BK Forward

Medicinskt stod/Rehabtraning i BK Forward

Akademispelare i akademin (15-19 ar) som far langre skadeproblem och slitage pa
muskler/mjukdelar, som inte &r lindriga, kan kontakta féreningens sjukvardare Simon
Wahlstrom. Simon jobbar som sjukvardare/medicinskt stod i foreningens A-lag och ar
utbildad och jobbar som Leg. fysioterapeut p4 USO. Han finns tillganglig pa Trangen tva
ganger i veckan for alla spelare i Akademin. Har spelare problem med tex en muskelskada
eller leder sa kontaktar man Simon som da undersoker, bedémer och gor en
rehabiliteringsplan pa hur spelaren pa basta séatt ska trana, skota sin rehab for att bygga upp
kroppen igen.

Pa Trangen finns lokaler och redskap att utnyttja for rehab om det behovs. | yngre lag och
vid lindrigare &kommor rekommenderar féreningen att man kontaktar 1177 eller annan
vardkontakt for att fa hjalp med besvar.

Nar skada intraffar

Efter att en skada intraffat sa ar det viktigt att det stalls en sa specifik diagnos som mojligt
som grund for bra rehabilitering. Detta gors genom att skadan undersoks av t ex en lakare
eller fysioterapeut. Diagnosen stélls vanligtvis kliniskt och ibland med hjalp av réntgen,
magnetkamera eller ultraljud.

Skadan ska ocksa anmalas till Folksam sa fort som majligt. Som elitspelare finns extra
forsakringar att teckna for den enskilde som kan vara bra vid ett skadetillfalle. Folksam har
forutom den forsakring foreningen har bland annat egen vardkostnadsforsakring, eller en
olycksfallsforsakring. Tel nr till Folksam idrottssupport 08-772 87 87.

Att komma tillbaka efter skadan

Efter att diagnosen stéllts s& ska spelaren paborja sitt rehabiliteringsprogram som hon/han
far. En ledstjarna vid rehabiliteringen ar att successivt stegra belastningen pa den skadade
vavnaden, men det ar givetvis viktigt att rehabiliteringen utformas efter varje individs skada
och ovrig fysisk status. Detta for att fa optimal lakning. En forutsattning for ett gott resultat ar
att en utbildad personal ansvarar for rehabiliteringen.

Grundlaggande riktlinjer for rehabtr&ningen ar att undvika alla aktiviteter dar det &r risk att
”sla upp” skadan igen. Rehabtraningen pabdrjas pa den belastningsnivan som den skadade
vavnaden tal dar man inte riskerar att forvarra skadan, men heller inte sa Iag belastning att
spelaren tappar kondition och muskulatur i ondédan. Detta brukar man kalla "aktiv vila”.

Det ar viktigt att spelaren upplever stod fran bade familjen och BK Forward vid
skadefranvaro. Tranarna maste forsta tiden det tar att rehabilitera sig efter en skada, sarskilt
en allvarlig skada, och kontakten med tranarna far inte minska under rehabiliteringsperioden.
| syfte att motverka detta bor ett uppféljningsmote genomféras med trénare, spelare och ev.
foraldrar vid langre skadefranvaro (mer &an tre veckor). Métet ska klargora for alla inblandade



vad det ar for typ av skada, hur rehabilitering ska ske och hur lang franvaro det kan innebéra.
Motet ska ocksa klarlagga vilket stod som kan ges och reda ut ansvarsfoérhallanden.

Skadade spelare ska vara med sa mycket som mojligt med kollektivet, det ar viktigt att trana
sa nara laget som mdjligt for att minska riskerna nar spelaren ska in i kollektiv traning igen.
Titta utifran veckans traningar och se vad den skadade spelaren kan delta i, ev. kora
aterhamtningstraning nar de andra spelar match. Aven om spelaren bara kan vara med pa
uppvarmningen sa ska spelaren vara det, sedan genomfér de egen traning efter det och
traningen stegras efterhand intill fullt deltagande.

10-stegs rehabiliteringsprogram for skadade fotbollsspelare

1. Joggning rakt fram

2. Joggning i 8:or

3.Joggningizig-zag
Ingen smérta 4, Joggning med 90° véandningar Smiirta eller
eller svullnad 5. Joggning med 180° vandningar svullnad
6.Joggning med 360° vandningar
7. Bollévningar pa egen hand
8. Skott, hopp, rusher

9. Traning med laget

Minimal skada Lindrig skada Mattligt svar Svar skada
(1-3 dgr frénvaro) (4-7 dgr frinvaro) skada (=28 dgr frinvaro)
1 tréning med 2 traningar med (8-28 dgr franvaro) 4 traningar med
laget utan smérta laget utan smérta 3 trdningar med laget utan smérta
och svullnad innan och svullnad innan laget utan smdrta och svullnad innan
tillganglig fr tillganglig fér och svullnad innan tillganglig fér
matchspel matchspel tillgdnglig fér matchspel
matchspel
10. Match

+ Starta pa steg 1 nar spelaren kan ga utan smarta och hilta.

* Ga vidare i stegen nédr Bvningen kan genomfbras utan smarta eller svullnad fran skadad kroppsdel. Vid
smdrta eller svullnad; aterga till tidigare symptomfri niva och dterta progress vid ett senare tillfalle.

+ Starta dvningarna med l3gt tempo och 8ka hastigheten efter hand.

* Steg 1-7 arindividuella dvningar; steg 8 initialt som individuella &vningar och sedan med lagkamrater.
Farst nar dvningar 1-8 kan genomfbras i full hastighet utan symptom tillats atergang till full kollektiv-
traning, steg 9, da dven kontaktmoment (tacklingar) introduceras.




