TEAM DANMARK

SKADER

FOREBYGGELSE OG BEHANDLING

VI STAR BAG DE DANSKE ATLETER



SPORTSSKADER
FOREBYGGELSE 0G BEHANDLING

Pris
120 kroner

Udgiver
Team Danmark, 2016
Revideret 2018

Forfatter
Connie Linnebjerg, fysioterapeut / M.Sc.

Foto
Das Biro hvor intet andet angivet
@vrige treeningsbilleder: Jan Christensen

Tilrettelaeggelse

Christian Blomgreen, Team Danmark

Segren Willeberg, kommunikationskonsulent,
Team Danmark

Copyright

Team Danmark

Gengivelse af dette materiale er ikke tilladt med mindre, der foreligger en skriftlig tilladelse fra Team
Danmark.

Adresse

Team Danmark

Idraettens Hus

Brgndby Stadion 20

2605 Brgndby

Telefon: +45 43 26 26 26
Telefax: +45 43 26 25 55
E-post: post@teamdanmark.dk
Internet: www.teamdanmark.dk

Design/tryk
FormegonApS

ISBN 978-87-987554-0-1
2.udgave, 1. oplag 2019

SPORTS-
SKADER






4/44



FORORD

Elitesport og skader fglges ofte ad. Men som eliteatlet kan du gare meget for at
undga skaderne — Team Danmark har derfor samlet nyttig viden p4d omradet i dette
heaefte, s du har de ngdvendige redskaber til at forebygge og behandle akutte og
belastningsrelaterede skader.

Team Danmarks laeger og fysioterapeuter har stor erfaring med at undersgge,
behandle og forebygge skader hos landets bedste atleter. Team Danmarks
fysioterapeuter og laeger kender den forvirring og aengstelse, du som eliteatlet kan
opleve i forbindelse med deres skader, og vi kan hjeelpe med at svare pa mange af
de sp@rgsmal, du stiller, hvis du bliver skadet.

Hvis uheldet er ude, er det vigtigt, at du kommer sikkert tilbage til din sport. Og helst
pa samme hgje — eller endnu hgjere — niveau end da skaden indtraf.

Dette haefte besvarer en raekke af de mest almindelige spargsmal, der dukker op
hos atleter, som bliver skadet. Haeftet er opdelti tre afsnit:

1. Akutte skader
2. Overbelastningsskader
3. Forebyggelse af skader

Haeftet giver dig vigtig viden om sportskader, forebyggelse og behandling.
Derudover far du indsigt i en reekke @velser, som du med fordel kan benytte i din
daglige treening. Forhabentlig giver haeftet dig nogle redskaber, som kan veere med
til at baere dig sikkert igennem en lang og spaendende sportskarriere.

Brug haeftet som et opslagsveerk, nar du har brug for inspiration til at skrue
dit treenings- eller genoptraeningsprogram sammen. Og lad din traener og
dine foraeldre laese med, sa | har en feelles forstaelse for, hvordan traening og
genoptraening skal gribes an.

Haeftet henvender sig primeert til eliteatleter i Team Danmark-regi og atleter med en
traeningsmaengde pa omkring 15 timer om ugen.

God forngjelse med undervisningsmaterialet — og god treeningslyst.

Team Danmark, 2019




AKUTTE SKADER

— SR
“NAR MAN HAR'BRBVET MANGE SMERTEFULDE SKADER, KAN MAN.GODT
TENKE, AT SMA SKADER ER LIGEGYLDIGE. MEN INDEN MAN SER SIG OM,
ER DE BLEVET TIL ET.STORT PROBLEM.”

SIMONE TETSCHE CHRISTENSEN, VERDENSKLASSEATLET, BMX




1. AKUTTE SKADER

BEHANDLING AF AKUTTE SKADER -
PRICE-PRINCIPPET

Ved en akut skade belastes veevet med en enkelt kraftig
belastning. Skaden opstar typisk i forbindelse med en
kraftig eller eksplosiv bevaegelse med maksimal kraft-
udfoldelse og hurtigt retningsskift — de fleste discipliner
kender til akutte skader, men i sportsgrene som fodbold,
handbold, atletik og gymnastik hgrer skadetypen til de
mest udbredte. Nar den akutte skade opstar, gar smer-
terne det umuligt at fortsaette.

Ved akutte skader bliver ledband, sener, muskler eller
knogler pavirket ud over deres normale evne til at straek-
ke og give efter. Blodkar, sener, ledband eller muskelfibre
brister. Blodet siver ud i omradet, og den ekstra veeske
trykker pa nerverne - den uheldige atlet vil opleve, at det
ger meget ondt.

For at standse og minimere bladningen skal du iveerk-

saette PRICE-princippet sa hurtigt som muligt:

P - Protection (beskyttelse)

R - Rest (hvile)

| - Ice (kelende is)

C - Compression (trykforbinding)

E - Elevation (det skadede omrade skal heeves over
hjertehgjde)

HVORFOR PRICE

PRICE-princippet mindsker bladningen — hvis du benytter
behandlingsprincipperne pa den rigtige made, forkorter
du din skadeperiode betragteligt.

Beskyttelse og hvile sikrer, at du undgar yderligere
skader og reducerer tilfgrelsen af blod til det skadede
omrade, der under sportsaktivitet kan vaere mere end
10 gange sa hgjt som i hvile. Trykket fra elastikbindet
klemmer blodkarrene sammen og reducerer blodtilfgrs-
len til omradet i Igbet af fa sekunder. Den kglende is far
ligeledes blodkarrene til at traekke sig sammen. Pa den
made minimerer du ogsa bladningen i det omkringlig-
gende veev.

Det er vigtigt, at atleten lgfter det skadede omrade op
over hjertehgjde, sa vaesken har nemmere ved at Izbe
tilbage til kredslgbet. Haevelsen af det skadede omrade
bliver dermed reduceret og kan maske helt undgas -
smerterne vil som konsekvens blive mindsket og skaden
heler hurtigere.

SADAN GORDU...

Leeg forst et lag stramt elastikbind omkring skadestedet.
Derefter skal du vikle elastikbindet om isposen og ska-
den. Det er vigtigt, at du laegger elastikbindet pa nedefra
og op - derved undgar du, at den ggede vaeske hober sig
op nedenfor skadestedet. Hvis du eksempelvis har vre-
det omianklen, skal du starte ved taeerne og slutte over
anklen. Elastikbindet skal laagges stramt og fast, det er
dog vigtigt, at der fortsat er blodcirkulation ud til taeerne.

Husk et tyndt lag elastikbind eller et fugtigt klaede
mellem din hud og den kelende is. Herved undgar du

forfrysninger — seerligt hvis det er is direkte fra fryse-
ren, der har en temperatur pa minus 18 grader.




HVOR LANGE SKAL JEG FORTSATTE
BEHANDLINGEN?

Isposen skal vaere i bergring med det skadede omrade

i 20-30 minutter. Gentag nedkglingen hver anden time.
Det tager cirka 10 minutter inden kulden traekker ned i
vaevet og far blodkarrene til at traekke sig sammen. Husk
at have et lag elastikbind direkte pa huden, inden du pa-
farer isposen, ellers kan du fa forfrysninger. Du ma aldrig
bruge din kropsvaegt til at fremme nedkglingen af det
skadedet omrade. Den intensiverede kuldepavirkning,
som din kropsvaegt forarsager, kan nemlig ogsa resultere
i forfrysninger.

For at undga yderligere haevelse er det vigtigt, at du har
elastikbind pa hele dagen, og ikke kun nar du behandler
den akutte skade. Som hovedregel skal du benytte ela-
stikbind indtil heevelsen er vaek.

