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Bilag 1.  Opvarmning - udstrækning

OPVARMNING OG UDSTRÆKNING

Opvarmningens har fire funktioner

· Fysisk

· Psykisk

· Socialt

· Skadesforebyggende
Fysisk

Hovedfordelen ved opvarmning er en temperaturstigning.

Det resulterer i følgende positive fysiske reaktioner:

• Øget stofskifte.

• Øget afgivelse af ilt til muskulaturen.

• Mindsket gnidningsmodstand og øget elasticitet i vævet – hvilket øger bevægeligheden.

• Mindre produktion af affaldsstoffer under træningen.

• Nervefibrenes ledningsevne forbedres.

Psykisk

• Psykiske barrierer brydes ned, så motivationen forbedres.

• Koncentration/parathed skærpes.

• Mental forberedelse.

Socialt

• Du står på lige fod med eventuelle holdkammerater – indgår i et fællesskab – fælles opladning.

Skadesforebyggende
Principperne i tilstrækkelig opvarmning

Overordnet bør du opbygge din opvarmning efter følgende principper:

• Stigende intensitet.

• Anstrengelsesniveauet skal være så højt, at du kommer til at svede, og pulsen stiger, men det må ikke være overbelastende, så det fremkalder smerte og træthed.

• Dynamiske øvelser frem for statiske øvelser.

• Enkle øvelser frem mod mere sammensatte øvelser.

• Grundopvarmning (generel fysisk opvarmning uden redskaber).

• Specialopvarmning (idrætsspecifik, for eksempel opvarmning med redskab).

Grundopvarmning

Grundopvarmningen skal sikre, at temperaturen i kroppen hæves ved at gennemarbejde de store muskelgrupper. Den bør derfor indeholde følgende elementer:

• Jogging, løb, cykling eller lignende som igangsætning.

• Bevægelighedsøvelser for kroppens store led inklusiv ryggen og eventuelle problemled hos

den enkelte.

• Muskeløvelser for de store muskler og for idrætsspecifikke muskler.

• Balanceøvelser af hensyn til samarbejdet mellem nerver og muskler.

• Kredsløbsøvelser, idet puls og vejrtrækning skal øges.

• Idrætsspecifikke øvelser udført i relativt roligt og begrænset tempo.

• Spilnære bevægelser.

Specialopvarmning

Her nærmer du dig med stigende intensitet kampsituationen, således at såvel belastning

som sværhedsgrad tager til:

• Enkle øvelser mod mere sammensatte øvelser.

• Spilnære øvelser med redskaberne fra den pågældende idrætsgren (bold, ketsjer, plint).

• Præcis belastning, der svarer til konkurrencen i den pågældende idrætsgren.

Udspænding i praksis

• Muskulaturen skal være varm.

• Udgangsstillingen skal være stabil, så øvrige muskler ikke samtidig skal arbejde.

• Udspænd kun én muskelgruppe ad gangen.

• Bevæg musklen langsomt til/imod yderstilling. Det må stramme, men ikke så meget, at det gør ondt.

• Spænd musklen i 5-10 sek. - slap af - spænd ud.

• Tænk på vejrtrækningen. Forsøg at strække musklen lidt mere ved at ånde ud.

• Hold strækket i mindst 30-40 sekunder.

• Strækket kan med fordel gentages flere gange.

Udspænding - Husk

• Gør mest ud af de muskler, du normalt bliver øm/stram i.

• Brug tilstrækkelig tid på udspændingen, både på den enkelte øvelse og i det hele taget.

• Du må ikke ”hugge”.

• Udgangsstillingen skal være rigtig, ellers får du ikke den ønskede effekt.

• Udspændingsteknikken skal være enkel – så du kan koncentrere dig om strækket.

Bilag 2.  Akutte skader

Kort om behandling af akutte skader


Ved akut skade er det vigtigt:

• At undgå yderligere skade ved at stoppe idrætsaktiviteten.

• At spørge, hvor det gør ondt.

• At se og vurdere skadens omfang.

