SKADEFC")BEBYGGANDE
TRANING
&

OMHANDERTAGANDEVID
AKUT SKADA

Martin Lofving, Fysioterapeut

pa uppdrag av RF-SISU Sormland



MARTIN LOFVING

* Leg. Fysioterapeut, OMI, idrottsskador/rehabilitering
* Styrketranare inom handboll

* ldrottsaktiv, crossfit, tyngdlyftning.




VILKA AR NI?

Ledare, tranare, foralder?

Mal med kvallen?




DIN ROLL SOM TRANARE/FORALDER

Kunskap for trygghet

Hanvisa vidare nar det inte langre ar “ditt ansvar” eller din kunskapsniva




DAGENS AGENDA

Skadeforebyggande traning

Omhandertagande vid akut skada




DAGENS AGENDA

Skadeforebyggande traning

Omhandertagande vid akut skada




SKILLNADEN PA PREHAB OCH REHAB

Prehab — innan skadan har skett
(skadeforebyggande traning)

Rehab — efter skadan har intraffat




VAD AR EN SKADA OCH HUR
UPPSTAR DEN?

Overbelastningsrelaterade skador

Akuta skador




EXEMPEL PA SKADOR

Osgood-5chlatter

Overbelastningsrelaterade skador: schlatter (kni), / /

hopparkna, severs skada (hal) |

Akuta skador: fotledsstukning, muskelbristning,
korsbandsskada.



VAD AR EN SKADA OCH HUR UPPSTAR
DEN? — INRE OCH YTTRE FAKTORER

INRE FAKTORER
Alder

Kon (anatomiska faktorer)
Fysisk formaga (rorlighet, styrka, anatomisk uppbyggnad)

YTTRE FAKTORER

Bristande uppvarmning
Avsaknad av periodisering av traning (kan ej ga fullt ut hela tiden)

Vader, underlag

Utrustning



SKADEFOREBYGGANDE TRANING

Det gar inte att utesluta risken for skada med skadeforebyggande
traningen men det gar att minska risken for skada

Uppvarmning
Periodisering
Knakontroll+

Trana "utsatta” delar (fotleder, axlar, knan)




KNAKONTROLL+

Samarbete mellan Svenska fotbollsforbundet, Folksam
(knakontroll) och Linkopings Universitet (knakontroll+)

Skadeforebyggande traningsprogram, aven effektivt for
idrottsprestation

Minskar risken for korsbandsskador med 64%

Inledning - Kunskapsarenan



https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/knakontroll/inledning#submenu
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/knakontroll/inledning#submenu
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/knakontroll/inledning#submenu

FORTSATTNING KNAKONTROLL+

Knaboj, utfallssteg, hopp & landning, bal, baksida lar, ljumske

Ovningarna syftar till att forbattra knakontroll, balans, rorlighet, styrka och
balstabilitet.

Dosering: 6 ovningar, 2 ggr/v, 8-15 reps (motsvarar 30-60 sek), 2 set.

Niva: Latt — medel — avancerad, enskilt/par, gummiband

Uppvarmningsovningar - Kunskapsarenan



https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/knakontroll/uppvarmning#submenu
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/knakontroll/uppvarmning#submenu
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/knakontroll/uppvarmning#submenu

SKADEFC)REBYGGANDE TRANING:
INSTRUERA OVNINGAR

Pedagogik vid instruktioner - for mycket fokus pa teknik vid muntliga
instruktioner — utfor rorelserna, korrigera i efterhand

Undvik att instruera i detalj och skapa en radsla for att “gora fel”.

Anatomiska olikheter — ej mojligt att en rorelse kommer se likadan ut hos
olika individer




OVNING: KNABO]

Latt - medel

Medel - avancerad




OVNING: UTFALLSSTEG

Latt - medel
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OVNING: HOPP & LANDNING

Latt - medel

Medel - avancerad




OVNING: BAL

Latt - medel

Medel - avancerad




OVNING: BAKSIDA LAR

Latt - medel

Medel - avancerad




OVNING: LJUMSKE
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Latt - medel

Medel - avancerad




PAROVNINGAR

Exempel pa parovningar. Enskilda ovningar
kan enkelt utforas som parovningar, t.ex.

utfors synkroniserat 2 & 2.

Nordic hamstring (5H) och Copenhagen
adductor exercise (6H): tva bra ovningar pa
avancerad niva.




SKADEFOREBYGGANDE TRANING

Pubertet en paverkade faktor gillande muskelmassa
Flickor: 12 ar — 15 ar, 25% okning av benstyrka
Pojkar: 12 ar — 15 ar, 100% okning av benstyrka
Forutom okad muskelmassa bidrar styrketraning till muskeladaption

Att lara sig ta i ar en viktig aspekt av styrketraning for barn

Mathias Wernbom, Fysioterapeut & forskare




SKADEFOREBYGGANDE TRANING

Maximal styrka (knaboj) korrelerar med prestation i hopp och sprint

Styrketraning effektivt for bade idrottslig prestationsformaga och
skadeforebyggande effekt

Mathias Wernbom, Fysioterapeut & forskare




PAUS

Benstrackare




DAGENS AGENDA

Skadeforebyggande traning
Omhandertagande vid akut skada




OMHANDERTAGANDE VID AKUT SKADA

p | PRICE Treatment | g

PRICE-principen
Protect (skydda) P Protection
Rest (vila)

Ice (kylbehandling)

Rest

Ice

Compression (kompressionsbehandling)

Elevation (hoglage)

€  Compression

E Elevation




FOTLEDSSTUKNING — AKUT
OMHANDERTAGANDE

)| PRICE Treatment | g

* ”Trampa snett”

P Protection

* Vanligast pa utsidan av foten

Distorsion




SAMMANFATTNING AV PRICE

Snabb kontroll — blodning, felstallning?
Tryck/kompression, vila och hoglage!

