Skadeférebyggande

Varfér uppkommer skador?

* Yttre vald fran nagon.

Tranar for ofta.

Tranar for lange.

Trénar med foér hdg intensitet.

Far for lite vila

Inre faktorer som paverkar
Otillracklig muskelstyrka
Bristfallig teknik

Dalig rorlighet

Alder

Hur kan vi férebygga skador?

* Uppvarmning!

Yttre faktorer som paverkar
Utrustning (ex hjalm pa isen)
Miljén (ex. halt nar man springer)

Traningssatt (for ensidig tréning)

* Kunskap om din kropp - lar dig att tolka signaler som kroppen sénder.

* Upplagg av tréaning.

 Odmijukhet/respekt mot andra.



