OMFATTNING

v~ Akut omhindertagande

v Nya tider

v Mojliga faktorer till skador

v Principer vid rehabilitering

v Forebyggande

v Knakontroll



AKUT OMHANDERTAGANDE

— Jag vet egentligen inte vad som hande mer an att Diego fick en small och ramlade pa
mig. Jag hann inte hoppa undan utan kande bara hur han landade pa vanster kna som
vred sig, suckar Hasse och befarar det varsta.



http://hallandsposten.se/sport/handboll/1.1112900-kraftlost-drott-chanslost?articleRenderMode=image&image=bigTop

30 SEKUNDER SENARE

Vad hade Ni gjort har?

Forslag?



http://hallandsposten.se/sport/handboll/1.1114607-slutspelat-for-hasse-ocksa-?articleRenderMode=image&image=bigTop

PRICE

Pressure

Rest

Ice
Compression

Elevation




PRICE

Pressure - Tryck

Var snabbt framme och linda sa "’hart som moijligt”.

Inom nagra sekunder upphor 90% av blodningen.

Ca 6-8 minuter behovs for att stoppa blodningen.

Forkortar rehab och minskar effekterna av skadan. Gor ont, men
nodvandigt.

Om du inte har bandage omedelbart tillgangligt sa tryck med handen.

Ska sitta pa 15-20 min.



PRICE

Rest —-Vila

Stillhet- mindre muskelarbete for att minska blodflodet

Forsok att avlasta extremitet initialt.

Lyssna pa kroppens signaler till en borjan.

Lika viktigt som att avlasta foten initialt, ar det att borja belasta fot
nar smartan tillater.

Langvariga bekymmer uppkommer ofta senare i skadeperioden.

Patokinesiologi vs. kinesiopatologi



PRICE

Ice - Kyla

Enbart bra for smartlindring?

Ingen verkan enligt studier?

Lagg nagonting emellan sa du inte skadar huden.

Inom vissa lander laggs hog prioritering pa kyla.
Varfor?



PRICE

Compression - Kompression

Nytt forband efter 15-20 min med halva

elasticiteten pa bandaget.

Minskar svullnad/undviker okad svullnad.

Ska sitta pa 2-3 dygn efter skadan.




PRICE

Elevation - Hoglage

Viktigt att ha skadade kroppsdel ovanfor hjartat.

Minskad svullnad.

Viktigt i saval akuta och subakuta perioden efter en skada.



PRAKTISKT MOMENT

Misslyckande och misstag ar bara ett bevis pa att du har
forsokt

Den som tranar mycket pa nagot blir duktig pa detta

Try Fail Try Again
N

-




NYA TIDER

ICE/RICE/PRICE/POLICE
Protection

Elevation

Avoid anti-inflammatories
Compression

Education

Load
Optimism
Vascularisation
Exercise




SKYDDA
Undvik aktiviteter och rorelser som okar smarta forsta dagarna efter skada.

HOGLAGE
Hoj upp den skadade kroppsdelen hogre an hjartat sa mycket och ofta du kan.

UNDVIK ANTIINFLAMMATORISK MEDICIN

Undvik att medicinera med antiinflammatorisk medicin eftersom det forsamrar
lakning av vavnad. Undvik is.

KOMPRESSION

Anvand elastisk bandage for minska svullnaden.

UTBILDNING
Din kropp vet bast. Undvik onddiga passiva behandlingar och mediciner och lat
naturen spela sin roll.

BELASTNING
Lat smarta styra gradvis atergang till normal aktivitet. Din kropp kommer beratta
for dig nar det sakert att oka belastningen.

OPTIMISM
For optimal aterhamtning var sjalvsaker och positiv.

CIRKULATION
Valj smartfri cirkulationsaktivitet for att oka blodflodet till vavnadslakningen.

OVNINGAR
Bibehall rorlighet, styrka och proprioception genom att anta ett aktivt
tillvagagangssatt for aterhamtning.




