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Intensiteten

Fa/korte
pauser

Belastning ><
restitution

+ styrke
+ udholdenhed



Vaevs forskellige tilvendingstider

Overbelastningsskader (75 %)
Kredslpbet forbedres langt hurtigere end:

- =

Muskler ca. 4 uger ca.2-4 uger

Knogler ca. 3-4 mdr. ca. 4-6 uger

Sener/led ca. 6-8 mdr. ca. 10-12 uger
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Begyndende skader og symptomer

Skadens grad Hvilke symptomer er der Hvad kan du gare
0 Du har ingen symptomer Du falger bare din normale traeningsplanlegning.
1 Let smhed efter treening eller i starten af Du kan nedsette treeningsmangden med 10-20 %
treeningen (hvilesmerter/igangsaettende eller lave en anden aktivitet, f.eks. svgmme.

smerter) (aktiv hvile)

2 @mhed og vedvarende smerter mens du treener og | Her ma du gennemga din treeningsdagbog, og se

efter treening hvad der giver smerter. Nedsaet maengde med
50 % og ops@g en laege eller fysioterapeut.

3 Smerter under treening og specielt efter traening. Indstil lgbetraeningen for en periode. Alternativt
kan du aqua jogge eller cykle. Dog ma du
ikke opleve gmhed. Brug din fysioterapeut.

4 Du kan ikke gennemfgre din treening pga. smerter. | Ingen traening indtil en behandler er inddraget. Du

Bare du gar rundt, ger det ondt. ma undga alle aktiviteter som udlgser
smerter.
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For kort restitutionstid
efter hvert treeningspas.
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For lang restitutionstid
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Folelsesmaessig oplevelse

Borg-skala

Borg- -
trir? Oplevelse Traeningseffekt
6 Hvile Ingen ©
7/
8 Det foles meget let Opvarmning /
9 nedvarmning
10
=L Du k ke at d
U kan meaerke at du
12 Sundhedseffekt
dtraepelfk o - men kraever lang tid
- men det er slet ikke hardt
13
14 Snakkegraensen Kondition og sundhed
15 | i for de fleste
16 Hyperventilation Effektiv kondition
Du puster kraftigt og kan kun ] hard traenin
17 svare med enkelte ord men har E
18
19 Udmattelse Praestations- og
Fa minutter eller sekunder til at .
d minu dEL‘JI’ :-Iée;t.':)ep:: ertla Spl’lntevne

20
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Restitutionstider

90 % restitution | 100 % Superkompensation
supetkompensation | shut
Langsomt vanghedslab | 6-8 timer '2.| dag 13 dage
Lang vanghedsla | %[ dag 13 dage (-9 dage
Medm vanghedslab | %[ dag ['%- dage L1 dage
Hutttgt vattghedslab | 1.1% dag 1-3 dage -9 dage
Langt tterval lab |- 1% dag 1-3 dage -9 dage
Kott mterval lab |-2 dage 14 dage (-9 dage
Angerob traning 1-3 dage 41 dage 12-14 dage
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Achillessene

J

calcaneus

skinneben

Billede: sportnetdoc.dk

Typiske lpbeskader

Achillessenebetzaendelse: De fgrste
symptomer er lettere gmhed nogle timer efter
l@b. Maske er senen gm nar du star op men
bliver mere symptomfri nar du har gaet lidt
rundt. Du er ret skadet hvis du ikke kan Igbe
eller ga smertefrit rundt eller du star pa teer.

Arsagen kan vaere forkert sko valg eller
manglende hal stabilitet. Léber du med over
pronation, foden falder indad, vil det give et
knaek i achillessenen og dermed irritere den.
Ligeledes er for kraftig traeningsmaengde eller
for mange bakker en god arsag til beteendelse i
det omrade.
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Loberknae: Her oplever du smerter/gmhed
pa ydersiden af knaeet. Pa ydersiden lgber et
kraftigt sendestrgg, som haefter pa underbenet
i en lang sene.

@mheden kan opleves stralende op langs
ydersiden af laret. Oftest mindskes smerten
nar du er blevet varm, men kommer igen nar
du stopper treeningen. Du kan veere trykgm pa
den store sene som lgber pa ydersiden af
kneeet.

Arsagen skyldes det store antal skridt du tager
under Igb, som dermed relateres til senens
friktion over larbenets knoglefremspring.

Ubalance for og benets yderside og inderside.

Billede: sportnetdoc.dk
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Tibialis periostitis

Tibialis periostitis !
(skinnebensbetaendelse)

(skinnebensbetandelse)

skinneben ™
skinneben

underbensmuskel

lazgben

Billede: sportnetdoc.dk Billede: sportnetdoc.dk

Skinnebensbetandelse: Nok den mest almindeligste |@beskade. Den kan

registreres bade foran eller bag skinnebenet. Symptomer er gmhed eller smerter ned
langs forkanten eller bag kanten af skinnebenet.

Arsagen er typisk for hgj intensitet eller for hurtig treeningsmaengde. Har du ustabile
ankler eller Igber i forkerte lpbesko vil det gge risikoen for skaden.
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Arsplaner: hvad er visionen, delmal og hovedmal(ene)

Kvartalsplaner: kan indeholde forskellige temaer, maengde,

intensitet, modeltraening. (Restitutionsperiode,
genopbygningsperiode, udviklingsperiode, p
AT

konkurrenceperiode.)

Manedsplaner: 4 ugers planer giver mulighed for at treene:
nye intensiteter, skaber overblik/rgd trad. y 74 .
(let/jeevn/hard/let uge) R A

Ugeplaner: Sammenhang mellem belastning, rest
arbejde, familie, visioner. (let/jeevn/hard/teknik pa

OBS: det vil altid veere teoretiske valg der planlaegges og
virkeligheden er sjeldent som det planlagte. Treeneren skal
veere d til at forudse, korrigerer og lytte.
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Opvarmning
Korrekt progression/seesonplan (nedtrapning)
Styrketraening

Balancetraening
Traeningsdagbog




