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HVORFOR OPSTAR IDRZATSSKADER?

» Mangelfuld opvarmning

« Darlig treeningstilstand

» Forkert treeningsplanlagning

» Forkerte traeningsgvelser

¢ Overtraening

 Darlig teknik

» Uforsigtighed

» Overtredelse af regler

 Darlige baneforhold, vejrforhold
m.v.

 Darligt eller uhensigtsmaessigt
materiel og udstyr

» |drzettens art og karakter

» Uheld

ldraetsskader inddeles i
to typer

- Akutte skader
- Overbelastningsskader

Akutte skader

Opstar pludseligt under traening
eller konkurrence.

Skaderne kan eksempelvis vaere
fibersprangninger, forstuvede
led, fleekkede gjenbryn, forstrakte
ledband, knoglebrud opstdet ved
eksempelvis skav tackling, uheld-
ig landing, afsaet pa glat under-
lag, eller pa grund af manglende
opvarmning.

Overbelastningsskader

Opstar som falge af forkert be-
lastning/traening over langere tid.

Arsagen kan f.eks. vaere over-
treening, misforhold mel-

lem traeningsbelastning og
idraets-udgverens traeningstil-
stand, forkerte eller forkert ud-
forte gvelser.

Overbelastningsskader er
kende-tegnet ved bl.a. smhed,
smerte, haevelse, irritation, nedsat
praestationsevne og uoplagthed.

Type og omfang af idraetsskader

afhaenger endvidere af idraettens/
disciplinens art og karakter. Med
karakter menes, om det er indivi-
duel eller holdidraet, kontakt- eller
naerkampidreet, idreet med eller
uden rekvisitter, udendagrs eller
indendgrs idraet, motion eller
konkurrence, idraettens fysiolo-
giske og psykologiske krav.

,&rsagerne tilen

idraetsskade kan altsa

findes

- hos idraetsudgveren

- i materiel, udstyr, omgivelser/
miljg

- i idreettens art og karakter.




HVOR RAMMER SKADERNE?
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NAR SKADEN ER SKET - HVAD SA?

Nar uheldet er ude, er det vigtigt at
vide, hvad man skal gore — og
specielt, hvad man ikke skal gare!

Spgrg, hvor det gor ondt!

Se péd skaden - og vurder for
du om ngdvendigt

bergrer skaden.

Ivaerksaet behandling!

R-1-C-E-M - BEHANDLING

Det anbefalede behandlingsprincip
er R-I-C-E-M:

R —rest/ro

I —ice

C - compression

E - elevation

M - mobilisering

Ideen med denne fgrstebehand-
ling af de akutte skader er at be-
graense den opstaede skade.

Bemaerk, at compressionen er det
vigtigste og skal laeagges med det
samme.

R - rest/ro

Den skadede del af kroppen f.eks.
knaeleddet skal aflastes

og holdes helti ro.

| -ice
Nedkgling/kuldebehandling ved
hjeelp af kuldeposer, knuste ister-
ninger lagt i en plastpose eller en
pose frosne arter/grentsager/
brun szebe.

Hvad kan den kvalificerede treener eller leder normalt

foretage sig efter 'sporg - se - bergr-situationen’?

Mindsker haevelsen og deemper
smerten.

Nedkgling skal foretages ca.

Y2 time, og kan gentages som
smertelindring flere gange inden
for det fgrste dggn. Helst hver
anden time.

Isen ma ikke leegges direkte pa
huden, men laegges ovenpa com-
pressionen.

Anvend ikke kglespray!!

Der opnas ingen dybdevirkning,

og der er stor fare for forfrysnings-
skader.

C - compression
Forbinding af det skadede omrade
ved hjaelp af elastisk bind.

Bar ggres som det fgrste — altsa
for der laegges is pa - for me-
ka-nisk at hindre/mindske blgd-
ningen.

Hvem har forudsatninger for at
vurdere dette?

Har den aktive?

Har treeneren?

Har holdlederen?

Har DU?

Forbindingen kontrolleres re-
gel-maessigt og ma ikke veere for
stram.

Brug aldrig uelastisk tape, bl.a. af
hensyn til blodtilfgrslen.

E - elevation

Den skadede kropsdel skal om
muligt haeves over hjertehgjde for
at mindske blgdningen og dermed
haevelsen.

M - mobilisering

Bevzegelse indenfor smerte-
greensen af et skadet led, f.eks.
efter en forvridning, fremmer
blodgennemstrgmningen. Derved
nedseettes haevelsen, fremmes
ophelingen og deempes smerten.
Kan som regel pabegyndes efter
24-48 timer.

Hvis der er tvivl om, hvad
idreets-udgveren ma, sa kontakt
en lege eller fysioterapeut.




HVORDAN BLIVER
MAN KLAR IGEN?

§ Husk — ndr noget gar i stykker, skal det heles!
Undga derfor konkurrencepreeget aktivitet indtil
funktionen er genvundet fuldstaendig.

Planlaeg i samarbejde mellem aktiv/traener og laege/fysioterapeut et
genoptraeningsprogram, samt et traeeningsprogram for den ikke-skad-
ede del af kroppen.

Meget genoptraening kan forega i traeningssalen, sa man ikke behgver
at vaere sat uden for feellesskabet med traeningskammera-terne.

KAN IDRATSSKADER UNDGAS?

Ved at treeningen og idreetsudaveren tager udgangspunkt i hoved-

punkterne under “Hvorfor opstar idraetsskader?” kan

antallet og sveerhedsgraden af skader begreenses vaesentligt.

Er du klar over:

- at 3/4 af alle idreetsslader er

Med andre ord: Det er vigtgt at
have kvalificerede treenere og in-

Overvej f.eks.:

- Hvilket idreetsbillede gnskes

struktarer, der kan planleegge og
gennemfgre en hensigtsmaessig
traening.

Det er endvidere vigtigt, at den
enkelte idraetsudgver lerer gode
vaner, eksempelvis i forhold til
opvarmning, straekevelser, fair
play, sikkerhedsudstyr, at lytte til
sin krops signaler samt fornuftig
daglig livsfarelse.

| forebyggelsen af idraetsskader
indgar foruden fysiologiske og
medicinske overvejelser ogsa
holdningsmaessige overvejelser.

fremmet?

- Hvilke normer og paedagogiske

principper ber indga i idreets-ar-
bejdet?

- Hvorledes sikres det, at der tag-

es udgangspunkt i idreets-udgv-
erens alder, ambitioner,
treeningstilstand m.v.?

\

overbelastningsskader

at 3/4 af alle idraetsskader

ikke skyldes uheld eller den
almindelige risiko ved at dyrke
idraet, men derimod manglende
opvarmning, darlig teknik,
darlig treeningstilstand, forkert
eller for ensidig belastning eller
for ringe kvalitet af materiel og
udstyr.

at 3/4 af dem, der gar for tidligt
i gang efter en skade, pa ny

far en tilsvarende eller vaerre
skade

at du med andre ord selv
har indflydelse pa 3/4 af
idraets-skadernes opstaen!






Hvis du vil lzere mere om forebyggelse og behandling tilbyder Danmarks ldraets-
Forbund en reekke kurser og materialer inden for traening og idraetsskader.

Laes om bade kurser og materialer pa www.dif.dk
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