• At begynde RICE-behandling og/eller tilkalde assistance.

Hovedregler ved

ledskred og brud

• Flyt ikke den skadede.

• Tilkald straks ambulance eller læge.

• Rør mindst muligt ved den skadede legemsdel, støt det og køl eventuelt området, men

hold samtidig den skadede varm for at forebygge chok.

• Åbne brud dækker du med noget sterilt.

• Lad professionelle varetage den videre behandling.

RICE(M)–princippet

Behandlingen af den pludseligt opståede bløddelsskade sker efter RICE–princippet:

• R : ro, aflastning.

• I   : is, nedkøling.

• C : compression, elastisk forbinding med et fast tryk.

• E : elevation, skadesstedet hæves over hjertehøjde.

Man tilføjer ofte et:

• M : mobilisering, bevægelse.

Ro, aflastning

Hvad: 
  Den skadede legemsdel skal straks skånes for yderligere belastning.

Hvorfor:
  • Forhindre forværring.

  • Forhindre ny skade.

  • Undgå forlænget helingstid.

Hvordan:
  • Stop idrætsaktiviteten straks.

  • Bliv transporteret hjem.

  • Slap af.

Hvor længe:    • Så længe der er smerte og hævelse. Cirka et-to døgn.

Is, nedkøling

Hvad:
Det skadede område skal nedkøles 15–30 minutter i timen afhængig af læsionssted og dybde. Især vigtigt de første seks timer.

Hvorfor:
    • Virker især smertelindrende.

    • Virker vævssammentrækkende.

    • Mindsker blødning.

Hvordan:           • Afkøling med isposer, isterninger, frosne grøntsager, koldt vand/vådt             håndklæde eller lignende.

     • Læg et tyndt klæde mellem hud og kølemiddel, hvis temperaturen på

kølemiddel er under frysepunktet (for at undgå forfrysninger).

                           • Skader i hovedet må gerne behandles med is.

Hvor længe:        • Så længe der er smerte og hævelse. Regelmæssigt i de første et-to døgn.

Compression – elastisk forbinding

Hvad: 
        Det skadede område skal udsættes for et fast tryk udefra.

Hvorfor:
        • Begrænse blødning.

        • Nedsætte væskeudsivning til vævet.

Hvordan:
        • Elastisk forbinding omkring det skadede område – undgå cirkulære ture.

        • Forbindingen må ikke være for løs, men heller ikke så stram, at den lukker

        af for blodtilførslen.

Hvor længe:        • Så længe der er hævelse. Som udgangspunkt konstant de første et-to    døgn, men ikke om natten.

Elevation

Hvad:
        Den skadede legemsdel hæves over hjertehøjde.

Hvorfor:
        • Blodtrykket sænkes på skadesstedet.

        • Blødning i vævet nedsættes.

        • Tilbageløbet til det centrale kredsløb bedres.

Hvordan: 
       Ved skade i benet placeres det over hjertehøjde ved for eksempel at lægge

        benet på en stol eller en sportstaske.

Hvor længe:         Så længe der er hævelse typisk et-to døgn.

Mobilisering

Hvad: 
      Øvelser for den skadede legemsdel. Den første genoptræning.

Hvorfor:
      • Jo tidligere genoptræningen startes, desto hurtigere kan du blive klar igen.

• Ved at bevæge for eksempel fodleddet vil venepumpen blive aktiveret, så du    herved begynder at ”pumpe” hævelsen væk. Samtidig fjernes affaldsstoffer.

• Ved en skade klistrer muskelfibre let sammen. Det nedsætter musklens     funktion.

Hvordan:
      • Bevægeøvelser.


• Udspændingsøvelser.

      • Muskeløvelser.

                            • Balance og koordinationsøvelser.

Hvornår/

Hvor længe:        Smerte og hævelse bestemmer, hvor meget du må træne. Gør det for eksempel ondt at støtte på foden, skal du lade være, kan du derimod vippe

      foden frem og tilbage uden smerter, må du gøre det.

Bilag 3.  Inspirationsmateriale fra Krumspring

