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= hwor du kan [inde inspiration og viden
om skadeforebyggelse og traning

Forebyg skader 1
dagligdagen

Med nogle fa, enkelte evelser kan du forebygge skader. Lav dem
derhjemme eller som en del af opvarmningen, nar du traener

ange idrmtsskader kan

forebygges, det har vi

god dokumentation for.

Oven | kebet ser det ud

til, at indsatsen ikke behover at vare

s voldsom stor, for at den virker, Alene

det, at vi satter fokus pa omradet og

tager fat med nogle fa og simple avel-
ser, ser ud til at have en god effekt.

Cennem de sidste par artier har for-

skere rundt omkring i verden lavet en

raekke starre og mindre studier, hvor

man kigger pa forebyggelsen af idraets-

skader. Balancetraning, styrketraning,

opvarmning, specifikke svelser og trae-
ningsplanlagning er nogle af de omra-
der, som de har afprevet. Og det virker
stort set det hele, sa derfor er min opfor-
dring, gar det - det er ganske simpelt,

Crib et par svelser
Ankel- og knaskader fylder meget i
statistikken, nar vi taler om idratsska-
der. Lidt hajere oppe kommer hofte og
ryg til. Og endelig star skulderen ofte
for skud.

Derfor setter denne artikel fokus pa
forebyggelse pa de tre omrader med

nogle lette avelser, som du nemt kan
udfere i dagligdagen eller i opvarmnin-
gen til din idreet. Maske begge dele.
Det er vigtigt at komme ind i en regel-
maessig rytme med svelserne og grad-
vis gare dem svaerere,

Til hvert af de tre omrader finder du
tre avelser, der udferes enten med eller
uden enkle redskaber. Der er ogsa for-
slag til, hvordan du kan gere dem sva-
rere, nar de bliver for lette. \eelg én eller
to avelser fra hver gruppe.

Du kan kombinere evelserne pa
kryds og tvars, og som traner eller in-

Gode pvelser:

Fod, ankel og knee:

1. 5t4 pd &t ben og hald
balancen

Ver opmcerksom pd:

Fod: Hold en let spanding

i svangen, sa du ikke falder
indad pa foden. Knaz: |kke helt
strakt, men ‘opldst;, og kn=et
peger | samme retningen som
foden. Bakken: Holdes lige,
evt. med en lille spanding i
nederste del af maven. God lille
pause-avelse | fx 1o til 30 sek.
Gor ovelsen SWerere:

a) drej hovedet fra side til side
b} luk sjnene

2. 5t4 p4 et balancebrast
Vieer opmeerksom pd:

At du styrer brattet og ikke
omvendt, 5td pd begge ben,
hold braettet stille. Gor det
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samme pa &t ben. Det sidste

er ofte lettere end det farste,

fordi du her skal koordinere
farre muskler. Placér braettet
et centralt sted, hvor du ikke
kan undga at hoppe ap pa det
nogle gange i labet af dagen.

Fa minutter er fint.

Gov pvelsen svaerere:

a) bevaeg braettet roligt og
kontrolleret i forskellige ret-
ninger

b) luk ajnene

3. Traeningselastik omkring
begge ankler

Bind en traeningselastik om-
kring anklerne | stiende. St
pd &t ben, som beskrevet under
punkt 1. Pres den leftede fod ud
til siden, frem oqg tilbage,

15-2a cm er fint, mens du holder

balancen. Kan vaere en lille gvel-

se pd badevaerelset, morgen el-

ler aften, fx 3 115 til hver side.

T OVelSen SVEErere:

a) gor elastikken strammere el-
ler brug en kraftigere elastik

b} pres den leftede fod | for-
skellige retninger

Hofte og ryg:

1. simple mave- og
rygbajninger

\feer opmeerksom pd;

At du bade far tranet for- og
bagside. Lig p4 ryggen med
bajede ben, rul op si dine
skulderblade kommer {ri af
gulvet. Lig pd maven, laft over-
kroppen. Fx 2 x10 eller 3 x 10,
&n gang om dagen. Kan fint
foregs foran tv'et.