Derudover skal du s@rge for, at det skadede omrade
placeres hgit, for eksempel pa en stol eller et bord. Du
skal i det hele taget i de fgrste dage efter skaden, holde
dig i ro og serge for, at den farste heling far de bedste
betingelser.

Det er ogsa vigtigt, at du bruger elastikbindet om natten.
Elastikbindet ma dog ikke sidde for stramt, idet der skal
veere konstant blodcirkulation i omradet. Du kan tjekke
om cirkulationen er i orden ved at trykke pa en tanegl -
den skal helst skifte farve fra rgd til hvid og til rgd igen.

Nar du sover, skal det skadede omrade hzaeves over
hjertehgjde — brug for eksempel en pude. Undga kulde-
fornemmelse og en sovende fornemmelse i omradet.
Disse faresignaler skyldes ofte, at bindet er for stramt og
skal justeres.

Fortseet behandlingen i to-tre dggn efter den akutte

skade er indtruffet. Behandlingen har effekt sa laenge, der

er haevelse og smerte.

HVAD SKAL JEG BRUGE?

Du skal bruge et elastikbind og ispose (for eksempel

en pose isterninger, engangsisposer (kemiske), frosne
grentsager, gelposer eller frossen brun saebe i en pose).
Hvis du ikke har andre muligheder, kan du ogsa bruge
koldt vand eller et vadt, koldt handkleede.

Det er en god ide altid at have elastikbind og en-
gangsisposer i sportstasken.

Hvis det er anklen, den er gal med, er det en god ide at
bruge en pelotte (hesteskoformet skumgummi pelotte, se
billede), som leegger tryk rundt om og nedenfor knysten.
Pelotten skal ligge under kompressionsbindet i de perio-
der, hvor du ikke behandler skaden med is — skaden skal
keles ned med is hver anden time.




HVORNAR MA JEG TRANE IGEN?

Det kan veaere en god ide at bruge albuestokke i de fgrste
dage efter en fod- eller knaeskade og en slynge ved en
arm, eller skulderskade. Det er vigtigt, at du kommer i
gang med at bevaege dig normalt sa hurtigt som muligt,
sa du ikke taber styrke i de dele af kroppen, der ikke er
pavirket af skaden.

Begynd din genoptraening, sa snart smerterne er mind-
sket. Forsigtige beveaegelser og gvelser uden belastning
fremmer nemlig helingsprocessen og serger for, at

du hurtigere bliver klar til at genoptraene den skadede
kropsdel.

Ved en ankelforvridning skal du allerede efter det fgrste
degn lave venepumpegvelser ved at vippe op og ned i
fodleddet inden for smertegraensen (se billede). Denne
gvelse nedseetter haevelsen, forhindrer stivheden i fod-
leddet og holder laegmusklerne i gang.

Det er vanskeligt at sige noget entydigt om, hvor hurtigt
du er klar efter en skade. Genoptraeningsforlgbet afhaen-
ger af skadens omfang og den type vaev, der er beskadi-
get. Det kan tage op til otte uger for muskler og knogler
at hele, mens det for sener og ledband kan vare fra seks
maneder og op til et helt ar. Nar det geelder bruskskader i
leddene, kan det endda tage mere end et ar, fgr du er helt
pa toppen — og med denne type skade er der desveerre
en stor risiko for, at skaden er uoprettelig. (Se figur til
hgjre)

Varigheden af genoptreeningen afhaenger dels af tidsfor-
Ilgbet i genoptreeningen, dels af hvor hurtigt det skadede
omrade heler, og hvor meget du kan genoptreene inden

for smertegraensen. | sidste ende er det haevelsen og
smerten, der bestemmer, hvor hurtigt du kan ga frem
med genoptraeningsprogrammet.

Nar du nar frem til det tidspunkt, hvor den skadede del
af kroppen kan klare de samme belastninger som den
del af kroppen, der ikke er skadet, kan du ga et trin op af
genoptreenings-stigen. Skulle du herefter opleve et gget
smerteniveau og haevelse, ma du et trin ned igen.

Muskel

Ledband

Akutte skader
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GENOPTRANINGS-STIGEN

Ved smerter og haevelse skal du et trin
ned af stigen

Styrketraening -
funktionel styrke

Neuromuskuleer
treening (balance,
koordination,
muskelsamspil)

Bevaegegvelser/
let mobilisering

START PA
GENOPTRANING

TILBAGE
TILSPORT/
KONKURRENCE
Sportsspecifik
treening
Plyometrisk
treening

(hop, spring)
Hastighed
- Leb/hop
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Hvad ger jeg, hvis det ikke bliver bedre?

Det er vigtigt, at du spiller med abne kort overfor din
treener. Forteel altid din treener, nar du har en skade. En
fysioterapeut eller laege kan hjeelpe dig med at stille en
praecis diagnose, som kan hjeelpe dig videre med gen-
optraeningen og tilbage til din sport p4 samme - og helst
hgjere niveau — end fgr du blev skadet.

10

Hvad kan jeg ellers gore for at komme hurtigere
tilbage til min sport?

Det er vigtigt, at du holder kroppen i gang, uden at du
belaster den skadede kropsdel - jo hurtigere du kom-
mer i gang, jo stgrre chance er der for, at du kan bevare
din gode kondition og fysiske form. Det kommer natur-
ligvis an pa skadens karakter, men der er mange alter-
native traeningsmuligheder, som du kan benytte under
et skadesforlgb — du kan eksempelvis svemme, Igbe i
vand, cykle og styrketraene resten af kroppen. Tal med
din fysioterapeut, din laege eller din traener om, hvilken
traeningsform der passer bedst i lige netop din situation.






OVERBELASTNINGS-
SKADER

“JEG HAR HAFT EN OVERBELASTNING I KNAET,
0G JEG ER DERFOR MEGET OPMARKSOM
PAMIN KROPS SIGNALER. JEG HAR EN

RIGTIG GOD DIALOG MED TEAM DANMARKS
FYSIOTERAPEUTER, MEN I SIDSTE ENDE ER
DET MIG SELV, DER SKALVARE I STAND TILAT
VURDERE, OM JEG BARE ER @M AF AT TRANE,
ELLER OM JEG HAR EGENTLIGE SMERTER, SOM
KRAVER, AT JEG GIVER KROPPEN EN PAUSE.”

MIABLICHFELDT, ELITEATLET, BADMINTON.
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2. OVERBELASTNINGSSKADER

FOREBYGGELSE, BEHANDLING OG TRANING
Overbelastningsskader opstar ofte, nar veevet bliver
pavirket af ensidige og gentagne bevaegelser. Overbe-
lastningsskader udvikler sig gradvist og maerkes farst
som en gmhed, der er sveer at skelne fra den almindelige
muskelgmhed. @mheden sidder typisk i overgangene
mellem muskler og sener og ved muskeltilhaftningerne
pa knoglerne.

Et tegn pa overbelastningsskader er, nar du oplever
@mhed i starten af et traeningspas — gmheden forsvin-
der under opvarmningen, men kommer snigende, nar
traeningen er overstaet. Det er ikke ualmindeligt, at du om
morgenen vil opleve en gget emhed og en fornemmelse
af stivhed i det skadede omrade. @mheden forsvinder
typisk, hvis du holder nogle dages pause, men viser sig
gjeblikkeligt, nar du igen forsgger at veere aktiv.

Overbelastningsskader slar typisk ned i skuldre, albuer,
kneeled, lysker, underben og fgdder. Det er som regel
udholdenhedssportsgrene og discipliner med mange
traeningspas, der har tilbbagevendende problemer med
overbelastningsskader.

HVORDAN UNDGAR JEG
OVERBELASTNINGSSKADER?

Der er desveerre ikke nogen sikker metode til at undga
overbelastningsskader. Alle eliteatleter har en teet pakket
treeningsuge med et hav af treeningstimer, hvor der bade
skal treenes teknik, styrke og kondition.

