE (eks.
Ferie/Sygdom)
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FREMGANG/PRASTATION = TRANING
+ RESTITUTION

Superkompensation
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Planlzegning
Gentagelse
Fokus

TEAM DANMARK

=
HVORFOR VARME OP?
@GNING AF KROPS OG MUSKELTEMPERATUR

KROPPEN

HURTIGERE NERVELEDNINGSHASTIGHED (BEDRE
KOORDINATIONEN)

FORBEDRING AF LEDDENES SM@RREEVNE

HURTIGERE TILPASNING AF KREDSL@BET OG
ANDEDRATTET TIL ET EFTERF@LGENDE ARBEIDE

VARMEN)

TEAM DANMARK

@GNING I HASTIGHEDEN AF DE KEMISKE PROCESSER I

BEDRE AFGIVELSE AF ILT FRA BLODET TIL MUSKLERNE

BEDRE AKTIVERING AF SVEDKIRTLERNE (KOMME AF MED

ERBELASTNINGSSK ant 1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK / 2

39
—— MUSKELTEMPERATUR
38
Praestation nedseettes hvis hjerne og
kroﬁs temCFeratur bliver for haj
37 (f.eks. ved varmeomgivelser)

—— KROPSTEMPERATUR

0 T T T T T T
0 10 20 30 40 50 MIN
OPVARMNINGSTID
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PRASTATIONSEVNE
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Timing af opvarmning- gentag opvarmning
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MUSKELTEMPERATUR
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UDSPANDING - MERE FLEKSIBILITET
STATISK UDSPANDING
SPAEND-SLAP AF-STRAK
45 SEKUNDER X 2

o o
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GODE RAD OM UDSPANDING

DET ER VIGTIGT AT MAN HAR
BEVAGELSE NOK I LED 0G
MUSKLER TIL AT UDFORE SIN
IDRAT OPTIMALT

DET ER VIGTIGT AT HAVE
MINDST MULIG MODSTAND 1
BEVAGELSEN FOR AT NA TIL
N@DVENDIGE
YDERSTILLINGER

FORTSAT MED AT STRAKKE
UD I DE MUSKLER SOM

DU SARLIGT HAR BEHOV
FOR

STRAK DE OMRADER AF
KROPPEN, HVOR DIN IDRAT
KRAVER SARLIG
BEVAGELIGHED
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LAY

TRAENING

' PRESTATIONSFREMMENDE OG
SKADEFOREBYGGENDE TRANING
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TRANING OG BEVAGELSE
KN/ OVER TA.
GOD STABILITET OMKRING .
RYG, BAEKKEN, KNE 0G
ANKLER.
LANDING PA TO BEN
MINDRE AFSTAND MELLEM
F@DDERNE VED LANDING )
GOD STYRKE BADE PA FOR
OG BAGSIDE AF LAR [ i

FOREBYGGELSE 06 TRANING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 26

N\

BALANCE- OG MUSKEL TRANING FOR ANKEL
OG KNA

Liid
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FOREBYGGELSE 06 TRANING

KNAETRAENING BAGLAR
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) T

NEM FORM FOR TRAENING

LET AT HAVE MED I TASKEN

KVALITET AF UDF@RELSEN ER
VIGTIGERE END ANTAL
GENTAGELSER

KORREKT STARTPOSITION ER

AFGORENDE FOR EFFEKTIV

@VELSE
PASSENDE BELASTNING

ELASTIK TRANING
i bid
TRAENINGEN MA IKKE G@RE \
ONDT - HELLER IKKE EFTER
TRANINGEN
;V
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SKULDERTRANING
ROTATOR CUFF
INDADDREINING w }
UDADDREINING

FOREBYGGELSE 0G TRANING
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SKULDER TRANING

TRANING FOR STABILITET AF MUSKLER OMKRING
SKULDERBLADE

TRAK TILBAGE
SKUBBE FREM

06 TRANING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 3.
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SKULDER TRAENING

STABILITET OG STYRKE OMKRING
SKULDERBLADE OG RYG

ARMSTRAKNINGER
TRANING AF BAGSIDEN ﬁl
- S
= i i
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STYRKE OG STABILITETSTRANING

0

|
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TR

S@RG FOR AT VARME GODT OP.

LYT TIL KROPPEN
TAG OVERBELASTNINGSSKADEN I OPL@BET
TRAN ORDENTLIGT OP EFTER EN SKADESPERIODE

FOKUS OMKRING RESTITUTION
VEDLIGEHOLDELSES TRANING - UDEN FOR SASON

TEAM DANMARK

HVORDAN UNDGAR JEG BEDST AT BLIVE SKADET?

MONITORER DIN TRANING F.EKS VHA. EN TRAENINGSDAGBOG
INDLAG SKADESFOREBYGGENDE TRANING I TRENINGEN

LAD VARE MED AT SPILLE KAMP ELLER DELTAGE I KONKUR-
RENCE EFTER EN SKADE F@R DU F@LER DIG HELT KLAR

FOREE SE 06 TRANING 1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK /

TEAM DANMARK

TAK FOR I DAG

EVALUERINGSSKEMAER

KURSUSBEVISER

TEAM DANMARK
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