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OVERBELASTNINGSSKADER
- UDVIKLES TYPISK OVER LANGERE TID MED GRADVIS FORVARRING AF SYMPTOMERNE.

- ER ET RESULTAT AF GENTAGENDE BELASTNINGER, HVOR DEN SAMLEDE BELASTNING OVERSTIGER VAVETS
TOLERANCE.

P i\ o
- LANGE FOR DER REGISTRES SMERTE, VIL DER VARE SKET SMA SKADER I VAV h
KLASISKE TEGN ER SMERTETRIADEN:

- IGANGSATNINGSBESVAR

- SMERTE VED LAENGERE TIDS AKTIVITET

- SMERTE EFTER AKTIVITET.
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DE HYPPIGSTE FODBOLDSKADER VI SER:

1) Hjernerystelse

- FIBERSKADER
- FORSTUVNINGER
- KORSBAND
2) Forstuvning
- TRAELAR
6) Traelar
- HIERNERYSTELSE 3) Fiberspraengning

7) Korsbdndet

4) Menisken

8) Fodrodsknoglen
‘
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NAR EN SKADE OPSTAR - BRUGER VI POLICE - PRINCIPPET
PROTECTION : BESKYT OMRADET

OPTIMAL LOADING : SA STOR BELASTNING SOM MULIGT, UDEN SKADEN FORVARRES -
BEVAGELSER INDEN FOR SMERTEGRANSEN.

ICE: L/AG IS ELLER ANDET KOLDT PR OMRADET - ALDRIG DIREKTE 40 REGLEN GALDER -
BRUGES DE F@RSTE 24-48 TIMER - EFTERFOLGENDE VED SMERTEZ = = -

COMPRESSION: VIGTIGT DE FORSTE 10 MIN - KONSTANT DE FORSTE#48 TIMER - DOG IKKE OM
NATTEN - HEREFTER SA LANGE DER ER HAVELSE.

ELEVATION: PLACER DET SKADEDE OMRADE OVER HJERTEH@IDE - I EN HVILE STILLING -
FORTSATTES DE FORSTE 24-48 TIMER - EFTERFOLGENDE VED HAVELSE.

MOBILISERING: BRUG DET SKADEDE OMRADE INDEN FOR SMERTEGRANSEN - DET GIVER ET
HURTIGERE COMBACK.
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KULDE BENYTTES VED

- AKUTTE TRAUMER
- LOKALE SMERTETILSTANDE

BRUGE ALDRIG VED - HIJERTE PATIENTER.

BEHANDLING
- 20/40 REGLEN GALDER

- OG ALDRIG IS DIREKTE PA HUDEN - NN

VARME BENYTTES VED

- SMERTER I BEVAEGEAPPARATET

- MUSKELSPANDINGER

- ANSPANDTHED, TRATHED OG NERVQSISTET.

BRUGES ALDRIG VED - AKUT INFLAMATION PGA AF @GET VASKEDANNELSE

BEHANDLING 20-30 MINUTER ER DEN TID VAEVEERRESPONDERER PA EN VARME.
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TRANER ROLLEN OG GENOPTRZANING, EFTER EN SKADE

- DET ER IKKE JERES OPGAVE SOM TRANERE AT PLANLFEGGE

- MEN DET ER JERES OPGAVE SOM TRANERE AT MEDINDRAGE DE SKADEDE SPILLERE, SA DE FOLER
SIG SOM EN DEL AF HOLDET, SELV NAR DE ER SKADET.

- OG DET ER JERES OPGAVE SOM TRANERE AT SKABE EN KULTUR IFT. AT VAERE SKADET PA ET HOLD.
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HVAD KAN VI GORE FOR AT REDUCERE SKADER I FODBOLD:

- MED DEN RIGTIGE OPVARMNING, KAN MAN REDUCERE SKADER MED OP TIL 50%!

- MED DEN RETTE TRANING KAN SPILLERNE IKKE KUN UNDGA SKADER < DE BLIVER OGSA
STARKERE OG MERE MODSTANDS DYGTIGE PA BANEN.

