Skador

Att som tranare kunna hantera olika skadesituatisom kan komma att uppsta kan vara
raddningen pa dina spelares karriarer. Efter afotskat en del kring amnet marker vi att

kunskapen inom skador &r bristfallig hos mangaatéioch lamnar mycket att 6nska. Vad
kan da detta bero pa?

Lar du dig som tranare att kunna forsta och belaskihdor kommer du pa ett effektivt satt
kunna férminska rehabiliteringens tid for dina skekel spelare vasentligt. Att ha kunskapen
om hur du agerar vid ett tillfalle da en spelags.tstukar foten kan vara viktigare an din
formaga att organisera bra 6vningar vid traninigstién. Manga tranare vet till exempel inte
att kyla bara ar smartlindrande och inte har n&gon helst effekt av att lindra skadan. Detta
faktum gar aven att kanna igen i elitsammanhangrair inte alls tanker pa lakningstiden for
spelaren. Utan det viktigaste ar att spreja pdokgissa att smartan dampas och spelaren sa
fort som mojligt kan deltaga i spelet igen. | at@mi nedan gar vi igenom olika former av
skador och dess behandling samt hur man kan sippgj@n skada genom tejpningar olika
sorters skydd osv. Aven hur du lagger tryckférband.

Viktigt att tanka pa! Gor nagot ont ar det aldrig bra!
Tejpa skador

Till att borja med finns det nagra viktiga grundexqnéar det galler tejpning som &r viktiga att
kunna.

1: Tejpa aldrig pa en farsk skada eller svullen krppsdel.

2: Borja alltid med att l1agga ett ankare som du karfasta andra tejpbitar i.

3: Tejpar du 6verlappande tejpbitar sa tank pa attminst halva den 6vre tejpbiten skall
tacka den undre.

Vad ar da fordelen med att tejpa en skada och & ium@n det? Har du till exempel stukat
fotleden hjalper tejpen att stabilisera stukningeh minskar risken for en "stukning pa
stukningen”. Tejp &r aven ett bra skydd om du fait borta fran traning under en period
p.g.a. en skada. D& kan det vara en bra ide atté@ya en tejpning som ett extra skydd och
for okad stabilitetTank pa att det finns skydd som ersatter tejp i delesta fall. Overvag
att kopa ett innan du tejpar.

Overbelastningsskada

Ar du offer for en 6verbelastningsskada beror defttast pa att du tranat "fel” det vill saga att
du genomfdrt vissa traningsmoment pa ett felalsigt, vilket har lett till att en kroppsdel
som till en borjan inte var avsedd att tranas. &idingen har belastats pa ett felaktigt satt.
Som exempel kan vi ta "benb6j” med en kutad rygn &an ge ryggproblem till foljd.
Overbelastningsskador skall du rehabilitera gentiriama ratt. Gor évningarna i ratt
rorelsefoljd, med lattare vikter, ga inte lika djuy@r osv. Aven vila i viss mangd ar bra.



Overstrackningar

En overstrackning har kanske de flesta av oss téKat. Skadan kan bade gora ont och vara
komplicerad att laka. En strackning uppstar oftgstom att man inte ar tillrackligt varm nar
man genomfor ett moment som kraver viss tojningypéklerna. Det som sker inuti kroppen
ar att muskelfibrerna gar av, desto fler muskedfitkom gar av desto langre lakefioh del

har sakert fatt hora att basta séattet att rehabilitera en strackning ar att stretcha. Det ar

det absolut INTE. Vid stretching sa téjer man ut muskeln, och hadd redan drabbats av en
strackning dvs. muskelfibrerna har gatt av. Séerskdu att dra sonder muskeln annu mer.

Allvarliga skador

Huvudskador och liknande skall behandlas allvarigttill sa spelaren andas korrekt och ar
vid medvetande, om inte kontakta l&kare. En spalanme har drabbats av en huvudskada skall
aldrig lamnas ensam. Som tranare kan du kolla &ftden som vittnar pa vanliga
huvudskador sdsom hjarnskakning etc. Symptom vichbkakning kan vara illamaende, kort
medvetsloshet, krakningar, aven stora pupillerikdikera pa en hjarnskakning.

Mjukdelsskador

Vid en mjukdelsskada sasom larkaka etc. ar deigagte att stoppa blddningen fran att sprida
sig vidare. Detta gors lampligtvis genom tryckfarach hdglage. Undvik varme eller oljor
som liniment direkt efter, da detta bara bidraratit hjalpa blodets cirkulation och sprida
blédningen vidare. Efter ett par dagar kan man doaksera lite latt pa skadan for att hjalpa
kroppen att nu forsla bort gammalt blod fran vaaragtc. Tank pa att tryckforbandet skall
laggas pa sa fort som mojligt efter skadan, hetsi 30 sek.