UNDVIK HARM-FUL FAKTORER

Heat
Alcohol
Running

Massage




PRINCIPER VID REHABILITERING

Return to
sport

Skill acquisition

Proprioception  Strength Flexibilty

Motor re-education and muscle activation




GRADVIS (")K"AD BELASTNING |
LOPNING

Malsatting:

Vanja muskler, senor och ledstrukturer vid I6pbelastning

Vecka 1: Promenad S min. Latt jogg 1 min. Upprepa 2-4 ggr.
Frekvens: 3 ggr/v

Vecka 2: Promenad 5 min. Jogg 2-3 min. Upprepa 2-4 ggr.
Frekvens: 3 ggr/v

Vecka 3: Promenad 5 min. Jogg S min. Upprepa 2-4 ggr.
Frekvens: 3 ggr/v

Vecka &: Som vecka 3.

Vecka S: Promenad S min. Jogg 10 min. Upprepa 2 ggr.
Frekvens: 3 ggr/v

Vecka 6: Som vecka S.

Vecka 7: Jogga 15-20 min. Frekvens: 2ggr/v med minst 2
dagars mellanrum.

Vecka 8: Som vecka 7.

Vecka 9: Jogga 20-25 min. Frekvens 3 ggr/v med minst 1 dags
mellanrum.

Vecka 10: Jogga 30 min. Frekvens: 3 ggr/v med minst 1dags
mellanrum.




GRADVIS OKAD BELASTNING PA
PLAN

Fas |. Akut behandling

Fas 2. Gang utan halta

Fas 3. Lopning rakt fram

Fas 4. Lopning i 8:or

Fas 5. Lopning i sick-sack

Fas 6. Vandningar 180-360 gr
Fas 7. Individuell bolltraning
Fas 8. Hopp, ryck, skott

Fas 9. Kollektivtraning

Fas|0. MATCH




ATERGANG SPEL VID
SENBEKYMMER

Individual graded running programme

Return toplay
Plyometrics. Ability to store and release energy

Functional strength
Tendon load:
Strength *Intensity
*VVolume

Isometric work *Frecuency

Tendon injury Time

l fes—A I




Varfor drabbas Vi av skador



http://www.google.co.uk/imgres?sa=X&hl=en&biw=1056&bih=527&tbm=isch&tbnid=9u8whEStE9yQGM:&imgrefurl=http://www.flickr.com/photos/68597574@N07/6240154147/&docid=8eWPKmTFZS1-JM&imgurl=http://farm7.staticflickr.com/6217/6240154147_4c17721ecb.jpg&w=500&h=375&ei=xQoLU935MIHx4gTYgoDABA&zoom=1&iact=rc&dur=1125&page=3&start=28&ndsp=16&ved=0CNsBEK0DMCo

YTTRE FAKTORER

shuttearst..ck



http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCOK82Y-Dj8gCFQaSLAodPlQJvA&url=http://axonblogg.se/lyftets-anatomi/&psig=AFQjCNGwga6GqqMMSUl0OMk56Sh3kbWJlw&ust=1443161815364767
http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiJ0IX83LfUAhUCJFAKHTROBw8QjRwIBw&url=http://www.gettyimages.com/detail/news-photo/chuck-norris-wrestling-with-a-military-squad-member-in-a-news-photo/159822520&psig=AFQjCNFa_sJTAlDFX7Nr_-eHoK3SojAnJg&ust=1497336936811522




INRE FAKTORER

Nedsatt rorlighet
Hallning?

Nedsatt balans

Benlangdsskillnad?
Anatomiska felstallningar
Nedsatt kondition
Muskelsvaghet
Muskelobalans

Obalans i rorlighet
Instabilitet i led

Kon

Overvikt

Bristande rehabilitering av tidigare skador



COMPREHENSIVE MODEL FOR
INJURY CAUSATION.

Risk factors for injury Mechanism of injury
- |distant from cutcome) | [proximal to outcome) -

Internal risk factors:

* Age [maturation, aging)
. Sex ﬁﬁ______ﬁ\
—— ]

* Body composition [e.g. body ——
weight, fat mass, BMD,
anthropomefry]

* Health (e.g. history of previous
injury, joint instability)

* Physical fitness [e.g. muscle /
strength/power, maximal

O, uptake, joint ROM)

* Anatomy [e.g. alignment,
intercondylar notch width)

* Skill level [e.g. sport specific
technique, postural stability)

* Psychological factors [e.g.
compelitiveness, motivation,
perception of risk)

Exposure to external risk factors:

* Sports factors (e.g. coaching, rules,
referees)

* Protective equipment (e.g. helmet,
shin guards)

* Sports equipment (e.g. shoes, skis)
* Environment [e.g. weather, snow

and ice conditions, fleor and turf
type, maintenance)

Inciting event:

Playing

situation

Player/opponent
behaviour

Detailed biomechanical
description (joint)
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GENERELL PREVENTION

Trana klokt och systematiskt ar A och O.
”Skapa atleter, inte en fotbollsspelare”.
Lara in ovningar som skall ge effekt senare.

