Her finder du SCG's bud pa 4 simple og teknisk nemme gvelser, der kan forebygge en lang raekke idreetsrelaterede
skader omkring ankel, knze og hofteled. Alle gvelserne kan kgres alene og kraaever kun udstyr som de fleste har til
radighed i deres hverdag.

Kortfattet inddeles skader i overbelastningsskader og akutte skader (1). Overbelastningsskader relaterer sig ofte til
skader som fx. traethedsbrud pa knoglen, seneskader (fx. skinnebenshetaendelse, eller springerknae) eller overbelastet
og spaendt muskulatur. Akutte skader relaterer sig ofte til skader som fx. fiberspraengninger eller forstuvninger.
Figuren nedenunder viser skadeshyppigheden indenfor forskellige sportsgrene:
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Hyppigheden af idraetsskader fordelt pa idratsgren pr. 1000 traningstimer (1).

De hyppigste idreetsskader sker ved ankel og knaeled, men det er vigtigt at pointere, at omradet for hvilke led/omrader
som er mest udsat, er afhangig af hvilken idraet man dyrker.
At forebygge skader er et omfattende emne og der findes mange faktorer, som kan andres/tilpasses hos den enkelte
idreetsudgver for at nedsaette risikoen for skader, fx. traeeningsmangde, restitution, ernaering og sgvn.
Dette haefte koncentrerer sig dog imidlertidig udelukkende
om specifikke forebyggelsesgvelser @
til idreetsudgveren. Vil du vide mere? De sma tal i parantes ()

er henvisninger til kilder og artikler.

Pa bagsiden kan du se, hvor du kan laeese mere.



OVELSE 1 - BULGARIAN SPLIT SQUAT

Hvad siger forskningen? Bulgarian split squat har vist sig at vaere en effektiv gvelse til at forsteerke quadriceps,
gluteus maximus (den store ballemuskel) og hasemuskulaturen dvs. forlars- og baglarsmuskulatur (2). Nar
muskelstyrken i disse muskler gges resulterer det i, at idraetsudgveren kan forvente en hurtigere reaktionstid ved
hurtige retningsskift samt en forbedret evne til at bremse og accelerere bevaegelser i spil-, eller traeningssituationer
(3). Begge faktorer er meget vigtige for at mindske risikoen for skader, men ogsa for at kunne praestere bedre i sin
idraet. Modvirker: Fiberspraengninger, seneskader og forstuvninger ved ankel og knzeled.

Udfegrsel: Indtag stillingen pa billede 1. Bgj benet indtil laret pa treeningsbenet er parallelt med gulvet (vandret, som
vist pa hillede 2, herefter straekkes benet indtil stillingen pa billede 1 er opnaet.

+ Opret lodret stilling i overkroppen

+ Knaets retning skal fglge taeernes retning (som vist pa billede 3+4)

+ Knaeet ma gerne komme udover taeerne (men behgver ikke at ggre det)
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@OVELSE 2 - NORDIC HAMSTRING

Hvad siger forskningen? Nordic hamstring er effektiv til at styrke baglarsmuskulaturen og til at forebygge nye
akutte, men ogsa tilbagevendende fiberspraengninger i baglaret (4). Danske forskere har vist, at bare tre ugentlige
treeninger med Nordic Hamstring hos professionelle fodboldspillere kunne nedbringe nye akutte baglarsskader
med 60%, samt nedbringe tilbagevendende baglarsskader med 85%, sammenlignet med spillere som ikke udfgrte

Nordic Hamstring (4) .
Modvirker: Fiberspraegninger og seneskader ved knz og hofteled.
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Udfgrsel: Indtag stillingen pa billede 1.

Lad overkroppen langsomt falde frem - det er vigtigt at du modarbejder/bremser faldet sa meget som muligt. Nar
du ikke kan bremse faldet tager du fra med haenderne, som pa billede 2, og herefter skubber du dig tilbage til
udgangstillingen altsa fra billede 3 —> billede 1. Fa dine foreeldre, bror eller sgster til at holde dine ben,

hvis du ikke har en ribbe eller andet til at holde fgdderne.

* Oprethold oprejst stilling i overkroppen
+ Undga at skubbe hoften tilbage
+ Brems bevagelsen sa lenge som muligt!



OVELSE 3 - MODIFICERET CPH ADDUCTION EXERCISE

Hvad siger forskningen? @velsen har til formal at styrke lyskemuskulaturen
(adduktorerne). Copenhagen adduction exercise viser lovende resultater i at forebygge
lyskeskader hos fodboldspillere (5). Danske forskere har vist at den excentriske
muskelkraft (musklens evne til at holde igen/bremse) efter bare 8 ugers treening med
denne gvelser bliver forbedret. Yderligere er der meget der tyder pa at
muskelaktiveringen omkring hoften far en mere fordelagtig aktivering ved regelmaessig
treening af denne gvelse (5). Begge disse faktorer kan meget vel vaere arsagen til at
denne gvelse er effektiv til at forebygge lyskeskader.

