Velkommen til klubbkveld for
trenere - Skodje klubbhus 30.09.21

Trenere og foreldre er helt avgjgrende!

Du kan legge til rette for at utgverne i sterst mulig grad unngar skader, fortsetter a
veere glad i idrett og presterer sa godt de til enhver tid kan.

Skadefri gnsker velkommen til en klubbkveld med fokus pa skikkelig bra trening!
Ga inn pa skadefri.no og last ned app en SKADEFRI

via app store eller google play.

SKADEFRI
Hold deg i gang

Idrettsskader skjer alt for ofte og kan til og
med edelegge for idrettsgleden og karrieren

www.skadefri.no



Skadefri-ambassadarer

Margareth Aasebg Lavland
Fysioterapeut BSc (Hons) MPFF MNKOM
Spesialist i allmennfysioterapi
Spesialkompetanse i klinisk ortopedisk medisin
Spesialkompetanse i idrettsfysioterapi
Skadefriambassadgr
Godkjent som behandler innen Idrettens Helsesenter via Skadetelefonen
Driftsavtale med Alesund kommune og refusjonsavtale med HELFO

Line Alvestad Mikalsen
Fysioterapeut BSc (Hons) MPFF MNKOM
Spesialkompetanse i allmennfysioterapi
Spesialkompetanse i klinisk ortopedisk medisin
Spesialkompetanse i idrettsfysioterapi
Skadefriambassadgr
Godkjent som behandler innen Idrettens Helsesenter via Skadetelefonen
Driftsavtale med Alesund kommune og refusjonsavtale med HELFO
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ldrettsskader

« Akutte skader
 Belastningsskader
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Fotball & skader

* 75 % av skadene oppstar i bena.

» Skader Skodje IL:
- 1ar, kne, legg, ankel.
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Dokumenterte arsaker til skader

DARLIG
TRENINGS-
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egenart &
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50%
av alle idrettsskader
kan forebygges
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Hvordan forbli skadefri?

Fokus | dag:

e Treningstilstand

o Teknikk
 Treningsmengde /
nelastning

e Oppvarming
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Treningstilstand

God treningstilstand gjennom basistrening /
grunnleggende ferdigheter:

Stabilitet
Koordinasjon
Bevegelighet / mobilitet
Mentale prosesser ( modning )

«Spilleklars
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Treningstilstand
God treningstilstand og utvikling

IDRETTSLIG (TEKNISK/TAKTISK) PRESTASION
Stadier/Utvikling Motivasjon/Progresjon
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Treningstilstand
Utvikling barn-ungdom-voksen

Niva Aldersgruppe Utviklingsniva Hovedfokus
1 O-cabar Aktiv start perioden Leere grunnleggende bevegelser.
2 ca6-ca8ar Grunnlagsperioden Utvikle grunnleggende motoriske og

fysiske forutsetninger.

3 ca9-callar Ferdighetsperioden Leere og utvikle grunnleggende
idrettslige ferdigheter.

4 cal2-caldar Leere & trene perioden Utvikle evne til & gjennomfere
systematisk trening med langsiktige
utviklingsmal.

5 cal5-cal7 ar Leere & konkurrere perioden Leere a forberede, gjennomfare og
evaluere konkurranser.

6 ca 18 —ca22 ar Trene for a konkurrere perioden Videreutvikle evne til & forberede,
gjennomfgre og evaluere
konkurranser og leere a se sammen-
henger mellom forberedelser og
utvikling av resultater.

7 etter ca 23 ar Trene for & vinne perioden Utvikle og praktisere toppidrettslige
ferdigheter og kvaliteter.
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Treningstilstand

God treningstilstand gjennom styrke- og
utholdenhetstrening:

« A gjeore gvelsen lettere / vanskligere.
* Regelmessig trening / 2x pr uke.
 Gradvis gke belastning.

«Spilleklar»
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Teknikk

* Hoppe og lande med begge bein.

« Landing med bein | hoftebreddes avstand.
 Kne over ta.
* Myk landing.

«Spilleklar»
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Teknikk
Fall / hoppgvelse
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Treningsmengde / belastning

Sgvn
Skole
Mat & Trenere
rikk . :
Venner il Reisevel
Kamp
G 19 .
Trening
G 15
Kamp .
G 15 Trening |dretts- Familie

GL3 gymnas




Treningsmengde / belastning

Vekst og utvikling
e Kronologisk alder vr biologisk alder.
e Modning

Tilrettelegging
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Treningsmengde / belastning

Puberteten
Vekstspurt Skjelett
 Jente vr gutt. e Lengdevekst

e Beintetthet
e \/ekstsoner
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Treningsmengde / belastning

Belastningsstyring
e Antall gkter/kamper, varighet, intensitet.
e Store variasjoner = gkt risiko for skade.

Tilpasninger for a redusere
skade risiko.
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Oppvarming

Et strukturert oppvarmingsprogram bgr veere en
del av enhver treningsgkt og kamp.

Oppvarmingsprogrammet
«Spilleklar» / «The 11+».

