Gott & Blandat - Akuta fotledsskador

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Att ha kunskap om och kunna hantera akuta skador &r viktigt. Att behandla skadan i ett tidigt skede
minimerar skadan och rehabiliteringstiden. De vanligaste allvarliga akuta skadorna i orientering &r
blodningar, storre sar och fotledsstukningar. Under bade traning och tavling ar det varje I6pares ansvar att
kontrollera medlOpares status och stanna for att ta hand om allvarliga skador, oavsett hur viktigt loppet &r. |
det har uppdraget ska vi fokusera pa akuta fotledsskador och ungdomarna ska fa lara sig att linda en stukad
fot. Syftet ar att de ska kdnna sig mer forberedda om det skulle ske en liknande olycka ute i skogen.

Steg for Steg

Anvand klubbstugan eller annan lamplig lokal. Det ar stor fordel att ha tillgang till en projektor,
projektorduk och wifi.

Introducera 6vningen for ungdomarna. Hur manga har haft en akut fotledsskada? Hur agerade de da? |
vilket sammanhang uppkom skadan?

Titta tillsammans pa filmen fran 1177 Vardguiden om klassisk lindning av fotledsskada. Las aven texten
som hor till klippet om till exempel hur l&ange foten ska vara lindad i de olika lagena. Ungdomar och ledare
tranar tillsammans pa att linda varandras och sina egna fotter med en elastisk linda. Prova garna pa bade
hdger- och vansterfotter.

Reflektera tillsammans efterat 1) Hur kandes 6vningen? 2) Behovs ytterligare traning om nagon manad?
3) Hur gor vi om vi hittar en kompis i skogen som skadat fotleden?

Att tanka pa

I Utvecklingsplanen hittar du ett avsnitt kring hur du hanterar akuta skador.



https://www.youtube.com/watch?v=UbRjyppsu-w
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/frisk/hantera-skador-sjukdomar/hantera-akuta-skador/

Uppmuntra ungdomarna till att kopa en elastisk linda och alltid ha med sig den i tranings/tavlingsvaskan.
Som ledare bor du ocksa ha ett par med dig pa varje traningspass. Beratta for évriga i gruppen var de finns.

Det har behdver ni

Dator och wifi

Projektor och projektorduk

En uppsattning lindor
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