Fysik! Trana med ett forebyggande syfte

Var medveten om varningssignalerna kring undernaring och atstérningar.

Gor klart din egen installning och att du alltid vet att du har nagon som du kan prata i
fortroende med om sa behévs.

I USA soker ca 200 000 ungdomar lakarvard fér fotbollsskador varje ar. De allra flesta
ar spelare fran 12 ar och uppat. Det &r ingen 6verraskning att flickor &r mer utsatta
proportionellt an vad pojkar ar. Kvinnliga spelare ar sarskilt mottagliga for fotled och
knaproblem med risken ékar markant bland de &ldre dldersgrupperna.

Till exempel "The American Society of Orthopaedic Surgeons" publicerade nyligen
resultat som visade att kvinnliga fotbollsspelare har fyra ganger hégre risk att drabbas
av Anterior Cruciate, kna ligament skada (ACL) an sina manliga kolleger.

Manga skador beror pa olyckor och &r oundvikliga. Men med ratt utbildning gar det att
hjalpa aktérerna att minimera skadetillfallen samt att snabbare fa in dem i traning
igen om olyckan skulle vara framme.

Légg mer fokus pa fotled och knéaforstarkning (sarskilt viktigt for kvinnliga spelare).
Var noga i uppvarmningen, det ar viktigt att vi anvander balans och smidighet i
ovningarna for att starka lederna, Manga enkla évningar kan géras hemma.

Utrustning sdsom balans bollar och balansplattor &r inte alltid sa roliga, men kan med
fordel anvandas nar du tittar pa TV eller nar borstar tdnderna, haret med mera

Som regel bor barn inte trana mer an 20 timmar i veckan, ar man elitmassig ar det
latt att traningsdosen héjs utan att man tanker sig for. Det ar latt att man kommer in i
en dold press, dar omgivningen staller krav.

En alltfor plétslig méangdokning ger stora pafrestningar pa unga leder och ben som
fortfarande véxer och leder oftast till stresskador.

De mest kanda forskarna inom idrottsmedicin ar rérande éverens om att utbildning ar
nodvandigt. Man bor som franare félja? Tio procents? regeln. Dvs en 20 minuters
évning bér inledningsvis 6ka till 22 minuter och sa vidare.

Tecken pa dvertraning kan vara. Belastningsskador, trétthet, irritation och brist pa
motivation.

Férsamrade resultat och bristande fokusering pd mal kan ocksa vara tecken pa
dvertraning, Overtraning definieras formellt som "obalans mellan tréning och
aterhamtning resulterande i allvarliga och férlangda uttréttningssymptom".
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N&r man tranar eller arbetar bryts kroppens vévnader, sdsom muskler och skelett ner.
En av de férsta symptomen pa évertraning ar ihallande tréningsvark.

Darfér behéver kroppen vila fér att terhamta sig, och vid ratt betingelser bygger den
dessutom upp ndgot lite mer &n det som fanns innan och blir mer hallfast, effektivare
och starkare, vilket &r all tranings mal.

Overtréaning kan forebyggas genom att reglera tréning, somn, dterhdmtning och
naringsintag.




Symptom vid overtraning!
*Kronisk trétthet

*H6g morgonpuls

* Smnsvarigheter

*Svullnad i kroppen

*Kronisk traningsvark

*Koncentrationssvarigheter

*Dalig motivationsférmaga

*Sankt fysisk prestationsférmaga

*\iktnedgang och/eller minskad aptit.

Foljden av évertraning ar valdigt ofta att man far muskel-bristningar,
benhinneinflammation och stressfrakturer. Man kan aven bli valdigt nedstamd i vissa
fall, och om det vill sig riktigt illa kan man fa depressioner,

Om man har kant sig férkyld under en langre tid, eller lite sma héangig sa kan
overtraning vara orsaken till att kroppens immunférsvar férsvagats.

Vilar man ett par dagar och tar det lite lugnare nér man bérjar tréna igen, sa brukar
det forsvinna.

Har kommer nagra tips pd hur man kan undvika évertraning.

Variera tempot pa tréaningen. Tva vilodagar i veckan kan vara ett bra riktmarke.
At naringsrik mat &ret om, var noga med att ata tillrackligt mycket mat for att ticka
kroppens energibehov.

Stretcha eller t6j noga efter varje traningspass och varm upp ordentligt innan.
Unna dig en massagebehandling da och da (gérna regelbundet).

Far du nagon sorts skada/férslitning vila da eller anvand dig av en anpassad rehab
traning