Internasjonalt anerkjent.
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Skadeforebygging I fotball
| praksis:
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Oppvarming / «Spilleklar» / Skadefr

Utfares far hver trening og kamp.

DEL 1- LOPSQVELSER - 8 MIN
LoP 1 LOP

—_—

RETT FREM

Leypa inneholder mellom 6 og 10 parallelle kjegler. Avstand mellom .

kjeglene er cirka 6-7 meter. Alle lopsevelser utfores 2 ganger. To
spillere starter samtidig ved farste kjeglepar. Farten i returigpet kan
variera efter hvert som spillerne biir varme.

Parvise lop helt frem til siste kjeglepar - jogg igiennom leypa

SIRKLE

Parvise lop rett frem til forste kjeglepar - sideveis fotarbeid 90
grader innover og mates pa midten - sideveis fotarbeid en hel
runde rundt hverandre - samme vei tibake, Husk & vasre pA ta,
lavt tyngdepunkt og bay i hofter og kneer.

HOFTE UT

Géjogg rolig, stopp opp ved hver kiegle, laft opp knest, rotér uti
hoften. Veksle mellom venstre og hayre fot.

LOP/HOPP

Parvise lop rett frem til farste kjeglepar - sideveis fotarbeid 90
grader innover og mates p4 micten - hopper mot hverandre
sideveis, skulder mot skulder. NB! To-beins landing med knaer
over teer. “Time" tilopet og safsen, og utfer et skikkelig hopp.

HOFTE INN

Gijogg rolig, stopp opp ved fver kiegle, lft opp benet og rotér
inn i hoften. Veksle mellom venstre og hayre fot.

LOP
HURTIGLOP

Parvise, hurtige lap mot det andre kiegleparet. Rygg en kjegle
tilbake med hurtig frekvens - 2 frem, 1 tibake. Husk sma,
kiappe skritt.
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@Pvelse 1 — styrke
Utfares 2x pr uke

BIKSDELIR BASDELIR
NORDIC HAMSTRINGS ... NORDIC HAMSTRINGS ...

Utgangsposision: Sta med kneeme pé et mykt undlag, (4" Minimum 7-10 repefisoner, Minimum 12-15 repefisioner.

Be partneren holce leggene dine nede. !
Qvelse: Overkaoppen skal vae hek sk, Fel rolig remsalangt
som duKare ved dbremse beegeten ved miskiauen pi
gl Dalsicen av érene. Ta imot med amene ndr du ke Karer
mer. Minimum 3-5 repefisjoner og/eler varighet 60 sek. |

ara



@velse 2 — balanse
Utfares 2x pr uke

HOLD BALLEN 2 serer

Utgangsposisjon: Sté pd ett bein,

@velse: Balanser pd eft b rens du holder ballen melom hendene,
Tyngcen lgger pé fremre del av foten, Husk kne over t8 posision. Hold
430 ek, Bytt bein og gjenta avelsen, Gvelsen kan varieres ved at :
ballen kan fores runct micjen og under motatt kne.

2 serer
Utgangsposisjon: Du og medspiler stér ca. -3 meter ra hveran-
dle, 0g begge stér pA ett bein,
@velse: Mens dere holder balansen, kast ballen ti hverandre.

A Tyngden figger pd fremve del v foten, Husk kne over tA posision.

Hold pé 130 sek. Bytt bein og gjenta ovelsen,

N ETTRENS BALANGE

Fonsmn PAHT NER 2 serier

Utgangsposisjon: Du og medspilerstér mot herandre pé am-
lengdes avstand, og begge st paett bei, ;
@velse: Mens dere holder belansen, a den ene av dere prove & forsy-
e parneren gjennom & diytte henne f ke retringer. Tyngden ligger
D fremre del a foten, Husk kne over 4 posision, Hod 330~
sek. Bytt bein og bytt roller
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@Pvelse 3 — knebgy
Utfares 2x pr uke

KNEBOY
MED TAHEV ....

Utgangsposisjon: Beina i hoftebreddes avstand - bruk gieme
hoftefeste.

HaramREEGE

Ovelse: Tenk at cu skel sette deg pé en sto. Boy ned 1 0P med |
knaer over taer. Bay rolig nedl og loft it raskere opp. Nér du har |
reist ceg helt app, Lot deg opp pé teeme og senk rolig ned igjen.
Gienta velsen| 30 sek,

2 serier
Utgangsposisjon: Beina i hoftebreddes avstand - bruk gjeme
hoftefeste.
Dvelse: Ga sekte fremover fen god rytme. For hert skt skal
ned ien clyp Telemarkssfling. Fremre bein har 90°  kneledld, Hold

belansen et kne over t4, og hold hoftene og overkaoppen stabl.

tfor ovelsen i 30 sekundey.

KNEBOY
E"BEINS 2 serier

Utgangsposisjon: Sié pé eft bei.

@velse: Bay sa angt ned t 90° i kneet som du komme, med
fokus pa kne over 3. Bay rolig ned og lot It raskers opp, g hold
hofter og overkiopp stabil. Gienta evelsen 10 ganger pd hvert bein,
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Evaluering
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https://surveys.enalyzer.com/?pid=q5rpumu4
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