Leb med MigogOdense

Lobeskader/forebyggelse
den 21. februar 2024




Muskelkaader

* (get styrke, stabilitet og
mobilitet betyder hurtigere
lpb samt feerre skader !




Core omradet

Transverse abdominis

Located under the obliques, it is the
deepest of the abdominal muscles and
wraps around your spine for protection

and stability. gy

~
Internal abdominal oblique

Located under the external obliques,
running in the opposite direction.

External abdominal obliqut

Located on the side and front of the
abdomen.

Rectus abdominis

Located along the front of the abdomen
this is the most well-known abdominal.
Often referred to as the “six pack.




Test

Sta pa et ben

Luk @jnene

Aktivere jeres coreomrade ?
Skumpglle

Balance is the Key to Life



Hvornar sker skaden ?

@Dget treeningsmaende

For kort restitution

Andring af teknik/tekniske fejl
Saesonstart

Ringe muskelbalance/koordination
Stivhed

Underlag/vejrlig (varme/kulde)



Skadestyper

* Overbelastning 75%

 Akut skade

* Overtraening




Superkompensation

Form Superkompensationsprincippet
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Klar til treening hvis.........

Du feler dig frisk og glaeder dig til traeningen
Du har sovet godt og feler dig udhvilet

Din appetit er normal

Du er ikke gm i led og sener (+ 507 )

Hvilepulsen bgr veere normal




Max restitution

Intensitet Motionist Elite
Lav Y2 - 1% dggn 6 — 10 timer

Moderat 1-2 dggn 12 — 15 timer

Max 3-5 dggn 48 — 96 timer



Fodstilling
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Lebesko

Det sveere valg
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Lobesko




Pose Running




Pose Running
www.posetech




Hvad betyder en skade ?




Hvad betyder en skade ?

Socialt

Praestation

Krise

Traeningsadfaerd ( obs. sma tegn)

Op til 80 % af jer bliver skadet



Akut skade




Ophelingstider

Muskler 8 —12 uger
Knogler 10 — 12 uger

Bindevaev 25 —50 uger



Hvad gor | ?

Tager ansvar |

Aflastning

Undga smerteprovokerende aktivitet
Strekgvelser (fer og efter)

Alternativ traening ( Cykle, Aquajogging,Cross
treener, Me Mover)

Is (ny viden ift. inflammation)
Behandling
Ipren kur (fordele/ulemper)



Aquajogging




Me-Mover

e https://www.youtube.com/watch?v=gX0ONsUg
9Pn8



https://www.youtube.com/watch?v=qX0NsUg9Pn8
https://www.youtube.com/watch?v=qX0NsUg9Pn8

?

Jeg !

Hvad gor




Smerte

Darlig smerte
- Under treening, vaerre og vaerre, dagen efter
- Skarp, skeerende, breendende, jagende, ledklik
OK smerte

- Muskelgmhed/stivhed i starten af traening og
lige efter kan vaere ok.



Giver lgbetraening slidgigt?

Ubehandlet skac
God styrke/stabi

ngen sammenhang
Dog BMI over 30 giver gget risiko

e gger risiko

itet minimere risiko



Lobeskader

Fod
Ankel
Underben
Khae
Hofte
yske

RYg




Fod og ankel

Slimsakkebetandelse Achillessene- Haelspore
bag halbenet betandelse

Traethedsbrud i Nerveafklem- Forfods- Svangsene-
mellemfodsknoglerne ning i forfoden platfod betaendelse



Fod og ankel
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Achilles
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Underben

‘caput fibulae

~~— m. soleus

™ m. tibialis anterior

__ m. peronaeus longus
~~m. extensor digitorum longus

brevis _

/m. extensor hallucis longus

o vagina tendinis m. tibialis anterioris
THILLIS) ~ vagina tendinum m. extensoris digitor
7

/relinaculum mm. extensorum inferiu
vagina tendinis m. extensoris halluc

m. extensor digitorum brevis

teralis __

~. Iendines n

\ ivitAmiism

A
rum inferius

m. soleus ——

m. flexor digitorum longus ~ <]

, m. flexor
mm. extensorum inferius (lig. cruciforme)

/

vagina tendinis m. tibialis anterioris

indinis m. extensoris hallucis longi

—~ vagina sync

extensoris digitorum pedis lo\nsl \
NG

— tendo calcan

os cuneiforme | S

~ vagina tendi
" metatarsale I ~_ ” e

vagina te

bursa sut



Knae
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Knae
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Hofte og ryg

Overbelastning i mel-
lemste baldemuskel Laendesmerter Lyskeskade
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Slimsakbetandelse Muskelskade Iskias
pa ydersiden af hoften i baglaret






Hofte og lyske
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Straekgvelser
Fakta — skal vi straekke ?
Evt. hvor lang tid?




