


HISTORIK

1961 Hjalmen obligatorisk i svenskt seriespel

1969 Tacklingar i offensiv zon tillats

Obligatoriskt med: Visir 1981/Tandskydd 1982/Galler 1983

1994 Tacklingsforbud upp till och med U14 infors

1996 Halsskydd blir obligatoriskt

2003 Tacklingsforbudet flyttas till U12







Vilka kor regelbundet
ovningar for nacke?




orebyggande traning

Magliggande Cobra *Spann mage (inre bal)

§ Arbete: 30 sek *Ho6ft ner mot golv

Vila: 15 sek * tar i golv

M3l: 8 st *Strackta knan
*Strack hander mot tarna
*Blicken ner i golvet
*Strackt nacke

Staende statisk huvudpress i tre riktningar. ~ *Spann(inre bal)
Med mjuk swissboll mot dérrpost eller vagg. *Rak kropp

Arbete: Satiskt tryck mot boll 10 sek *Pressa huvudet
Vila: 10 sek Mal: 4 st per sida

Nackflexion pa swissboll *Lyft backen

Arbete: 8 — 12 reps *Spann bal/hoft
Vila: 15 — 20 sek * Hakan in/avslappnad

Mal: 2 st

FILM
Ryggliggande, spanna djupa flexormuskelaturen

Arbete: 10 sek
roete se *Pressa huvudet

Vila: 10 sek mot golvet
Mal: 4 st

*Spann(inre bal)



Nackträning.mp4

Vad ar en hjarnskakning?

"En hjarnskakning ar en komplex process som
paverkar hjarnan och igangsatts genom yttre
traumatiska krafter”.




Vem vet vad
hjarnskadetrappan ar ?




Symptom

Subjektiva besvar som personen Objektiva fynd:
kinner: Sankt medvetande
Huvudvirk Nedsatt balans
Yrsel Initiala kr?mper
lllamaende Ostadig gang
. .. Svarslatens
Forvirring lllamaende
Minneslucka Krikningar
Medvetandeforlust Franvarande blick
Disorinentering i tid och rum Sluddrigt tal
Omedvetenhet om stdllning i Svarigheter att utféra kommandon
matchen Latt distraherad
Omedveten om aktuella hindelser Nedsatt koncentrationsférmaga

Emotionell obalans
Inadekvat beteende
Nedsatt fysisk prestationsférmaga

Overklighetskansla

Ser stjarnor

Oronsus

Trotthet och troghetskansla
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Rehabilitering

Hjarnvila - sa lange den skadade har nagra som helst
symptom, ska det rada total "hjarnvila”. Det innebar vila bade
fysiskt och psykiskt. Spelaren ska utover all fysisk aktivitet,
aven avsta fran TV, dataspel, musiklyssnande, laxlasning och
liknande.

Rehabiliteringen foljer sedan en trappa med stegvis dkad
belastning. Denna trappa galler fran 16-17 ars alder.

Det finns for yngre inga generellt accepterade riktlinjer,
men takten ska vara langsammare i atergangen.




Hjarntrappan
Grundregler

Minst 24 timmar av symptomfrihet innan fysisk aktivitet
paborjas
Minst 24 timmar mellan de olika stegen

Spelaren ska vara symptomfri for att fa fortsatta
hjarntrappan fran nasta steg

Om spelaren far symptom under/efter ett steg, ska man
avvakta tills symptomen ar borta. Nar spelaren ar
symptomfri paborjas ny 24 timmars vila. Efter detta
aterupprepas det steg som tidigare klarats av utan symptom.




Hjarntrappan

Steg 6 — Atergang till match
Steg 5 — Full traning
Steg 4 — Traning utan kontakt

Steg 3 — Tekniktraning
Steg 2 — Aerob traning

Steg 1 - Hjarnvila




Avslutningsvis..

Med korrekt handlaggningssatt och rehabilitering, kommer
spelarna att kunna aterga till full aktivitet pa ett tryggt och sakert
satt efter en hjarnskakning. Dessa regler gagnar individen samt
ger tydliga ramar att folja for ledare inom idrotten.

| de fall dar det handlar om upprepade hjarnskakningar hos en
individ sa forlangs rehabiliteringen for att spelaren ska fa en sa
saker atergang som mojligt.

Ta alltid kontakt med medicinsk personal i dessa fall!

Ta alltid ditt ansvar som ledare och prioritera
individens sakerhet och halsa forst!
ALLTID!

Vid akutlage eller minsta tveksamhet, Ring 112
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Nycklar for ledare vid akut omhandertagande

e ABC-vard — D.v.s. fria luftvagar ska etableras, halskrage ska sattas pa och
risken for skada pa nacke ska iakttas tills personen ar undersokt av lakare.

* Avbryt all aktivitet - géller ocksa vid sa kallad ”Bell ringer”, stjarnsmaill.
* Spelaren flyttas till omkladningsrummet for observation.

« Arférloppet komplikationsfritt, kan han/hon sidndas hem, men far inte
lamnas ensam under kommande 12 timmar.

* Om medvetsloshet eller langre minneslucka, skall idrottsutovaren till
sjukhus fér bedomning.

* Ta omgaende kontakt med spelarens fordldrar/anhoriga sa de kan
ga vidare och ta fortsatt ansvar for den utsatta individen.

* Vid akutlage eller minsta tveksamhet, Ring 112