Modvirker: Fiberspragninger og seneskader ved knz og hofteled.

Udfgrsel: Indtag udgangstillingen pa billede 1. Sgrg for at opretholde kropsspaendingen [
over kna/mave/leend/albue/skulder imens gvelsen udfgres (stiv som et breet!). Beveeg
det nederste ben op imod det gverste ben indtil larene mgdes, som pa billede 2.

Herefter fares det nederste ben kontrolleret tilbage til udgangstilling, som pa billede 1.

* Oprethold en steerk kropsspaending over knae/mave/leend/albue/skulder under hele
bevagelsen!

+ Skub fra ved albuen for at opretholde stillingen

+ Lav bevaegelsen i et kontrolleret tempo dvs. 1-2 sekunder pr. gentagelse

ﬂVELSE 4 - PLYOMETRISK DROP-JUMP

Hvad siger forskningen? Plyometrisk Drop-Jump har til formal at forbedre interne
faktorer mellem muskel og sene i ankelleddet, som medfgrer, at musklerne bliver bedre
til at absorbere landingen, udvikle kraft i springet og at senerne bliver mere stive og
bedre til at overfgre kraft til springet (6). Disse faktorer er meget vigtige nar
idreetsudgveren udferer hop, spring og landinger i treenings- og spilsituationer og kan
vaere med til at nedsaette risikoen for ankelforstuvninger.

Modvirker: Forstuvninger ved ankelled.

Udfgrsel: Indtag stillingen som vist pa billede 1.

Lav et lille hop hen mod midten af de to kasser -

og veer klar til at springe.

Nar du rammer gulvet (billede 2) skal du

sd hurtigt som muligt springe op til

naste kasse (billede 3).

Serg for at landingen er stabil og tag fra

med larmusklerne (billede 3). Straek hofte

og knaeled (billede 4) drej dig rundt og

gentag bevaegelsen.

« Lille forhop til midten mellem de to kasser

+ Nar gulvet rammes spring da sa eksplosivt
0g hurtigt som muligt!

+ Segrg for at lande stabil og tag fra med larene.




FORSLAG TIL TRANINGSPLANLAGNING AF OVELSER

For at gvelserne skal vaere effektive og modvirke risikoen for skader er det vigtigt at de treenes regelmaessigt.
Forskningen peger pa at ca. to-tre gange ugentligt er nok til at give effektive resultater (1,3,4,6).

Sports College Gladsaxe anbefaler at planlaegge sin skadesforebyggende traening som vist i skemaet. Det anbefales at
have én hviledag imellem sine traeeningsdage for at sikre at kroppen kan na at restituere imellem traeningerne og pa den
made sikre effekten af gvelserne.

divelse Navn Man Tir ons Tor Fre Lar og Sgn PLYOMETRISK BULGARIAN
3sat 3set 3set DROP-JUMP SPLIT SQUAT
. | 10 repetitioner 10 repetitioner 10 repetitioner .
1 | Bulgarian split x5 spring x10 gentagelser
squat *P& hvert ben *p3 hvert ben *p§ hvert ben
pr. ben
i 3 saet 3 seet 3 seet
5 Nordic 5-10 5-10 5-10
hamstring repetitioner A repetitioner A repetitioner A
Fri Fri Fri
3 saet 3 saet 3 saet
CPH adduction 5_10' i 5_10' i 5_10' i
3 oxercise repetitioner repetitioner repetitioner CPH ADDUCTION NORDIC HAMSTRING
*P3 hvert ben *P3 hvert ben *P3 hvert ben EXERCISE x10 gentagelser.
Plyometrisk | 3 set 3 saet 3 saot x10 gentagelser
4 drop-jump 5 spring 5 spring 5 spring pr' ben
Ugentlig traeningsplanlaegning af skadesforebyggende @velserne kan med fordel - og for at spare tid
program til idraetsudgvere pa SCG - kgres som et cirkeltraeningsprogram hvor

man gennemfgrer 3 omgange som vist her

@

HAR DU SP@RGSMAL

TIL @VELSERNE, KOSTEN, HVORDAN DU FLETTER
MERE TRANING IND | DIN HVERDAG ELLER NOGET HELT ANDET?
SP@RG DIN TRANER - VI ER HER FOR AT HJALPE DIG!
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