Kroppens styrke bygges op over en flerarig periode. Og
det er vigtigt, at du planlaegger din traening i forhold til din
styrke og din teknik. Udstyret skal ogsa vaere i orden. For
eksempel kan et par slidte traeningssko vaere arsagen og
starten til en overbelastningsskade.

Alti alt skal din kropsvaegt, koordination, styrke og bevae-
gelighed veere ngje afstemt med den treeningsmaengde
og treeningsaktivitet, som du pavirker kroppen med.

Hvis du for eksempel har mange eksplosive hop i din
sport, skal dine benmuskler veere tilstrackkeligt steerke

til at klare belastningen. Derudover skal din balance og
koordination omkring knaeet veere god, ellers risikerer du
at udvikle en overbelastningsskade i sene- og muskeltil-
haeftninger omkring knaeleddet.

Efter en laengere pause skal du altid starte langsomt med
traeningen. Det kan eksempelvis vaere, nar du vender til-
bage efter en ferie eller en sygdomsperiode. | forbindelse
med nye tiltag — som nyt underlag, nyt udstyr eller ny klub
- skal du ligeledes veere opmaeerksom pa at reducere trae-
ningsmaengden. Kroppen skal som regel have mulighed
for at veenne sig til de nye omgivelser og belastninger.

Det er pa mange mader en god ide at fare en traenings-
dagbog. Traeningsdagbogen fortaeller dig og din traener,
hvor meget du forbedrer dig, men den giver jer ogsa et
overblik over, hvor meget du bliver belastet. Det giver
ligeledes rigtig god mening at notere de gvrige aktiviteter,
der samlet set pavirker din generelle fysik — det kan ek-
sempelvis veaere din uddannelsesaktivitet eller dit arbejde.

HVORDAN OPDAGER JEG EN
OVERBELASTNINGSSKADE?

Laeg meerke til kroppens signaler — skub ikke faresigna-
lerne fra dig og tro at gmheden og generne gar over af
sig selv. Selv mindre eendringer i din daglige treening kan
veere arsag til, at du pludselig far en overbelastnings-
skade. Den typiske arsag er ofte, at du har treenet for
meget, for ofte eller for hurtigt og sandsynligvis med for
lidt fokus pa hvile og restitution.

Bliver du pludselig mere emi et specifikt omrade end du
plejer, skal du tjekke din traeningsplanlaegning og justere
traeningen —i disse situationer er det altid en god ide at
tage din treener med pa rad.

Det er vigtigt, at du reagerer hurtigt pa kroppens fare-
signaler. Hvis du giver skaden mulighed for at udvikle sig
ved at trodse smerten og traene, risikerer du, at skaden
udvikler sig til en permanent beteendelsestilstand i senen.

Eksempel pa helingsforlgb ved seneskader:

HELINGSFASER

Akutfasen
Reparationsfasen

Modningsfase

|

[ I I I 1

0 3 6 9 12

d maneder maneder méaneder

Akut fase:
Betaendelsestilstand hvor veevet fors@ger at hele.
Varighed: 0 — 4 uger.

Reparationsfasen:
Vaevet begynder at fa sin normale struktur og kan
tale belastning inden for smertegraensen.

Varighed: 2 - 10 uger.

Modningsfasen:

Her sker den egentlige styrkelse af veevet og atleten
kan gge belastningen.

Varighed: op til 12 maneder.

Overgangen mellem de tre faser er glidende.
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En betaendt sene kan i bedste fald betyde tre maneders
ro og i veerste fald en endnu leengere periode veek fra
treeningsbanen - det kan tage helt op til et ar inden senen
igen opnar sin fulde styrke.

HVAD SKAL JEG GORE, NAR JEG HAR FAET EN
OVERBELASTNINGSSKADE?

Hvis du lgber ind i en overbelastningsskade, er det vig-
tigt, at du handler hurtigt. Tal med din treener, sa | sam-
men kan justere din traening. Du skal undga at provokere
smerten og undga de bevaegelser og belastninger, der
giver problemer. Det er vigtigt, at du fortsaetter med at
treene teknik, styrke og kondition — det skal dog alt sam-
men forega inden for smertegraensen.

| en skadeperiode er det ikke kun det skadede vaev, der
mister sin styrke, det er derfor vigtigt, at du holder resten
af kroppen i gang. Find ud af, hvilke aktiviteter du kan lave
uden at provokere det skadede omrade. Den alternative
traening kan - afhaengig af skaden — veaere crawlsvgmning,
Izbe i vand, traening pa cykel samt styrketraening af den
del af kroppen, der ikke er pavirket af skaden.

Nogle gange kan det vaere nok blot at undga enkelte
elementer i din daglige traening. Tennisspilleren, der har
smerter i skulderen under servebevaegelsen, men ikke

i grundslagene, kan eksempelvis undlade at serve og
fortseette med traeningen af de gvrige slag. Dette vil give
atleten en mulighed for at bevare det tekniske niveau og
konditionen samtidig med, at atleten langsomt kan gen-
optraene den skadede skulder.

Et andet eksempel er triatleten, der far smerter omkring
hoften ved de sidste tre kilometer af et lebepas pa 10
kilometer. Triatleten bar nedjustere kilometerantallet for
at se, om dette i ferste omgang er nok til at fa generne

til at forsvinde. Derefter skal triatleten genoptraene med
en langsomt stigende maengde traening, hvor malet er at
labe de 10 kilometer uden smerter.

Det er altid en god ide at kontakte din fysioterapeut eller
din lzege, sa du kan fa hjeelp til at planlaegge et treenings-

Eksempel pa en treeningsdagbog hos en triatlet som, efter
en kneeskade, er pa vej tilbage til sit normale niveau. @vel-
sesnumrene refererer til et fiktivt program.

program, som er udviklet specifikt til netop din skade. Alt
efter skadens omfang kan du, sammen med din traener
og den involverede fysioterapeut, beslutte, om der er
behov for fysioterapi eller medicinsk behandling.

HVORDAN GENOPTRANER JEG EFTER EN
OVERBELASTNINGSSKADE?

Planlaeg din genoptraening efter genoptreeningsstigen.
Stigningsprincippet indebaerer, at du starter pa det trin,
hvor du kan udfgre en gvelse eller aktivitet korrekt og
uden smerte. Gradvist gger du derefter sveerhedsgraden
og belastningen, indtil du er tilbage pa fuldt niveau. Hvis
der opstar smerte, gmhed eller haevelse undervejs, skal
du 'kravle' et trin ned igen og traene pa et lavere niveau
(se genoptraenings-stigen side 10).

HVORDAN KOMMER JEG TILBAGE PA SAMME
NIVEAU?

Nar du er i gang med genoptraeningen, er det vigtigt, at

du belaster det skadede vaev korrekt. For stor og for lille
belastning forhindrer henholdsvis skaden i at forsvinde og
senen i at genvinde den tidligere styrke.