Is som smartlindring men prioriteras ej framfor tryck och hoglage




KOMPRESSIONSLINDA VID
FOTLEDSSTUKNING

7 %
1. 2.

Linda om efter ca 10-15 min s

AN

Trycket ska vara som hogst langst ut

Ska kunna belasta pa foten (ottawa regeln)



OVA PRICE

Tval/tre per grupp: ga muntligt igenom akut
omhandertagande vid en fotledsstukning.

Prova att linda varandras fotter.




SYFTET MED TEJP?

Forebyggande syfte: stabilisera, forhindra

Men kan ocksa vara ett sensoriskt stimuli eller syfte att stimulera
blodcirkulation




TEJPNING

* Olika typ av tejp
* Vit sporttejp
* Brun sporttejp
* Kinesiotejp

 Klisterspray




TEJPNING

Att tanka pa:
Teknik vid "riva av tejp”
Ingen fri hud mellan tejp, risk for skav
Testa stabilitet, tejpa mer vid behov. Lager pa lager ok!
Om for tight: litet klipp vid behov

Efterat: Anvand tejpen/klistret for att fa bort klisterrester pa kroppensdelen




TEJPNING VID FOTLEDSSTUKNING

Avsluta med O (ankare) for att lasa tejpningen




OVA PA TEJPNING

2 alt 3 per grupp, Ova pa tejpning.

Vaga fraga, ta hjalp av andra.







SAR OCH SKAVSAR

Sar: Infektionsrisk. Tvatta rent. Plaster/tejp.

Storre sar med blodning: hoglage och tryck pa den skadade
kroppsdelen.

Skavsar: Kan skyddas med

skumgummiplatta med hal




NASBLOD

Luta huvudet framat,

tryck pa nasbenet/hogt upp.




HJARNSKAKNING

Mild traumatiska hjarnskada som uppstar av yttre vald.

Symptom: Yrsel, huvudvark, illamaende, krakningar, minnesforlust, forvirring,
trotthet, nacksmarta, ljus- och ljudkanslighet, paverkan pa synen,
balanspaverkan.

Medvetandekontroll. Ta bort idrottaren fran aktivitet, limnas ej ensam.

Fraga simpla fragor ”Vad ar det for dag idag? Hur gammal ar du? Vad heter ditt lag?
Vilken idrott utfor vi?”




HJARNSKAKNING - HJARNTRAPPAN

Hjarntrappan
Utformad for vuxna - for barn bor atergangen ske i langsammare takt

Kroppsliga symptom aterhamtar sig snabbare an kognitiva symptom

24h mellan stegen 6. Atergang till match och tavling

Klassificering av hjarnskakning — anvands ej S-Grenspociikciraning e toil kontaki

Ta hisl : doi | 4. Grenspecifik traning utan kroppskontakt
a hjalp av vardgivare.
3. Grenspecifik individuell traning
2. Latt aerob traning, t.ex. cykel/latt jogg

1. Hjarnvila



KNASKALSSMARTA

Barn: Schlatter

Larbenet

Vuxna: Hopparkna
Knéaskalen

Tejp kan hjalpa

Individuell traning av vardgivare

Patellasenan

Skenbenet
Vadbenet

© Birgitte Lerche-Barlach 2012



TEJPNING - KNASKALSSENAN




~ ALTERNATIV KNA:
KNABAND/SCHLATTERBAND




HALSMARTA - VUXNA OCH BARN

Barn: Severs skada, overbelastning av tillvaxtzonen i halbenet

Vuxna: halsporre/plantarfasciit, uttrampad fettkudde




TEJPNING HALSMARTA




TEJPNING HALSMARTA




ALTERNATIV: HAL

Halkopp
Skoinlagg
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FORBANDSVASKAN

Det vanliga: kompressionslindor, kylpasar, plaster, tejp, sax, pincett, nagelbitare,
dextro. mensskydd.

Vatska/vatservetter/sartvatt
Kyla/varme — syfte?

Linsvatska




ATT TA MED SIG

Skadeforebyggande: Varm upp! Periodisera traningen. Utfor
styrketraning, exempelvis knakontroll+. Effektivt bade for
idrottslig prestation och skadepreventivt.

Akut omhandertagande: PRICE-principen. Framforallt,
stoppa blodning, tryck/kompression, avlastning 24-48h.




REFLEKTION

* Det har tar jag med mig!
* Enskilt
* Par

* Alla




TACK FOR IDAG!

martin.karlsson90@gmail.com
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