Coachningskonferens Kanotslalom 2015

Del 10 — Forebygga idrottsskador

De flesta skador i kanotslalom &r helt onddiga och kan undvikas. Vi kan dela upp skador i tre olika typer:

1. Akut 6verbelastning
2. Kronisk dverbelastning
3. Ovrigt

Akut dverbelastning

Pd vattnet (ovanligt)
* Den allvarligaste som sker vid paddling &r att fa axeln ur led.
* Under 30 ar paddling har jag varit med om en annan typ av akut skada: brostmuskelstrickning.

Pa land (vanligt)
* Fallskador pé land pa hala stenar. Undviks genom att de aktiva har passande neoprenskor.
* Fiskkrokar i fotter eller hander. Undvik ocksd med tjocka neoprenskor.
* | gymmet: man skadar sig med dvningar med oldmplig teknik

Axeln ur led forebyggs genom:

* Bra teknik i slalomkanoten sé att man paddlar mjukt baserat pa teknik och dér kraft utvecklas efter teknik.
* En sdker eskimésving utan farlig position (stdngd vinkel)
* Att aktiva hellre gér runt &n stottar i skadlig position (bakatlutad och armen bakat)

Tjejer dr néstan alltid rorligare dn killar. Alla tjejer bor trdna forebyggande éret runt genom chins, dips,
armhdvningar och sma axeldvningar, for att bygga upp en stabil axel. Extremt 6verrdrliga kan svérligen paddla
kanotslalom pa hog niva.

Kronisk overbelastning

Det sker nédstan alltid nér trdning 6kar for snabbt.
En annan risk &r byte av kanottyp — slalom till stortlopp, K1 till C1.
Ett annat exempel &r intensifierad 16ptraning.

Biista sittet att forebygga detta dr genom att dka traningsdosen gradvis dver flera ménader och se till att man
lagger in aterhdmtning. Nér nya trdningsmonster sker: trina hogst varannan, helst var tredje dag. En aktiv som
har vanligtvis trinat ett till tva pass per vecka, kommer garanterat att skada sig om den snabbt borjar trdna mer
an fem pass per vecka. En vettig progress pa trdning dr max tre pass/vecka forsta halvaret och dérefter aldrig oka
med mer &n ett pass i veckan i kanot per halvér.

Ovrigt: Dalig sittposition

Aktiva som sitter fel i kanoten riskerar fa axel och nacksmarta. Sérskilt om de borjar trina mycket for snabbt.
Detta beror pé tva saker. Dels att de oftast 4r strama pa baksidan, insidan och framsidan av laren, och dels pa
dalig kroppshallning utanfor kanoten (nér de sitter/ligger framfor TV/dator etc.). For att dndra detta fordras
”omprogrammering”, vilket dr tidsddande, men det gar. Darfor ska trinare ldra ut rétt teknik fran start.
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