Genoptraeningen bagr tage udgangspunkt i, at du i sti-
gende grad belaster vaevet. Du skal dog hele tiden holde
dig inden for smertegreensen. Smertegreensen svinger
fra person til person, sa det er vigtigt, at du noterer i tree-
ningsdagbogen, om der har veeret smerte i forbindelse
med en given traening, hvor slemt det har veeret og ved
hvilke belastninger, smerterne er opstaet. Du kan med
fordel bruge en skala, hvor O er lig ingen smerte, mens 10
indikerer den vaerst taenkelige smerte.

| visse tilfeelde af leengerevarende sene- og overbelast-
ningsskader, kan det veere acceptabelt at treene med
specifikke pvelser og med lidt smerte i omradet i kortere
perioder. Dog maximalt op til fire - fem pa smerteskalaen.
Og smerterne skal sa forsvinde helt bagefter i forbindel-

SMERTEHANDTERINGSMODEL

| Sikker | Acceptabel | Hajrisiko |

0] 2 5 10

Ingen Veaerst taenkelige
smerte smerte

TRANINGSDAGBOG

Aktivitet Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lor Son
Lab 5 km. Fik Lab 5 km.
Lab smerter til slut pa qu 6 km. Let gmhed
h Gik godt )
smerteniveau 2 omkring knaeet
Cykling 30 km. Gik fint 40 km 40 km
Svgmning Svom 1,5 km Svgm 2 km craw! Svem 2,5 km Svem 2 km crawl
crawl crawl
@velse 2 og 4.
Qvelser el 2. QDvelse 2 Ok Ok Ok Ok Smerteniveau
Smerteniveau 3 a
pa4
Indkeb.
Andre aktiviteter | Is pa knaeet Is pa kneeet Is pa knaeet Is pa knaeet Smerteniveau Dans til fest
pa1
Bemazerkninger | Tunge ben !"det el e Ushela: Hav'c,ie g @mhed fra dans
igar straekke ben




se med sport og hverdagsaktiviteter — du ma aldrig traene
i hajrisikoomradet (5-10 pa smertehandteringsmodellen).
Hvis du traener med et for hgjt smerteniveau, risikerer du
at forvaerre skaden.

ER JEG STARK NOK TIL AT VENDE TILBAGE TIL
MIT TIDLIGERE NIVEAU?

Skader nedsaetter styrken i og omkring det beskadigede
veev. Nar atleter aflaster og holder pause fra de smerte-
fulde aktiviteter, forsvinder smerten som regel, og mange
bliver derfor fristede til at starte pa det tidligere hgje
niveau — og med fuld kraft.

Men det er netop i denne periode, hvor smerten er veek,
og veevet endnu ikke har opnaet sin fulde styrke, at der er
starst risiko for, at skaden vender tilbage.

Der findes ingen metoder, som med sikkerhed kan fa en
skade til at forsvinde for altid — al forskning og praktisk
erfaring indikerer dog, at systematisk traening med en
langsomt stigende belastningskurve kombineret med en
passende maengde restitution er vejen frem.

Der er ligeledes meget, der taler for, at du kun bgr eendre
din traening med én ting ad gangen — dermed kan du hele
tiden styre, hvad der kan vaere arsag til, at skaden igen
bliver fremprovokeret.

For en fodboldspiller kan det eksempelvis vaere en

god idé at traene det, der tidsmaessigt svarer til en hel
fodboldkamp, inden spilleren igen er med pa banen i to
gange 45 minutter. For en tennis- eller badmintonspil-
ler er det ligeledes vigtigt, at de magter alle typer slag,
frekvens og kan opretholde samme eksplosivitet, inden
de kaster sig ud i en konkurrence.

HVORDAN FORHOLDER JEG MIG TIL SMERTE-
STILLENDE MEDICIN?

Hvis der, trods korrekt udfgrt PRICE-princip og aflastende
treening, fortsat er smerter i skadesomradet, kan du i
samrad med en laege overveje at bruge smertestillende
medicin, idet det giver ro i omradet - husk altid at tage din
fysioterapeut med pa rad.

Smertestillende medicin ber i ferste omgang veere para-
cetamol, der findes som panodil, pinex og pamol-tablet-
ter. Hvis du har behov for smertestillende medicin, er det
ekstremt vigtig, at du fglger de laeegelige anvisninger for
dosering, som star pa produkterne.

Hvis smerten er konstant, grundet en betaendelsestil-
stand i vaevet, er der ogsa mulighed for at tage en gigtkur
(NSAID), idet medicinen virker begreensende pa betaen-
delsestilstanden og smerterne — det er dog ekstremt
vigtigt, at du er opmaerksom p3, at det overbelastede
veev fortsat kan veere sveekket.

Beslutningen om at tage en medicinkur skal altid tages

i samrad med en leege, og treeningen skal reduceres
kraftigt — den daglige traening skal reduceres med helt op
til 60 procent.

Grundet det sveekkede veev og de manglende smerte-
signaler risikerer atleten at forvaerre skaden, hvis han
eller hun forsgger at gennemfgre et normalt traeningspas
eller en konkurrence pa smertestillende medicin. Det er
derfor ikke en god ide at tage smertestillende medicin
for at kunne gennemfgre et normalt traeningspas eller en
konkurrence.

Hvis du har valgt at blive behandlet med en gigtkur
(NSAID) i forbindelse med en overbelastningsskade, er
det vigtigt, at du, som tidligere beskrevet, langsomt trae-
ner dig op. Ogsa her er det fristende at begynde at treene
med normal hgj intensitet, sa snart du er blevet smertefri.
Men husk - veevet er langt fra staerkt nok, og der er over-
haengende fare for, at du forvaerrer skaden.

Ved visse overbelastnings-symptomer af sener kan det
veere ngdvendigt at behandle skaden med en steroidind-
sprgjtning (binyrebarkhormon). Ogsa her er det vigtigt at
reducere aktivitetsniveauet, sa den overbelastede sene
far den forngdne ro til at hele. Efter en steroidindsprajt-
ning vil det tage mindst seks uger, og oftere laengere tid,
for atleter er oppe at treene pa deres tidligere niveau. Set
i dette lys er det derfor vigtigt, at denne behandlingsform
koordineres i forhold til seesonens treening og konkur-
rencer. Hvis du bliver udtaget til dopingkontrol, skal du
huske at give besked om det, hvis du har faet en steroid-
indsprgjtning.

Figuren illustrerer sammenhaengen mellem smerte og
heling af vaev ved brug af smertestillende medicin.
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HVORDAN UNDGAR JEG, AT SKADEN KOMMER
IGEN?

Hvis du vil forhindre, at skaden kommer igen, er det en
god idé at fortsaette genoptraeningen med f3, specifikke
gvelser, som er malrettet det skadede omrade. Hvis du
eksempelvis har haft en overbelastningsskade omkring
kneeet, er det vigtigt, at du fortsaetter med at traene
musklerne pa for - og bagsiden af laret. P4 samme made
er det en god ide at fortsaette traeningen af musklerne
omkring skulderen og imellem skulderbladene, nar du har
en skade i skulderpartiet.

Genoptreening er ofte meget kompleks, og det er vigtigt,

at du far rad og vejledning af en fysioterapeut. Derudover
skal du fortsaette med at fgre traeningsdagbog og lytte til
din krops signaler.

Overbelastningsskader 15



FOREBYGGELSE AF
SKADER

“FOR AT KOMME I VERDENSELITEN SKALDW KUNNE SPILLE OG
PRASTERE UGE EFTER UGE. DET KAN MAN gKKE, HVIS MAN HELE
TIDEN DBJER MED SKADER. DERFOR ER SKADESFOREBYGGENDE
TRANING ET MUST, 0G JEG KAN KUN ANBEFALE, AT MAN
BEGYNDER I EN TIDLIG ALDER, SAMAN ER RUSTET TILAT KUNNE
UDVIKLE SIG OG KAMPE MOD DE BEDSTE.”

JONATHAN GROTH, ELITEATLET, BDRFaIS.
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3. FOREBYGGELSE AF SKADER

TRZNING MED FOKUS PA FOREBYGGELSE
Dette afsnit kommer med konkrete forslag til skade-
forebyggende gvelser, som kreever minimalt udstyr. Du
kan udfgre gvelserne nar som helst og hvor som helst.
@velserne giver dig mulighed for at bruge alle muskel-
grupperne i din krop.