Bas till storre mojligheter




VARFOR KNAKONTROLL?

2009 genomfordes knakontrollstudien i svensk flickfotboll. En av varldens storsta
skadeforebyggande undersokning inom idrott.

Studien innefattade 4564 spelare.

Undersokte om ett 15-minuters uppvarmningsprogram kan forebygga framre
korsbandsskador och andra allvarliga knaskador i flickfotboll. F13-17.

Syfte att utveckla ett rorelsemonster som 6kar spelarnas chanser att forbli
skadefria. Sa kallat neuromuskulart traningsprogram.

Resultaten visade att nastan 2/3 av alla framre korsbandsskador hos
fotbollsspelande tonarstjejer kunde forebyggas.



VAD AR KNAKONTROLL

v' Sex grunddvningar.

v Varje grunddvning bestar av fyra
ovningar plus en pardvning.

v Ovningarna ar del av uppvarmningen
och tar ca 10-15 minuter att genomfdra.

1.Enbensknabgj
2.Backenlyft
3.Knaboj pa tva ben

4 .Plankan

5.Utfallssteg
6.Hopp/landning

Kalla: Knakontroll® (SISU Idrottsbdcker®©, Sverige, 2005)



HUR UTFORS KNAKONTROLL

Rekommendation att borja med dessa dvningar nar spelarna ar i 10-12-ars alder.

Genomfor garna dvningarna som en del av uppvarmningen.

For de yngre spelarna kan du variera och genomféra nagra 6évningar under varje
traningspass.

De aldre spelare som tranar flera traningstillfallen per vecka rekommenderas att du
genomfor alla sex 6vningar i samband med uppvarmningen.

Kor varje ovning i 2-3 set med god kvalité med 8-15 repetitioner.

15-30 sek i 6vning 4.

Totalt tar det mellan 10-15 minuter.



UPPVARMNING

Generell uppvarmning

|0-20 minuter.

Malet ar att primart till att hoja kroppstemperaturen, vilket ger en 6kad
blodcirkulation samt att energiproduktionen i musklerna kan ske i en snabbare takt.

Muskelfibrerna kan dessutom aktiveras och kontraheras snabbare.

Rorlighet

Dynamiskt vs. Statiskt.
Malet med stretchingen ar att sakerstalla att utovaren har tillracklig rorlighet for den

aktivitet som ska utforas samt att oka tojbarheten i musklerna

Grenspecifik uppvarmning.

Teknik och aktivering.
Malet att ge forutsattningar for att den aktive ska kunna bana in rorelserna med

onskad teknik.



FRAGOR
OCH
PRAKTISKA MOMENT




Knakontroll

https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/knakontroll?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_camp
aign=aw_1454407823&utm_content_group=aw_52058575570&utm_content_placement=&utm_content=aw_397173
102155&utm_term=aw_dsa-
817850199294&s_kwcid=AL!10261!3!397173102155!!g!&gclid=CjOKCQiAkNiMBhCxARIsAIDDKNUKa9apbJqVNJ9
yoDsYOF5XKZQn5-PlyAmo0aNFO_WnfrohHV8khklaAq_sEALw_wcB

https://liu.se/forskning/swipe/knakontroll-plus

Linda fot

https://www.youtube.com/watch?v=DBkY36_ F7zQ

Tejpa fot, mer akut

https://www.youtube.com/watch?v=A|KjN2 | dBDk

Tejpa fot, mindre akut

https://www.youtube.com/watch?v=wiwWgmC tFA



https://liu.se/forskning/swipe/knakontroll-plus
https://www.youtube.com/watch?v=DBkY36_F7zQ
https://www.youtube.com/watch?v=AJKjN21dBDk
https://www.youtube.com/watch?v=wiwWgmC_tFA
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