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Skademinimering

Inledning

Syftet med texten ar att i all enkelhet visa pa vad man kan gora for att minska skaderisken vid
skridskodkning. Det kan goras genom att trdna pa olika sitt innan man &ker ut, att vilja ratt
akgrupp och genom att vara medveten om hur man gor pa skridskoturen.
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Skademinimering

For att minska risken for skador vid skridskodkning finns det flera saker man kan ténka pa.
Steg ett ar att ha en hygglig kondition, styrka och balans. Det &r dven bra att 6va
skridskodkning innan turen och att vilja ritt akgrupp nir man aker pa tur. Nedan foljer en del
tankegdngar kring detta.

Forst kommer ett forslag pa traningsprogram for att trdna styrka och balans, gjort av leg
sjukgymnasten och ledaren i LLK Annika Unger.

Traningsprogram for styrka och balans
Utfor programmet minst 2 ganger per vecka.
1. Virm girna upp innan programmet, t ex med minst 10 minuters rask promenad, cykling eller 16pning.
2. Sté pa ett ben sé lange du kan. Du kan sta pa golvet tex nér du borstar tinderna eller pratar i telefon.
Vixla ben. Du kan dven std pa en ihoprullad matta eller en balansplatta, borja d& pa tva ben.




3. Std pa ett ben. For det andra bojt framat och sedan strackt bakét. Upprepa 10 ganger/ben.




4. Benbdj. Gor 10 ganger, 3 omgangar.

5. Utfallssteg. Gor 10 ganger per ben, vixla sedan ben. Upprepa 1 - 2 génger.



6. Benbdj pa ett ben. Gor 10 ganger per ben, vixla sedan ben. Upprepa 1 - 2 génger.

7. Téahédvningar. Ga upp pa té fort, sénk tillbaka sakta. Gor 10 génger, upprepa minst 2 omgangar.




Ova pé isovalen

Ett sétt att minska skador pa tur &r att redan innan turen ha akt en del skridskor. Det &r bra att
trdna skridskoakning och slipa pa sin akteknik t ex pa isovalen.

Du kan exempelvis dka ett varv pa ett sétt och ndsta fordndrar du ndgot i din akteknik for att
se hur det blev. Nar det giller skridskodkningsteknik kan man alltid ldra sig mera sa att turen
pa naturis blir &nnu mer njutbar.

Akgrupper

Nar du ska éka pa tur med LLK sé tink efter sd att du hamnar 1 ritt &kgrupp. Hellre en grupp
med hogre nummer sa att du hinger med, ser mer och minskar skaderisken. Véder och vind
kan ocksa paverka vilken akgrupp du ska vélja. Stark vind frestar pa!
https://llk.skridsko.net/skridskonet/artikel/?artikelID=11438

Pa skridskoturen
Nir du vil har kommit pa isen s bdrja girna med att virma upp lite. Ak lite 1dngsammare i
borjan for att sedan 6ka farten ndr kroppen har blivit varmare.

Innan avfarden pa isen ska en parkontroll genomforas pa LLKSs turer. Det innebér att dkarna
tva och tva gér igenom varandras utrustning sa att allt finns med.

Under turen dker ledaren forst. Efter en lucka i ledet kommer andre akaren vars uppgift ar att
halla avsténd till ledaren sé att ledaren kan f4 bedoma isen 1 lugn och ro. Andre dkaren kan
vara en person som lagger sig som andre dkare 1 ledet eller en person som utses for uppgiften.
Akarna aker p4 led. Sist aker kdledaren som kan vara en ledare eller en erfaren &kare. En av
uppgifterna for koledaren ar att hélla koll pa hur gruppen har det och att leda en eventuell
raddningsinsats om ledaren plurrar.

Nar du fardas fram 6ver isen ha lite koll pa ytan sa att du kan parera sprickor och andra
hinder.

Se dven Akarhandboken, uppslag 4. Den hittar du p4 LLKs websida, fliken
LLK/utbildning/akarhandboken.
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