- DET ER VIGTIGT AT TRAENERNE K@BER IND PA SKADESFORBYGGELSE OG STYRKETRANING, SOM
EN DEL AF FODBOLD TRANINGEN.
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HVAD INDEHOLDER ET GODT TRANINGSPAS?

- OPVARMNING 10-15 MIN

- SKADESFOREBYGGENDE TRANING 10 MIN
- FODBOLD TEKNISKE TRANING KAMP
- NEDVARMNING/AFRUNDING 5-10 MIN

EN GOD OPVARMNING INDEHOLDER:

- BEVAEGELIGHED

- KREDSL@B

- STYRKE OG STABILITET

- BALANCE OG KOORDINATION
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OVELSER TIL SKADESFOREBYGGENDE TRANING OG OPVARMNING

- KUN FANTASIEN SATTER GRANSER FOR DE @QVELSER I KAN LAVE.

- DET VIGTIGSTE, BLIVER AT I FINDER DET RETTE NIVEAU IFT, G ERFARING

Yoo,
, ).‘157:"-"@" o

- DER ER MASSER AF HI/ELP AT HENTE PR NETTET, DBU, YOUTUBE OSVe
- I SKAL TURDE AT STILLE KRAV TIL SPILLERNE
- I SKAL TURDE AT UDFORDRE DEM PR @VELSER DER ER SVARE FOR DEM

- I SKAL TURDE AT FEJLE MED SPILLERNE

= INVESTERINGEN ER STOR PA DEN LA
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EXERCISE 3
ONE LEG STANCE

DU I s g

© e e g
T P G o

xR by o 20 e

EXERCISE &

PUSH UP

B L pre——
< mism—.
- B Gmma

B st
) s

EXERCISE 5

ONE LEG HOPS
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RUNNING EXERCISES - 8 MINUTES

RUNNING
STRAIGHT AHEAD
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CIRCLING PARTNER
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SINGLE-LEG STANCE
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RUNNING EXERCISES - 2 MINUTES

RUNNING
ACROSS THE PITCH

i 2o o s, a2 4 3 T 208 i .

RUNNING
HIP OUT
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RUNNING
SHOULDER CONTACT
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BALANCE - 10 MINUTES

SIDEWAYS BENCH
RAISE & LOWER HIP
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RUNNING
QUICK FORWARDS & BACKWARDS
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PRAKTISK SESSION I DAG

- MIN MALGRUPPE I DAG ER U11-U13 PIGER
- TRENING ER MED HENBLIK PA AT SKADESFOREBYGGE OG REDUCERE SKADER.
- JEG KENDER IKKE PIGERNE - SA JEG VURDERER DEM UNDERVEJS

- FUNKTIONEL ANALYSE - HVAD KAN DE - HVILKET NIVEAU H#

g/ X e, S
D B e 7 am E—— N N

- JEG HAR FULD FOKUS PA PIGERNE I DERES TRANING IDAG

JERES OPGAVE BLIVER
- LIG MARKE TIL DE @VELSER JEG LAVER MED PIGERNE, TAG DET I KAN BRUGE.
- LIG MARKE TIL HVORDAN JEG STILLER KRAV OG GUIDER PIGERNE.

- REFLEKTER OVER OM DET ER NOGET I G@R I JERES TRANING - HVORFOR OG HVORFOR
IKKE?

- KAN DET IMPLEMENTERES I JERES TRANIf 9FREMOVER - AT SKADESFOREBYGGE?
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AFRUNDING

- OPSAMLING PA TRAENING
- HAR I FAET NOGET MED SOM I KAN BRUGE?

- SPGRGSMAL/KOMMENTARER?
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TAK FOR I DAG

INFO@FYSIO-SPORT.DK - 1ERVELKOMMEN TIL AT SENDE MIG EN MAIL - HVIS I HAR SP@RGSMAL!
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