astl
e

o

o7

Kursbeskrivning Marsta Kiropraktik

S

i,
Wes iy

\.-9

Akut skadehantering

Malgrupp Ungdomar, trinare och ledare
Foraldrar

Inga forkunskaper krévs

3 timmar teori och praktik(1,5 + 1,5h)
Syfte och mal Ge kunskaper om akut hantering av

idrottsskador och minska skadornas

omfattning genom ratt handlaggning fran

forsta sekund.

Intro

Skadeuppkomst

Risker

Akut skadehantering(PRICE)

Livshotande skador

HLR(endast teoretiskt)

Hjarnskakningar

Praktiska moment:
Linda skador akut

Linda skador subakut
(kort om tejp om 6nskat)

Eric Engstrém Leg. Kiropraktor

Férebyggande Skadehantering

Malgrupp Ungdomar, trinare och ledare
Foraldrar

Kunskapskrav Inga forkunskaper kravs

Tidsatgang 3 timmar teori och praktik(1,5 + 1,5h)
O6mma kldder/traningsklader

Syfte och mal Ge kunskaper om forebyggande hantering av
idrottsskador och minska antalet skador och
dess omfattning.

Intro

Preventionspyramiden

Kort om kost

Belastning och styrketrdning

Rorlighet och rorelsekvalitet

Andra forebyggande atgarder

Placebo och nocebo

Praktiska moment:
Kndkontroll

Béltraning

Axlar och skuldror
Teknik vid styrketraning
Ovningar och rad



Styrketréning fér barn och ungdom

Ledare for barn och ungdomar

Ungdomar och aktiva
Foraldrar

Malgrupp

Kunskapskrav

Tidsatgang

Syfte och mal

Ingen forkunskap kravs

3 Timmar (1 h teori + 1-2h praktik)
O6mma kldder/traningsklader

Ge kunskap om barn och ungdomars
utvecklingsstadier och hur traning i dessa
stadier ska utféras.

Syftet ar att minska skador, 6ka prestation for
idrottare samt skapa forutsattningar for
langre(och béttre) idrottande.

Intro

Fran triangel > Rektangel

Utvecklingsstadier

Uppvarmning fér barn(och vuxna)

Att tanka pa vid olika traningsformer
Styrketraning for barn/ungdom
Traningsbarhet i biologiska utvecklingsfaser

Praktiska moment:
Ovningsmoment och workshop med fokus
styrketraning



