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Hort om SKADEFRI-prosjektet?

«Skadefr» er et prosjekt underlagt Senter for
idrettsskadeforskning.

Senteret har som formal om a forebygge skader og andre
helseproblemer 1 idrett gjennom et langsiktig
forskningsprogram med fokus pa risikofaktorer,
skademekanismer og skadeforebyggende tiltak.

«Skadefr» er laget for a gjore kunnskapen om
idrettsskader og deres forebygging lett tilgjengelig.

Skadefr1 = Skadeforebyggende ovelser pa skadefri.no og
pa app pa mobil.
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Senter for
idrettsskadeforskning,
Olympiatoppen og Norges
Skytterforbund har
samarbeidet om a finne de
riktige ovelsene for
skyting.
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Malin og Simon

Malin Westerheim og Simon Kolstad Claussen har
vaert rollemodeller for gvelsene som har blitt
filmet og tilgjengeliggjort pa Skadefri pa nett og i
app.

Pa Skytterlandslaget forventes det at utgverne
trener skadeforebyggende regelmessig. Vart mal er
at vare utgvere skal vaere skadefrie nar de er
ferdig med karrieren.

Skadeforebyggende trening er minst like viktig som
skytetrening!

Best uten skader! Tal a skyte mye!
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Get Set appen, den internasjonale Skadefri-
appen blir installert pa samtlige mobiler
som utgverne far av I0C sponsor Samsung i
vinter-OL i februar.

Oversettes til 7 sprak

Malin og Simon blir altsa spredd over hele
kloden!
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www.skadefri.no




2 innganger:
Kroppsdel + idrett
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SKADEFRI.NO - kroppsdel
- Jeg vil holde meg skadefri
- Jeg er skadet

BEST

uten skader

SSSSSSSS
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Les mer om skulderskader
- eksempel pa gvelser og treningsprogram
- treningsprogram kan ogsa lastes ned som pdf

FORSTEMIELP

IDRETTENS
SKADETELEFON

02033

LES MER OM SKULDERSKADER >

SKADEFRI




SKADEFRI.NO - idrett

VELG DIN IDRETT

SKADEFRI
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Skyting pa SKADEFRI.NO

VELG DIN IDRETT

= SKADEFRI e . oOm Skadefri
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SIKT, SKYT OG TREFF

SKADEFRI ‘ Jeg vil holde meg skadefri Skadet?

Skyting pa SKADEFRI.NO

OsloSportsTrauma



Kjenner du de vanligste skadene i skyting?




Tal a skyte mye

Du reduserer risikoen for & bli skadet hvis du varmer opp for hver treningsokt og gjor
skadeforebyggende gvelser regelmessig. Dessuten blir du en bedre utgver.

Fa akutte skader (leddband og muskel)

Overbelastningsskader er dominert av skulder og

rygs
HVA KAN EN GJORE FOR A UNNGA DISSE?

Oslo SportsTrauma



Mageliggende kryss

Ryggliggende kryss
2-3 x 6-8 repetisjoner

4-punktstaende
bekkenkontroll

3 x 30 sekunder

Nakke- og
ryggmobilisering

3 x 30 sekunder

Korsrygg- og
bekkenkontroll

3 x 30 sekunder

Sideliggende rotasjon
2-3 x 6-8 repetisjoner




Gratis SKADEFRI app for

skadeforebyggende trening

Videreutvikling av
Get Set

Videreutvikles
kontinuerlig sammen
med idretten

Relevant for utgvere
og trenere

S— —

ailable

’ App Store

P> Google play



plenor 7 11:47

SKADEFRI

@Pvelsesprogrammer
til 30 olympiske
sommer- og 15
vinteridretter + til
leping, innebandy,
0g parasport



eeeeC N Telenor = 11:47

SKADEFRI

KROPPSDEL SIST BRUKT

SKULDER

6 kroppsdeler

Basketball

WY

HAMSTRINGS

Bordtennis




1 eeee0 N Telenor = 11:48

4 SKULDER

LEVEL]

Rotasjon av overkropp
. A 3 x 8-16 repetisjoner

‘ ! Y oppover

3 x 8-16 repetisjoner

Sideliggende
O skuldertgyning

I x30sek

Basketball

LY
Utover rotasjon

Bordtennis 3 x 10-20 repetisjoner
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< < Y OPPOVER

LEVEL]

Rotasj¢
3x8-16

Y oppo
3x816 |

Sidelig
Basketball skulde| K

I x30se
|

« Loft brystet, trekk skuldrene bak/

Y
: Utover ned

Bordtennis 3 % 10-2( * Trekk strikken mot taket i y-posisjon
med begge armene

* 3 x 8-16 repetisjoner

@velsesprogram kan
deles som pdf




www.skadefri.no




Best uten skader! Tal a skyte mye!

Bli med i trekningen av en pakke med
treningsutstyr til klubben din til en verdi av
kr 5 000!

Hvordan? Send inn et bilde fra en treningsgkt
der utgvere i klubben gjennomfarer en av
gvelsene fra www.skadefri.no.

Bilder kan sendes til nsf@skyting.no. Bildene
blir publisert pa skyting.no og Facebook.

Konkurranseperioden er fra 29. januar - 28.
februar.
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Takk for meg og med et gnske
om et skadefritt skytterar!
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