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Handlingsplan vid uppkomst av skador i Trands Simsdllskap

N&r en simmare klagar pa onormal smarta lokaliserar vi smértan sa vi vet vilka
rorelser som gor ont.

Stall fragan, om det &r simningen som orsakar smérta eller om det hant nagot pa
fritiden som kan vara orsaken

P&minn om att tekniken &r viktig i simningen for att undvika skador. Kontrollera
tilsammans med simmaren om simmaren har andrat teknik/rérelsemonster i sin
simning och justera vid behov. Viktigt &r att patala att simmaren har ett eget
ansvar for att géra den eventuella férandringen.

Gor en beddmning tillsammans med simmaren om han/hon behéver behandling
av expert. Rekommendera i s& fall att simmaren uppsoker sin vardcentral for ev.
vidare hanvisning till ex sjukgymnast.

F6lj upp simmaren genom att fraga hur han/hon upplever trdningarna och vid
utebliven traning skall simmaren kontaktas.

Om skadan visar sig allvarlig och simmaren behéver 18ng rehabilitering kan
alternativ traning vara en mdgjlighet

Dokumentera enligt nedanstdende checklista.

Simmarens ansvar

Uppsok trénaren utanfor ordinarie tréningstid for att f hjélp, da finns det mer tid
for individuella samtal

Kostnad fér experthjalp bekostas av simmaren.

Ansvar for att rehabtraningen utférs enligt ordination.

Ansvar for att varma upp fére traning och stretcha efter traning enligt tranarnas
instruktioner, dd de inte alltid hinner narvara.

Foreningen ansvar for skadeforebyggande arbete

Regelbunden genomgang av uppvérmnings- och stretchingprogram

Ger instruktioner om ratt teknik i simsatten

Arrangerar foreldsningar som har anknytning till &mnet bade fér féraldrar och
simmare ex kost, forebyggande traning.

Checklista vid skada

Namn pa simmaren

Typ av skada

Orsak, om mdjligt

Uppsokt experthjalp

Diagnos av expert

Rehabplan

Uppfdljning, kontakt med simmaren for att félja lakningsprocessen