Skelettskador

Vid benbrott och liknande skelettskador, sker eftanjukdelsskada och skall behandlas
darefter. Daremot skall man uppsoka lakare sastort mojligt. Da ett benbrott inte ar nagot
du kan tejpa ihop.

Tejpa skador/Lagga tryck forband

Innan du laser igenom detta avsnitt vill jag géigauppmarksam om att tejpa skador inte
alltid &r det basta for lakningsprocessen, tvartidnau lurar kroppen att skadan ar battre an
vad den egentligen ar. Sa 6vervag alltid en tegpnin

Daremot hjalper tejpningen att stabilisera upp slkaadade kroppsdelen och minskar risken
for en ny. Darfor har vi valt att lista nagra avv@mligaste skadorna nedanfér och hur du
tejpar dem. Kom ihag! Det kravs mycket traningdtirbli en bra tejpare, precis som med allt
annat. Jag hoppas att dessa instruktioner skflehgig pa vagen. Lycka till!



Tejpa stukad fot

Steg 1:
Bdrja med att lagga ett "ankare” cg
3-5 centimeter ovanfér fotkndlen.

Linda tejpen tva varv for battre
stabilitet.




Steg 2:

Lagg en "stigbygel” under hélen
och upp péa ankaret. Stigbygelns
namn kommer just ifran riktiga
stigbyglar eftersom denna tejpbit
skall likna en stigbygel.

Steg 3:

Lagg en till stigbygel som
Overlappar den forsta for att tack
ett storre omrade. Inte for stort di

detta paverkar stabiliteten negatiyt.

Slutligen: Avsluta garna med
ytterligare ett ankare ovanpa det
forsta och de tva stigbyglarna for,
att sékra upp tejpningen.

Do




Tryckforband stukad fot

Steg 1

Lagg en bit av hardare material pa ankeln| |
vart exempel anvander vi oss av hart lindad
tejp. Lagg den sa den tacker fotknolen.

Steg 2

Linda in foten med tryck férband.
Tryckforbandet skall vara hart lindat. Bérja
med att linda attor som éverlappar varandra.

Steg 3

o

Na&r du har lindat in foten helt i tryckforban
sa faster du bandet med klamman som
medfoljer. For extra effekt far foten garna
hallas i hoglage.




Tryckforband larkaka

Steg 1

Aterigen anvander vi vart hart pressa
tejp som hjalpmedel till
tryckférbandet. Bérja med att placera
den pa larkakans stralpunkt.

de

Steg 2

Linda pa tryckforbandet hart runt vé
hjalpmedel.

\rt

Steg 3

Slutresultatet skall se ut som detta.
Hela benet inlindat med tryckférband
och garna benet i hdglage.




Tejpning sidoligamentskada

Steg 1

Lagg tva ankare ca 10 cm ovanfor och
nedanfor knaet. Det ska vara 6ppet pa
baksidan, se bild.

Steg 2

Dra tejpbit 3 diagonalt 6ver
sidoligamentet ovanfor knaskalen. Viktigt
att tejpbiten aldrig nuddar knaskalen. Dra
en likadan tejpbit fran utsida underben tjll
insida lar, under knaskalen (tejpbit 4).

Steg 3

Upprepa diagonaltejpen ett antal ganger 2-
3, inte heller nagon utav dessa tejpbitar|far
vara i vagen for knaskalen




Steg 4

Ytterligare stabilitet kan ske genom att
tejpa insidan pd samma satt som steg 3

och 4 genom att tejpa insidans ligament.

Steg 5

Sakra upp tejpningen med ankare (tejp
20). Utga fran mitten och ga utat.

Steg 6

Synvinkel pa knaet bakifran vid fardigt
resultat. Ingen tejp i kndvecket for att
undvika skavsar.




Tejpa 6verstrackt kna

Steg 1

Lagg tva ankare 10 cm ovanfor och nedanfor
knavecket. (1 och 2)

Steg 2

Lagg 4-6 remsor fran 6vre ankare till nedre.
Remsorna skall 6verlappa varandra med da 2
cm for battre stabilitet. (3, 4, 5 och 6)




Steg 3

Sétt ett ankare dver de lodrata remsorna f(
att fasta dem. (7 och 8)

)]

Steg 4

Fast tejpen diagonalt dver de lodratta
remsorna i kndvecket (9 och 10)




Steg 5

Upprepa krysset en gang till for ytterligare
stabilitet i tejpningen, det nya krysset skall
Overlappa det gamla med ca 2 cm. (11 och
12)

Steg 6

Lagg ett ankare 6ver krysstejpningen for att

sakra upp den. (13 och 14)

Steg 7

Séakra nu upp hela tejpningen med tejprem
som tacker allting. Borja inifran och jobba
dig uppat och nerat.

sor







