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Presentation

Av: Stefan HO0g

» Doktorand i Idrottsvetenskap — GIH
« Masterexamen Idrottsvetenskap
 Leg naprapat

« Tranare landslag / férening

» Tidigare gymnast




Varfor ar det viktigt att studera
idrottsskador?

 En stor anledning till att barn och unga slutar med sitt idrottsutévande
« Stor inverkan pa valmdende

« Fysisk paverkan efter karridren

» Kostnad for samhalle

* Prestation



Traningsbelastning




Mata traningsbelastning?

Uthdllighetsidrott

Duration

Hjartfrekvens

Truppgymnastik?

Antal fulla varv?

Antal varv till specifikt landningsunderlag
Sprinter, stam etc.

Reps % av 1 RM

RPE

Stress

Rterhdmtning

Fotboll
Antal meter high-speed running 16-24 km/h

Antal meter sprinting mer an 24 km/h

Antal tacklingar etc.

Pulszoner

e

Really hard

(Foster et al., 2001)



Anvand traningsbelastning for
att undvika skador

‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’
| injury risk 1 injury risk

nt injury (%)
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Acute:Chronic Werkload Ratio

(Gabbett, 2016)




A-, B- och C-upplagg

- A-upplagg
Deltar fullt ut och dar med pa alla moment i
traningen

- B-upplagg
Grunder, stationstraning, kort ansats,
luftgolv och trampolin

- C-upplagg

Styrka / rehab
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Exempel pad olika intensitetsnivder

Trampolin Tumbling till grop Tumbling till landning
Stationstraning Trampett till grop Trampett till landning

Kort ansats Stromma till grop Stromma till landning
Luftgolv




Landning

» 10 gr kroppsvikt i landningen
« Inom AG sker flest skador i grenen fristdende (liknar trupp mest)
« Inom truppgymnastik sker flest skador i nedre extremitet och fot (ankel) ar vanligaste kroppsdelen att skada

 De flesta skadorna sker i landningen



Hur kan man tanka som tranare?

* Traningsbelastning
- utifran tidigare exempel
 har gymnasten tranat/tavlat éver tid?

* Fysisk preparation
* hur presterar gymnasten i fysiska tester? ,

- Tidigare skador Bh o f L
 En av de stdrsta orsakerna till ny skada "{,"_'..!‘ T ; ' /;7“, Y/ R
\_{ R‘ v ;. ; 2
- Val av varv 1 8e. TR S
- N&r &r en gymnast redo? ) I S " -

« Forsok att ta fram ndgon form av system

- Landningsprogression
- Landningsteknik



Landningsprogression

» HOg grop / klara av escapes
« Semi

» Dubbelsemi
 Tavlingslandning i grop
 Tavlingslandning







Raka ben

« Overkropp uppratt
e L3st knaled

« HOg impakt i leder
 Knan ihop
» FOtter ihop

» Kan bero pa bristande
fotledsrorlighet..
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Knadominant
« Overkropp uppritt

* Ej parallell i benb0;
e Knadominant

» Overkropp lutar &t hoger
« Knan ihop
« Fotter ihop




Hoftdominant

« Overkropp lutar framat
30 grader kna vid impakt

« Overkropp i mittlinje
« Axel / hoftbredd pa fotter




Medskick landning

» Alla har olika anatomi och olika forutsattningar men efterstravansvart for landning ar:
« Landa med bdéjda ben
* Fotledsrorlighet ar avgoérande for en bra landning!
« Landa aldrig med lasta knén
» B6j i hoften
« Att landa som i en knabdj ar for djupt
« Armar ska vara raka framfor kroppen
« Trana pa att landal!



Skadekarakteristika hos
svenska elitgymnaster i
truppgymnastik

696

STIC mdyconen "™




Swedish TeamGym Injury
Cohort — STIC

» 52 veckor veckovisa i SmartaBase

+ Baslinje - januari 2024
» Gymnastikrelaterade faktorer
 Tidigare skador

» Psykosociala faktorer (stress, idrottsidentitet, copingstrategier, < ﬂ JAMIE ANDERSON
personlighetsdrag, relation mellan trénare och idrottare)

+ Veckovis monitorering 52 veckor

SORE AREAS
AR THERE ANY SPECHIL AREAS OF MUSCLE SO

« Veckorapport av nya skador, skadeuppkomst, tavlingsnarvaro —_—

» Traningstimmar, traningsunderlag
« Stress, aterhamtning
+ Anstrangningsniva (RPE)

+ Testbatteri fot — vt 24

 Rorlighet, hopp/spénst samt styrka och uthallighet

COMMENTS

* Return to play - tester
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