Qvelse Illustration Qvelsesdata |Kommentar Qvelse lllustration Treeningsfokus Qvelsesdata |Kommentar
1 Sta med strakt krop. Fat den ene ankel og 7. Sta skrat op mod en vaeg saledes at det ene
- traek haelen mod balden. Pres hoften frem til Lzg 1 :f{(‘é;gf‘;oglgﬁgggei‘g“uﬁg L;og:ggelse
Forside lar og gzaggg?ig};éﬁ;%i?gﬁ?& altllglge% X hoften frem til der masrkes et strask nedover
hofte 1 30 sek og byt ben. leggen. Hold 2 x 30 sek. og byt ben.
3. Sta pa et ben og stet med begge hander
P - N mod vaeggen. Boj lidt i knaeet og pres hoften
2- lacer det ene knz i gulvet og sta med Leg2 frem og ned, mens halen bliver i gulvet. Nar
. oprejst overkrop. Stot dig mod laret og pres der maerkes et strask pa bagsiden af
Hoftebajer 1 hoften frem til der maerkes et strask pa underbenet holdes stillingen i 2 x 30 sek. for
forsiden af hoften. Hold 2 x 30 sek. og der byttes ben.
gentag ovelsen med det andet ben.
9. Begynd med at tag skoene af. Sid pa hug og
straek godt i den ene ankel. Hold omkring det
i ene knze, loft det op fra gulvet til der maerkes
3. Sid pa gulvet, placer fodsalerne mod et strask hen over fodryggen og op ad
hinanden og traek fedderne ind til dig. Lad underbenets forside. Hold 2 x 30 sek. og byt
Inderside lar 1 knaeene falde ud il siden til der maerkes et ben.
straek pa indersiderne af lareme. Brug
eventuelt albuerne til at presse knaeene fra
hinanden og hold 2 x 30 sek.
4. Sid med det ene ben krydset over det andet.
Boj knzeet, hold omkring det og traek det
Seaede 1 mod modsatte skulder til det straskker i
saedemuskulaturen. Hold 2 x 30 sek. og byt
ben.
5. Sta med siden til vaeggen og stet dig med
den ene arm. Kryds det inderste ben ind bag
Yderside lar 2 det andet mens det holdes strakt. Laen
kroppen vaek fra vaggen til der maerkes et
straek pa ydersiden af hofte og lar. Hold 15-
20 sek. og byt ben.
6. " 0 Sta med foden pa en stol eller lign. Modsat
¢ 7 DA fod skal pege ligeud. Sta med naturligt
Haseudspaending s \ leendesvaj. Spa}ndin%en pa Ia;tets bagside
| \ [ oges nu ved at falde frem i hoften, uden at
, med kontrol af / \ ‘/‘() <\‘\ lezndesvajet mistes. Hold 2 x 30 sek
laendesvaj 1 / / \ /| ‘\
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Styrketraening/Genoptraen




Ankelprogram

- Balance et ben abne/lukkede gjne
- Balance et ben med bolde

- Vippebraedt - et ben

- Op pa teeer ned i knae — et ben

- Ned i knae op pa teeer — et ben

- Hoftebg@jning/heender mod gulv/et ben vandret
- Fremfald pa et ben



Treening knae/lar

Vaegtoverfgring et ben fremad/bagud (lunge)
Knaebgjning med bagvaegt (squat)

— et ben med ene ben fremme el. tilbage (split)
Larets bagside (Nordic hamstring)

Samle knae mod bold

Pres et ben mod vaeg (med siden til vaeg)
Seenke/lgfte det ene ben pa trappe/skammel
Catslide



Core-Stability




Core-Stability

Et bens stand — hgjre hand mod venstre fod
Rygliggende (laend ned og navle)
Bakkenlgft (navle og et ben/ hael pa bold)
Mavebgjning (navle)

Armstraekning/bgje ben/rot. af
kroppen/hop/sidehop/ |gft ene arm op etc.etc.

Knae4dstaende (F/UE/OE + UE/bilat./bredt)
Catslide (karklude)

Handstand /ben pa veeg

Balance pa et ben (Igbe bevaegelse/rot. med bold)



God forngjelse !