Der er givet forslag til, hvor mange gentagelser du skal
lave, men vaer opmaerksom pa, at antallet af gentagelser
er individuelt og afhaenger af din fysiske form og din
sportsgren. Som en tommelfingerregel skal du starte
forsigtigt og kun langsomt gge antallet og belastningen.

Hvis du skal opbygge din muskelstyrke, skal antallet af
gentagelser saettes ned, mens belastningen tilsvarende
saettes op. Traeningseffekten er starst, hvis du falger
programmet to-tre gange om ugen — men antallet af
traeningspas skal ngje teenkes sammen med den gvrige
traening, som du udfarer i lgbet af en uge.

Husk at udfgre gvelserne korrekt og med god kvalitet.
Hvis du oplever, at du hurtigt bliver treet og har sveert
ved at udfgre bevaegelsen uden at ryste i musklerne, skal
du skifte til en ny gvelse for en anden muskelgruppe. Du
kan sa senere i programmet vende tilbage til den pagael-
dende gvelse.

Som ved al anden traening er det en god idé at have en
treener eller fysioterapeut pa ‘sidelinien’ til at instruere
dig, sa du er sikker pa, at du udfgrer gvelserne korrekt.

@velserne kan ligeledes bruges i forbindelse med genop-

treening af skader. Her er det dog vigtigt, at du sammen
med en fysioterapeut udveelger netop de gvelser, der er
mest relevante for netop din skade.

Balancetraening

Du kan treene din balance pa mange mader og

med forskelligt underlag for at udfordre din evne

til at holde balancen. | de fleste sportsgrene bliver
atleterne ofte "slaet ud af kurs” og skal hurtigt finde
balancen igen, sa de undgar at falde eller vride i et
led og derved padrager sig en skade.

Balancegvelser er en god treeningsform — du kan enten
bruge gvelserne til at teste dig selv eller bruge @velserne
til at forbedre din balance og koordination i hele kroppen
eller i et specifikt led.

Stil dig pa et ben og hold balancen ved at spaende i

mave, baller og foden. Knaeet skal vaere let bgjet. Du kan
gere gvelsen sveerere ved at svinge det frie ben frem og
tilbage - sving det ind foran det ben, du star pa eller tegn
cirkler i luften med det frie ben. Du skal arbejde med avel-
sen i to-tre minutter. @velsen kan g@res endnu sveerere,
hvis du udferer gvelsen pa et bladt underlag eller stiller
dig pa et vippebraet. Du kan ligeledes forsgge at udfgre
pgvelserne med lukkede gjne.
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Traening af larmusklerne pa forsiden af laret
Musklerne pa forsiden af laret sgrger for at knaeet
kan straekke. De hjaelper til ved spark, hop, landinger
og afsaet. Derudover kontrollerer de kneeet under
vrid og sted. Alle disse bevaegelser indgar i de fleste
sportsgrene - det er derfor saerligt vigtigt, at du er
steerk og velkoordineret i denne muskelgruppe.

SQUAT

Sta med parallelle fadder i en afstand, der svarer til din
hoftebredde. Spaend maven og hold ryggen lige. Bgj ned

i knaeene og sarg for, at knaeene bevaeger sig lige ud over
taeerne, mens bagdelen skubbes bagud - forestil dig, at
du er ved at saette dig ned pa en stol.

Lav gvelsen i tre saet af 15 gentagelser, eller indtil musk-
lerne pa forsiden af dine Iar bliver traette. Du kan @ge
belastningen ved at tage en rygsaek pa ryggen med vaegt
i. Start med 5 kg og @g derefter med 5 kg i takt med, at
du bliver staerkere. Alternativt kan du treene med sand-
seekke, som du har over skulderne.

Nar du er mere gvet, kan du ga videre og lave squatgvel-
ser med en vaegtstang. Her er det dog vigtigt, at du far
seerlig instruktion fra en fysisk treener eller en fysiotera-
peut, idet gvelser med veegtstaenger stiller stgrre krav til
koordinationen.

| denne gvelse treener du musklerne pa forsiden af laret,
baglaret og ballerne.

18

SQUAT PA ET BEN
Stil dig pa et ben. Hoften, knaeet og foden skal pege lige
frem. Hoftekammen skal holdes lige.

Spaend maven og hold ryggen lige. Bgj ned i knaeet

og se@rg for at holde knaeet lige ud over teeerne, mens
bagdelen skubbes bagud. Forstil dig at du er ved at seette
dig pa en stol. Det er vigtigt, at du holder kroppen lige og
foden stabil - undga at falde indad pa foden.

Lav to saet af 15 gentagelser. Du kan eventuelt age
belastningen ved at tage en rygsaek pa eller en sandsaek
over skulderne. Bgj kun knaeet 45-90 grader. @velsen ma
ikke medfgre smerter i knaeet.

| denne gvelse traener du musklerne pa forsiden af laret,
baglar og baller samt din balance over hoften, knaeet og
foden.




Traening af hasemuskler pa bagsiden af laret
Hasemusklerne pa bagsiden af laret hjeelper dig,

nar du bgijer dit knae eller straekker din hofte. Det er
hasemusklerne, der eksempelvis holder igen pa dit
knae, nar du skal sparke eller lande i forbindelse med
et hop. For at forebygge fiberskader i baglaret er det
vigtigt, at dine hasemuskler er steerke.

BAKKENLOFT

Lig pa ryggen med bgjede ben og dine fadder i gulvet.
Spaend mavemusklerne ved at treekke navlen ind mod
rygsgjlen. Laft bagdelen vaek fra underlaget indtil hofte-
leddene er strakte. Hold stillingen i fem sekunder og vend
tilbage til udgangsstillingen. Husk hele tiden at speende
mavemusklerne.

Lav gvelsen i tre saet af 15 gentagelser, eller indtil musk-
lerne pa bagsiden af larene bliver traette.

| denne gvelse treener du musklerne i dine baglar og bal-
ler. Derudover forbedrer du stabilitet af ryggen.

BAKKENLOFT PA ET BEN

Lig pa ryggen med det ene ben bgjet og det andet ben
strakt. Speend mavemusklerne ved at traekke navlen ind
mod rygsgjlen. Lgft bagdelen vaek fra underlaget indtil
hofteleddene er strakte. Baekken og ryg skal holdes
lige under hele gvelsen. Hold stillingen i fem sekunder
og vend tilbage til udgangsstillingen. Husk hele tiden at
spaende dine mavemuskler.

Lav gvelsen i tre saet af 15 gentagelser eller indtil musk-
lerne pa bagsiden af larene bliver traette.

| denne gvelse treener du musklerne pa dine baglar og
baller. Derudover forbedrer du stabiliteten af ryggen.
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EKCENTRISK TRZNING AF BAGLAR

Ga ned pa knze. Sarg for, at du hviler pa et handklaede,
sa du derved skaner knzeene. Din traeningsmakker skal
holde igen med haenderne placeret pa dine ankler.

Laen dig frem, til du kan maerke, at du holder igen i bag-
ldrene. Husk at holde hoften udstrakt og lige under hele
gvelsen. Tag fra med haenderne og skub fra igen, nar du
skal tilbage til udgangsstillingen. Du skal skubbe kroppen
op til det punkt, hvor musklerne i baglarene igen bliver
aktiveret, og gvelsen gentages.

Du bliver ekstrem gm af denne @velse, sa det er vigtigt, at
du starter forsigtigt. Her er et forslag til, hvordan du kan
bygge svelsen op:

Ugeet: engang af to saet med fem gentagelser
Ugeto: togange af to saet af seks gentagelser
Ugetre: tre gange af tre seet af seks - otte gentagelser
Uge fire: tre gange af tre seet af otte - tolv gentagelser

Uge fem: tre gange af tre seet af otte - tolv gentagelser
- din makker kan ogsa gge belastningen ved at
skubbe dig blidt i ryggen.

| denne gvelse treener du musklerne i baglarene med
ekcentrisk traening.

