Fravar

"@velse gor mester”, lyder et gammelt ordsprog. Det gaelder ikke
mindst i svgmning, hvor traeningen bestar at bade fysisk treening og
svgmmeteknik.

Det kraever rigtig meget traening at blive sa teknisk dygtig, at man kan

folge med de dygtigste til staevner. Derfor er det ogsa meget vigtigt, at
man sa vidt overhovedet muligt passer sin traening.

Det har naturligvis ogsa stor betydning for det sociale miljg pa holdet,

at man er til stede og er en aktiv del af feellesskabet.

Hvis man undtagelsesvis har brug for en fridag, er det vigtigt at give
treeneren besked i god tid. Sa kan vi finde alternativer, typisk aftale
gvelser, som svgmmeren kan udfgre alene eller sammen med mor

eller far, indtil man kan genoptage traeningen sammen med holdet.

Sygdom

God fysisk form er et godt vaern mod sygdom. Og skulle man alligevel

blive syg, hjelper god fysisk grundform til, at man hurtigere bliver rask.

Som konkurrencesvemmer er det vigtigt, at du passer din traening.
Derfor er det ogsa vigtigt at undga at blive syg, f.eks. ved at:

1. spise en sund, varieret kost
2. tgrre haret, inden du gar ud i den kolde periode
3. tage en hue p3, nar det er koldt

Bliver du alligevel syg, skal din traener have besked, sa | kan aftale, om
du skal mgde til “skane-traening”, eller om du evt. kan traeene hjemme,
indtil du er rask nok til at vende tilbage til dine holdkammerater.

Procedure ved skader, sygdom eller
fraveer i konkurrenceafdelingen
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Skader

Vi ggr som klub alt, hvad vi kan for at forebygge traening. Det sker
primaert med den traening, vi laver pa land. Landtraening har fire
primare formal: Skadesforebyggelse, motorisk udvikling, stabilitet og
styrketraening.

Skulle det ske, at man far ondt i forbindelse med sin traening er det
vigtigt man forteeller det til sin traener. Det er selvfglgelig svaert, nar
man ikke er sd gammel og forklare, hvordan man har ondt, men det er
vigtigt hurtigt at leere forskel pa gmhed og smerte.

dmhed eller smerter?

@mhed kommer som udgangspunkt pga. begrebet DOMS (Delayed
Onset Muscle Soreness), altsa muskelgmhed. Det er der absolut ikke
noget galt i - det betyder bare, at man har arbejdet med sin krop, og at
den stille og roligt er ved at blive staerkere.

Smerte kan deles ind i mange kategorier: Stikkende, skurrende,
braendende, trykkende er bare nogle af mulighederne.

Alle disse symptomer er noget man skal veere opmaerksom pa. Det er
her ogsa vigtigt at laere at skane sig selv. Sa oplever man smerte ved en
bevaegelse, skal man helst ikke forsgge at gengive denne smerte.

Har man sa ondt, at man ikke kan traene normalt (eksempelvis
skuldersmerter), kan man for det meste lave en alternativ
traeningsform (svemme ben). Det er meget vigtigt at forsta, at dette
ikke er optimalt og derfor skal Igses hurtigst muligt.

Som klub betragter vi skader som en meget alvorlig situation, og nar
skader opstar, bruger vi mange kraefter pa at undga, at skaden bliver
veaerre, lige som vi justerer traening, sa vi kan forebygge nye skader.

Det er meget vigtigt, at du og din familie arbejder sammen med os for
at fa dig gjort skadesfri hurtigst muligt:

F@rste gang, du oplever smerter, der forhindrer dig i at
gennemfgre din normale traening, bliver du sat til at traene pa en
alternativ made.

Hvis du to gange i samme uge oplever smerter som ovenstaende,
bliver du sendt hjem fra treening. Din traener vil sandsynligvis bede
dig om at s@ge laege med henblik pa at fa henvisning til en
fysioterapeut.

BEMZRK: Det er vigtigt, at du insisterer ved laegen pa at fa en
henvisning til en fysioterapeut eller tilsvarende. En laege vil ofte
diagnosticere en skulder med overbelastning og bede svgmmeren
holde pause med treening i 1-2 uger. Det ville ogsa vaere et godt rad for
en kontorarbejder med ondt i musearmen, eller for en motionist.

Men hvile er ikke sjaldent den rigtige behandling for sygmmere!

Forklar din laege, at du dyrker idraet pa eliteplan og insistér pa at
komme i behandling. Ellers vil den samme skade komme igen og igen,
indtil du far behandling og sundhedsfaglig vejledning om
skadesforebyggelse fra eksempelvis en fysioterapeut.

Og husk, at din genoptraening med fordel kan forega i svsmmeklubben.
Dine holdkammerater savner dig, nér du ikke er her ©



