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KURSUS T BASAL IDRATSSKADEBEHANDLING OG FOREBYGGELSE
Eliteidreet og skader falges ofte ad. Du kan imidlertid gore meget selv for at undga
skaderne.

Kurset indeholder teoretisk basisviden og praktiske rdd om, hvordan du kan fore-
bygge og behandle skader.

Kurset er obligatorisk for alle nye Team Danmark stettede atleter inden for det
forste ar af din stgtteperiode.

Formal
Hensigten med kurset er at give dig generel idraetsmedicinsk viden, som du vil
vaere i stand til at bruge i din daglige treening og i konkurrencer.

Malgruppe

Du skal treene minimum 10 timer om ugen for at veere kvalificeret til at deltage
pé kurset.

Du skal minimum g4 i 8. klasse eller veere over 15 ar. Er du under 18 ar, anbefaler
vi, at du har dine foraldre eller din treener med.

Indhold

e Hvad sker der i kroppen i forbindelse med en skade
e Akutte skader

¢ Akut skadesbehandling (P-RICE)

¢ Overbelastningsskader

¢ Kroppens advarselssignaler

¢ Genoptrening efter en skade

e Hvornar klar efter en skade?

¢ Tilbagevenden til treening og konkurrence efter en skade
e Treeningsplanlegning

e Forebyggende treening — hvad ved vi?

o Praktisk afprgvning (husk treeningstgj)

Kurset varer 4 timer.

Preesentationerne, der bruges i undervisningen, kan du downloade pad www.team-
danmark.dk. Du skal sgge pa “basal idreetsskadekursus”.

Undervisere
Team Danmarks fysioterapeuter.



Tilmelding

Du skal tilmelde dig hos din lokale elitekoordinator senest 2 uger for kursusstart.

Din tilmelding er bindende. Du kan finde flere oplysninger pa din Elitekommunes hjem-
meside.

Der kan maksimalt deltage 35-40 personer (inkl. forseldre og/eller treenere).

Pris

Kurset er gratis, hvis du er pa Team Danmarks bruttogruppeliste.

Er du ikke pa Team Danmarks bruttogruppeliste, er der brugerbetaling.
Prisen bliver fastsat lokalt. Din traener og/eller foraeldre deltager gratis.
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Tilmelding sker til:

Odense: Michael Johansen
TIf.. 6551 53 68 (51 21 63 68)

Roskilde: Lene Correll
TIf.: 46 31 40 38 (51 15 21 26)

Kolding: Bjarne Foged Henriksen

TIf.: 79 79 75 19 (21 38 97 48)

Vejle: Morten Oldrup
TIf.: 76 81 30 16 (21 29 30 16)

Esbjerg: Henrik Sgrensen
TIf.. 76 16 18 65 (27 24 22 64)

Ballerup: Peter Bagelund
TIf.: 4477 30 06

Horsens: Nikolaj Brostrom
TIf.: 76 29 23 06 (30 56 38 69)

Herning: Jakob Fenger
TIf.: 29 16 06 93

Holstebro: Lise Ragaard
TIf.: 20 45 08 10

Randers: Peter Christensen
TIf.: 89 15 10 93 (51 56 20 93)

Kursusplan 2009 Efterar

e-mail:

e-mail:

e-mail:

e-mail:

e-mail:

e-mail:

e-mail:

e-mail:

e-mail:

e-mail:

Undervisningstidspunktet er kl. 16.00-20.00

Odense

Roskilde

Kolding

Vejle

Esbjerg

Ballerup

Horsens
Herning/Holstebro
Randers

mjoh@odense.dk

lenec@roskilde.dk

bjhe@kolding.dk

morol@vejle.dk

hs@eliteidraetesbjerg.dk

pbl@balk.dk

nbro@horsens.dk

bekjf@herning.dk

lise@holstebroelitesport.dk

peter.christensen2@randers.dk

Mandag d. 21. september 2009
Mandag d. 26. oktober 2009
Mandag d. 5. oktober 2009
Tirsdag d. 20. oktober 2009
Onsdag d. 28. oktober 2009
Mandag d. 2. november 2009
Tirsdag d. 10. november 2009
Torsdag d. 12. november 2009
Torsdag d. 19. november 2009
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