Traening af laegmuskler

Nar du gér, lgber og springer, bruger du dine laeg-
muskler. Leegmusklerne slutter nede i akillessenen,
som er den starste sene i kroppen.

HALLOFT PA TO BEN

Du skal std med begge forfgdder pa et trappetrin, en
baenk eller andet der har en tilsvarende hgjde. Du kan
overveje at tage en rygsaek pa ryggen som ekstra belast-
ning.

Laft begge dine heele og seenk dem derefter langsomt.
Du kan ogsa variere gvelsen ved at bgje i knaeene — her-
ved traener du de dybereliggende laagmuskler.

Lav gvelseni tre seet af 15 gentagelser. Start eventuelt
med to ekstra kilo i rygseekken og @g belastningen med
et kilo ad gangen.

| denne gvelse treener du laegmusklerne.




HALLOFT PAET BEN

Du skal sta pa et ben med forfoden pa et trappetrin, en
beenk eller andet med en tilsvarende hgjde. Hvis du har
behov for ekstra belastning, er det en god ide med en
rygseek. Hvis du har behov for ekstra stgtte, ma du gerne
stotte dig til et geleender eller en vaeg.

Loft haelen og saenk den derefter langsomt igen. @velsen
kan ogsa udferes pa et bgjet knae — herved belaster du
den dybereliggende laegmuskel

Lav gvelsen i tre saet af 15 gentagelser. Start med to kg
i rygsaekken og @g derefter belastningen med et kilo ad
gangen.

| denne gvelse treener du laegmusklerne.

EKCENTRISK TRZNING FOR AKILLESSENEN

Stil dig pa begge forfedder — brug et trappetrin, en baenk
eller andet med en tilsvarende hgjde. Hvis du har behov
for ekstra belastning, er det en god ide med en rygseaek

pa ryggen.

Laft heelene og leeg derefter hele din kropsvaegt over pa
dit ene ben. Saenk foden sa langt ned som muligt, indtil
du maerker et straek i akillessenen.

Fordel veegten pa begge fedder og lgft derefter igen din
kropsvaegt. Hvis du har problemer med balancen er det
fint, hvis du stgtter dig til et geleender eller en veeg.

Lav gvelseni tre seet af 15 gentagelser. Start med krops-
vaegten som eneste belastning og @g derefter med to
ekstra kg i rygsaekken. | takt med, at akillessenen bliver
steerkere kan du langsomt gge belastningen med et kilo
ad gangen.

| denne @velse treener du primaert akillessenen, men du
far ogsa aktiveret dine leegmuskler. Denne gvelse kan
laves pa bade strakt og bajet knae — derved far du fat i
forskellige dele af musklen. Bade den i overfladen, og den
der ligger dybere.

Her er det tilladt at treene med smerte i akillessenen med
op til fem pa smerteskalaen. Smerterne skal forsvinde
helt efter gvelsen. (Se smertehandteringsmodel side 14)
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Traening af baller og hofter

Stabilitet og balancen omkring dine knae og fadder
haenger teet sammen med stabiliteten i din hofte og
baekkenomradet. Musklerne pa siden af din hofte er
vigtige, nar du skal stabilisere backkenet i forbindelse
med Igb, hop og forskellige former for landing.

STABILITETSTRANING AF HOFTEN

Sta med en traeningselastik omkring begge forfgdder.
Hold balancen pa det ene ben, mens det andet ben fares
lige til siden, indtil du har strammet elastikken helt op. Lav
derefter 10 sma ryk i elastikken. Traed ned pa foden og
stat pa begge fedder igen og hold derefter en kort pause.

Drej derefter foden indad (ved at dreje i hoften) og gentag
@velsen skrat fremad. Drej til slut foden ud ad (ved at
dreje i hoften) og gentag gvelsen skrat bagud.

Det er vigtigt, at du holder overkroppen og hoften lige
under hele gvelsen. Spaend let i mavemusklerne.

@velsen laves med 10 gentagelser i hver retning. Husk at
bruge begge ben, sa du far en ligelig fordeling af styrken.

| denne gvelse treener du musklerne omkring baekkenet,
hoften og de stabiliserende muskler i ryg og mave.
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TRANING AF BALLEMUSKEL
Stil dig, sa du star med underarmen op mod en veeg. Tag
en traeningselastik omkring dine Iar - lige over knaeleddet.

Stil dig pa et ben, mens du bgjer det andet. Spaend let i
maven for at holde ryggen lige. Straek din hofte, indtil du
maerker en modstand i elastikken, og far langsomt din
hofte tilbage til udgangspositionen.

Udfgr gvelsen i tre seet af 15 gentagelser.

| denne @velse treener du den store ballemuskel samt de
stabiliserende muskler i ryg og mave.




Traening af mave, ryg og muskler omkring
rygsgjlen

Det er vigtigt, at du har en stabil base for kraftudvik-
ling. Nar du skal kaste, sparke eller styrketraene er
det eksempelvis vigtigt, at du er staerk i mave, ryg og
de stabiliserende muskler omkring rygsejlen. Styrke
i disse muskler vil ogsa hjeelpe dig i forbindelse med
sted og slag, sa treening af disse muskler kan altsa
forebygge rygproblemer.

NEDRE DEL AF LAND

Laeg dig over en stor traeningsbold. Stat med begge
haender og bgj begge knae. Spaend maven ved at traekke
navlen ind mod rygsgjlen. Hvis du ikke har en bold, kan du
ligge over en stabil beenk eller et bord.

Laft begge ben samlet op mod loftet ved hjeelp af dine
leende- og ballemuskler. Fgr benene tilbage igen mod
bolden. Du skal speende i maven under hele gvelsen.

Udfgr gvelsen i tre seet af 15 gentagelser. Eller til du bliver
traet i leenden.

| denne gvelse treener du dine muskler i ryg, laend og
baller.

OVRE DEL AF RYGGEN

Brug en stor traeningsbold. Stgt med taeerne i gulvet. Og
hold haenderne under panden og nakken lige. Spaend
maven ved at treekke navlen ind mod rygsgjlen.

Laft derefter overkroppen op, sé ryggen er helt strakt, og
bevaeg dig tilbage mod bolden. Du skal spaende maven
under hele gvelsen.

Udfgr gvelseni tre seet af 15 gentagelser, eller til du bliver
traet i leenden og den gverste del af ryggen.

| denne gvelse treener du musklerne i den gverste del af
ryggen ogilanden.

Hvis du ikke har en bold, kan du lave gvelserne pa gulvet
med en pude under maven.
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MAVEB@JNINGER

Leeg dig pa ryggen. Begge ben skal vaere bgjede, og ar-
mene skal foldes over brystet. Du kan ogsa holde armene
ud for siden af dit hoved.

Laft skulderbladene fri af gulvet, og vaer opmaerksom pa
at holde nakken lige og hagen ind til brystet - kig skrat
opad.

Udfgr gvelsen i tre seet af 15 gentagelser, eller indtil du
bliver traet.

| denne gvelse treener du dine lige mavemuskler.

/ |

MAVEB@JNINGER PA BOLD

Laeg dig pa ryggen over bolden med bgjede ben. Fold
armene over brystet eller ud for hovedet — og husk at
holde nakken lige ved at holde hagen ind til brystet, mens
du kigger skrat opad.

Laft nu skulderbladene fri af bolden.

Udfar gvelsen i tre seet af 15 gentagelser eller indtil du
bliver traet.

I denne gvelse treener du de lige mavemuskler.