G ovelsen SVeerere:

a) tag de skra muskler med:
Mave, laft/drej skulder mod
modsatte hofte. Ryg: Laft
maodsatte arm og ben

b} eg antallet og/eller hold den
Ieftede stilling et par sekun-
der

2. Planken

Lig pa underarmene som en

‘stiv planke’ uden at tabe bak-

kenet eller stritte med enden.

Du behaver ikke ligge der s4

I®nge. Jeg foreslar sma inter-

valler af 15 til zo sekunder og

kun et par stykker til at starte

med.

Girr avielsen SWeErere:

a) tag 'side-planke’ med. Her
ligger du pa siden pa det



strukter kan mange af evelserne nemt
passes ind i opvarmningen og med fa
®ndringer geres mere specifikke efter

den enkelte idragtsgren.

ene underben, som PEQET
fremad

b) loft det ene ben | den almin-
delige planke. Loft det averste
ben i side-planken

3. Den rullende planke

Alm. planke/begge sider/ryg.

Her kommer du hele vejen rundt,

ogsd pa ryggen, hvor du trakker

halene en smule indad og lofter

kreppen i bue med bagsiden, P

den made kan du rulle rundt i de

fire positioner og {3 en rigtig god

traning af hele muskelkorsettet.

Gaor pvelsen suerene:

a) loft af det ene ben | hver posi-
tion

b} hold la2ngere tid og/eller kor
flere runder

Idreetsskader

Skulder:

1. Armstrazkninger

Vieer opmeerksom pd:

S&t gerne [okus pa skuldre og

skulderblade og maerk, at du fir

godt fat i dine skulderblade. Hvis

du ikke ersd staerk, kan det vare

en god idé at starte med at stotte

pd kn@®ene - 0g 54 kan du gradvist

bevaege dig udad.

G avelsen svaerere:

a) varier pa bredde mellem han-
derne - gor den gradvis stemme

b) leg fedderme op pa en stabil
skammel el lign.

2. Elastikovelser

Brug en lang traningselastik, ca.
en meter el. l@ngere, 514 den om-
kring et derhandtag el. lign. i ca.
naviehajde. Traek ind mod mave,

Skader under idraet kan
koges ned til, at vi udsaet-
ter vaey for starre belast-
ninger, end det kan klare,
Vi@vet gar i stykhker.

Ved én eller fi store be-
lastninger, kalder vi det
en akut skade, [x ankel-
forstuvning og slag.

mens du samier skulderbladene.

Fornem, at du bevaeger skulder-

bladene badde sammen og fra hin-

anden | avelsen,

G ovelsen swerere.

a) gor ogsa det modsatte: Ela-
stikken bagom nederste del
af ryggen, fat i elastikken
omkring ydersiden af hofterne,
startpositionen er med sam-
lede skulderblade, og pres nu
skulderblade fra hinanden

b} ger elastikken kortere/fstram-
mere, men ikke mere end at du
kan samle/bevaege skulderbla-
dene.

Mindre belastninger, som sam-
menlagt bliver for store, kalder vi
en overbelastningsskade, fx ondt |

knzet efter en lang lebetur eller flere

lengeravarende aktiviteter,

3. smd hindvagte

Lav gerne forskellige ovelser, fx

disse tre: 1) Lig pd maven, evt. pa

en bank, armene ud til siden med

en handvaqgt i hver hand, laft op

oq saml skulderbladene. 2) Lig pd

ryggen, armene ud til siden, saml

handvagtene oppe foran brystet.

3) 5td med en handvaegt | hver

hiind, laft op langs kroppen og

helt op til strakte arme over hove-

det. Start {x 2 x 1o eller 3 x 10 med

hwer ovelse,

Cor ovelsen swerere:

a) Tungere vaegte

b} Udfer den stiende avelse med
strakte arme, tommefinger op-
ad, og det kan bide vare frem
foran kroppen og ud til siden til
slutstillingen med strakte arme
over hovedet,
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