/

y
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SKRA MAVEB@JNINGER

Laeg dig pa ryggen. Venstre ben skal vaere bgjet, og hagjre
skal vaere krydset hen over dit venstre knae. Hold armene
ud for siden af hovedet, mens de hviler pa gulvet.

Drej ryggen og lgft venstre arm og skulder op mod hgjre
knae. Sgrg for at dreje hen over hgjre arm, som fortsat
hviler pa gulvet - undga at skubbe fra med armen.

@velsen skal udfgres til begge sider - og veer opmaerk-
som pa at skifte benstilling, nar du skifter side.

Udfgr gvelsen i tre seet af 15 gentagelser, eller indtil du
bliver traet.

| denne gvelse traener du de skrd mavemuskler.

SKRA MAVEB@JNINGER PA BOLD

Laeg dig pa ryggen over en bold. Dine ben skal vaere
bgjede, og dine arme skal foldes over brystet — du kan
ogsa holde armene ud for siden af hovedet. Nakken skal
holdes lige.

Drej i ryggen, mens du lgfter venstre arm og skulder
skrat op mod hgjre knee. Husk at Iafte skulderbladene fri
af bolden, og udfgr gvelsen til begge sider.

Udfar gvelserne i tre seet af 15 gentagelser, eller indtil du
bliver traet.

| denne gvelse traener du de skréd mavemuskler.
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SIDEPLANKE

Leeg dig pa gulvet og fordel din kropsvaegt pa underarm
og kanten af din 'nederste’ sko. Det andet ben ligger
ovenpa. Hold kroppen helt lige i ryg, hofte og knze. Kryds
den gverste arm over brystet, og tag fat om nederste
skulder for at stgtte skulderleddet.

Fer derpa hoften op mod loftet og ned mod gulvet igen.
Du skal holde kroppen lige og spaende i mavemusklerne
under hele gvelsen.

Udfgr gvelsenito saet af 10 gentagelser.

Du kan ogsa forsgge at fastholde en statisk position i
nogle sekunder - hold din krop vandret i forhold til under-
laget. Forsgg eventuelt ogsa at lgfte gverste arm og ben

og hold stillingen nogle sekunder.

| denne gvelse traener du de skrd mavemuskler, flanke-

musklen og de stabiliserende muskler omkring rygsgijlen.
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PLANKE

Fordel din kropsveegt pa dine underarme og teeer. Spaend
i mavemusklerne og hold laenden lige, sa du holder lzen-
desvajet

Kig ned i gulvet, sa du derved holder nakken lige under
hele gvelsen. Vip fremad og tilbage med hele kroppen.

Du skal ligeledes holde kroppen lige under hele gvelsen.

Udfer gvelsen i to saet af 10 gentagelser.

| denne gvelse traener du de skrd mavemuskler, de sta-
biliserende muskler omkring rygsgjlen samt musklerne
omkring skulderbladene.




KROPSSTEM MED DIAGONALT LOFT

Du skal indtage en udgangsposition som vist pa billedet.
Hold kroppen og baekkenet helt lige, mens du lgfter det
ene ben mod loftet. Hold positionen i nogle sekunder og
skift derefter til det modsatte ben.

Vaer opmaerksom p4, at du skal lave gvelsen uden at
ryste og backkenet skal veere parallelt med underlaget.

Lgft nu den modsatte arm og det modsatte ben og hold
stillingen. Skift igen til modsatte side.

| denne gvelse treener du de skrd mavemuskler, rygmusk-
ler og de stabiliserende muskler omkring rygsgjlen samt
musklerne omkring skulderbladene.
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Skuldertraening

De sma skuldermuskler (rotatorcuffen), som omkran-
ser skulderleddet, bliver aktiveret, nar du skal dreje
armen ind og ud — derudover sikrer de, at skulder-
hovedet glider rigtigt inde i skulderleddet. Hvis der
opstar ubalance i form af nedsat styrke og treethed i
disse muskler, medfarer det en darlig muskelkoordi-
nation omkring skulderleddet.

| de sportsgrene hvor armen fgres over hovedhgjde,
og hvor der samtidigt udvikles stor kraft, eksempel-
vis et svgmmetag, et kast eller en servebeveegelse,
stilles der store styrkemaessige og koordinations-
maessige krav til rotatorcuffen.

Hvis rotatorcuffen skal klare mange gentagne og
ensartede beveegelser, og dermed undga de kompli-
cerede overbelastningsskader, skal skuldermuskler-
nes udholdenhed veere i top.

Muskelarbejdet omkring skulderen er meget kom-
plekst. Udover at traene rotatorcuffen er det vigtigt,
at du traener musklerne omkring og imellem skulder-
bladene. Disse muskler er med til at styre skulderbla-
denes bevaegelser, nar du kaster, server eller tager et
svgmmetag.

| de efterfglgende gvelser kan du se, hvordan du
traener rotatorcuffen og de skulderstabiliserende
muskler som forebyggende traening og i forbindelse
med skulderskader.
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TRZANING AF ROTATORCUFFEN

UDADROTATION
Stil dig med en rank holdning, og pres skulderbladene let
ned mod bagdelen, og hold dem dér under hele gvelsen.

Armene skal holdes langs kroppen. Bgj albuerne i en 90
graders vinkel, og tag godt fat om traenings-elastikken
med begge haender. Hold dine overarme parallelt med
kroppen, uden at de stgtter ind i siden. Drej udad i skul-
derleddet og treek i elastikken. Og f@gr armen langsomt
tilbage til udgangspositionen.

Udfer gvelseni to - tre saet af 10 gentagelser, eller til du
bliver traet. Det er vigtigt, at du hele tiden har kontrol over
din holdning. Hvis du ikke kan holde skulderen pa plads,
kan det veere tegn p4, at du skal have en pause.

@velsen skal udfgres til begge sider.

| denne gvelse traener du musklerne pa bagsiden af
skulderbladet.




INDADROTATION

Searg for, at din holdning er rank. Du skal presse dine skul-
derblade let ned mod din bagdel, og hold stillingen under
hele gvelsen.

Fastger din treeningselastik til et dgrhandtag eller en
ribbe — den skal fastgeres i hoftehgjde.

Sta med armene ned langs siden med albuen bgjet i en
90 graders vinkel. Tag godt fat om traeningselastikken
med hgjre hand. Det er vigtigt, at dine overarme holdes
parallelt med kroppen, uden at du stgtter ind mod din
kropsside. Treek nu i elastikken ved at dreje indad i skul-
derleddet, sa handen sgger mod navlen. Og far armen
langsomt tilbage til udgangspositionen.

Udfgr gvelsen i to-tre saet af 10 gentagelser, eller til du
bliver traet. Det er vigtigt, at du hele tiden kontrollerer din
holdning. Hvis du ikke kan holde skulderen pa plads, kan
det vaere tegn pa, at du skal have en pause.

@velsen skal udfgres til begge sider.

| denne gvelse traener du musklerne pa forsiden af skul-
derbladet.

)

L§ 4

UDADROTATION MED SKULDER OG ALBUE 1 90
GRADERS BOJNING:

Serg for, at din holdning er rank og pres skulderbladene
let ned imod bagdelen. Hold stillingen under hele gvel-
sen.

Tag godt fat om treeningselastikken med begge haender.
Hold venstre hand nede ved hoften. Laft hgjre hand og
hold skulder og albue i 90 grader — albuen skal holdes
skrat frem for kroppen.

Laft nu hgjre hand opad ved at dreje udad i skulderleddet,
og fgr armen langsomt tilbage til udgangspositionen.

Udfar gvelsen i to-tre saet af 10 gentagelser eller til ud-
traetning. Det er vigtigt, at du hele tiden har kontrol over
din holdning. Hvis du ikke kan holde skulderen pa plads,
kan det veaere et tegn pa, at du skal have en pause.

@velsen skal udfgres til begge sider.

| denne gvelse treener du musklen pa bagsiden af skul-
derbladet.
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INDAD ROTATION MED SKULDER OG ALBUE |
90-GRADERS BAJNING

Sta med rank holdning. Pres skulderbladene let ned imod
din bagdel, og hold positionen under hele gvelsen.

Traeningselastikken skal fastggres over hovedhgjde og
bag digienribbe eller et rgr. Tag fat i treeningselastikken
med hgjre hand. Du skal holde skulder og albue i en ret
vinkel skrat ud fra kroppen.

Drej nu hgjre hand nedad ved at dreje indad i skulderled-

det, og f@r armen langsomt tilbage til udgangspositionen.

@velsen laves i tre seet af 10 gentagelser eller til udtraet-
ning.

Det er vigtigt, at du hele tiden har kontrol over din hold-
ning. Hvis du ikke kan holde skulderen pa plads, kan det
veere farste tegn pa, at du skal have en pause. @velsen
skal udfgres til begge sider.

| denne gvelse treener du musklen pa forsiden af skulder-
bladet.
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STABILISERING AF SKULDERBLADET MED SKUB
Stil dig med rank holdning. Din treeningselastik skal
fastgeares til en ribbe eller et rar i hgjde med dine skulder-
blade.

Tag fat i elastikken med begge haender. Du skal holde
elastikken inde under armene langs med kroppen. Hold
armene strakte frem foran kroppen under hele gvelsen.
Spaend maven sa du kan holde igen.

Skub fremad i elastikken ved at skubbe fremad i begge
skulderblade. Fgr derefter langsomt skulderbladene
tilbage til udgangspunktet. Undga at skuldrene Igfter sig
op mod grene.

@velsen laves i tre seet af 10 gentagelser eller til udtraet-
ning. Det er vigtigt, at du hele tiden har kontrol over din
holdning.

| denne gvelse treener du musklerne under skulderbladet,
mellem skulderbladet og brystkassen.




STABILISERING AF SKULDERBLADET MED TRAK
Indtag en position med rank holdning og sarg for, at
traeningselastikken er fastgjorti enribbe eller et rar i
hoftehgjde.

Tag fat med begge haender i elastikken. Spaend i mave-
musklerne, sa du kan holde igen. Start med at treekke
skulderbladene tilbage, og traek dernaest armene ind, sa
de er parallelle med kroppen. Hold igen i elastikken, nar
du vender tilbage til udgangsstillingen og slap af i musk-
lerne, inden du gentager gvelsen.

@velsen laves i tre saet af 10 gentagelser eller til udtraet-
ning.

Det er vigtigt, at du hele tiden har kontrol over din hold-
ning.

| denne gvelse traener du de muskler, der sidder mellem
skulderbladene.

STABILISERING AF SKULDERBLADET MED LOFT
Lig pa maven med armene over hovedet. Spaend i mave-
musklerne, sa du ikke svajer i leenden. Laft derefter albuer
og haender opad, og hold stillingen. Start med at treene
uden handvaegte, og @g langsomt belastningen.

@velsen laves i tre seet af 10 gentagelser eller til udtraet-
ning.

Du maé ikke have ondt i skulder eller nakke under eller
efter gvelsen.

| denne @velse traener du musklerne mellem skulderbla-
dene.
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STABILISERING AF SKULDERBLADENE VED ARM-
B@JNINGER

Lig pa dine haender og taeer med armene taet ind til krop-
pen. Spaend i maven, og hold leenden lige. Lgft dig op

ved at straekke i albuer, og saenk dig langsomt ned igen.
Du kan ogsa veelge at udfere @velsen pa knaeene, sa den
bliver lettere.

@velsen laves i tre seet af ti gentagelser eller til udtreet-
ning.

| denne gvelse treener du triceps og musklerne imellem
skulderbladene.
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Udspaending

Beveegelighed og fleksibilitet er vigtigt i alle sports-
grene. Hvis en fodboldspiller skal na ud til en yderligt
liggende bold, skal han eller hun have god beveege-
lighed i hofte og baglar. Haekkelgberen skal kunne
springe over haekken uden at fa en fiberskade, og
svgmmeren skal have nok bevaegelighed i skulder-
leddet til at udfare et effektivt svgmmetag uden at
klemme sener og ledband omkring skulderen.

Du skal bruge udspaendingsgvelser i det omfang,
der er behov for i relation til din sportsgren og dine
personlige praeferencer.

Nar du streekker ud, skal du veere opmaerksom pa at
holde straekket i 40 sekunder og to-tre gange per
muskelgruppe. Husk at gentage straekket til hver
side.

STR/EK AF FORLARET

Sta pa et ben. Hold fast i en ribbe eller tilsvarende. Bgj
det ene knag, og tag fat om anklen og traek foden ind mod
ballen. Hold det ben du star pa let bgjet og treek foden op
mod ballen. Larene skal holdes parallelt.

Treek heelen ind mod din balle. Vip hoften frem, sd knaeet
peger mod gulvet og spaend let i maven, s ryggen er
stabil.

Du skal maerke straekket pa forsiden af laret.




STRZK AF LAGGE MED STRAKT KNA

Sta med stgtte op mod en veeg. Tag et skridt frem. Bgj
det forreste ben, og straek det bageste. Halen holdes i
gulvet, foden peger lige frem og dit baekken holdes lige.
Laen kroppen frem, indtil du mzerker et straek i lseggen pa
det bageste ben.

STRAK AF LAGGE OG AKILLESSENEN MED
BOJET KNA

Sta med stgtte op mod en veeg. Tag et skridt frem. Bgj
begge ben. Hzlene skal holdes i gulvet, foden skal pege
lige frem, og hold dit baekken lige. Leen kroppen frem, til
du meerker et streek i lseggen pa det bageste ben.

STRZK AF BALLEMUSKULATUR

Laeg dig pa ryggen med bgjede knze. Bgj det ene ben, og
kryds det over dit modsatte knae. Leeg armene rundt om
l&ret som vist pa billedet og treek laret mod maven, og
maerk straekket i ballemusklen.

Hvis du har sveert ved at na ned til Iaret, kan du bruge et
handklaede til at fa fat.

STRAK AF BAGLAR

Sid pa gulvet med strakte ben. Laeg det ene ben ind over
det andet. Hold ryggen ret, og stem overkroppen frem
med armene, indtil du meerker, at det spaender bag pa
laret. Bgj eventuelt tacerne op mod naesen.
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STRAK AF BRYSTMUSKEL

Lig pa knaeene, mens armen hviler over en stor trae-
ningsbold, kanten af bord eller en stol. Sgrg for, at bolden
ligger helt ind til skulderleddet.

Laen derefter kroppen ned mod gulvet, indtil du meaerker
et straek pa forsiden af brystet. Det mé ikke gare ondt

i skulderen under denne straekgvelse — strackket skal
alene maerkes i brystmuskulaturen.

STRAK BAGSIDEN AF SKULDERLEDDET

Leeg dig pa siden med hovedet pa en pude eller et hand-
klaede. Skulderbladet skal veere trukket godt tilbage og
armen frem foran kroppen, sa albuen er i skulderhgjde.

Tag fat med den anden hand omkring handleddet, og drej
nedad, indtil du oplever et straek. Det ma ikke g@re ondt i
skulderen under denne straekgvelse.
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Elitesport og skader fglges ofte ad. Men som eliteatlet kan du ggre meget for at undga skaderne
—Team Danmark har derfor samlet nyttig viden pa omradet i dette haefte, sd du har de ngdvendige
redskaber til at forebygge og behandle akutte og belastningsrelaterede skader.

Team Danmark
Idreettens Hus
Brgndby Stadion 20
2605 Brendby
www.teamdanmark.dk



