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Digitala forelasningar om skador och skadeprevention inom

konstsimmet

9, 23 januari & 10 april 2025

Under aret har det vid flera tillfdllen internationellt lyfts att problematik med axelskador har 6kat efter att
de nya reglerna inférdes. For att stotta konstsimstranare att férebygga axelskador erbjuds nu en
forelasningsserie med tre digitala forelasningar pa amnet. Foreldsningarna riktar sig till trénare pa alla
nivaer, men aven oOvriga intresserade ar valkomna. Eftersom det ar en serie med olika férelasningar ar
tanken att du delta pa alla tre tillfallena for att fa forstdelse och kunskap i amnet. Framforallt foreldsning 2
kommer att bygga pa forelasning 1.

Forelasningarna kommer att ha foljande fokus:
e Forelasning 1 — skador. Skadeldget inom konstsimmet, risker fér skada vid mycket traning,
axelskador inom konstsim.
e Forelasning 2 — forebyggande traning. Hur du som trdanare kan arbeta forebyggande samt info
kring forebyggande traning med traningsprogram for axlar.
e Foreldsning 3 — uppfoljning. Aterkoppling pa enkaterna som skickats ut till tranare och aktiva, fragor
kring traningsprogrammet for att forebygga axelskador.

Tid

Plats

Foreldsare

Férkunskaper

Mal med kursen:

Kostnad

Anmalan

Ovrigt

Fragor & funderingar

Forelasning 1 Skador. Torsdag 9 januari klockan 19.00 - 20.30
Forelasning 2 Férebyggande tréning. Torsdag 23 januari klockan 19.00 - 20.30
Forelasning 3 Uppféljning. Torsdag 10 april klockan 19.00 - 20.30

Digitalt. Lénk skickas in dagen innan foreldsning
Anna Hogdal, legitimerad fysioterapeut med en master inom idrottsvetenskap, dar
masterarbetet rorde rehab av axelproblematik. Anna ar dessutom fore detta

elitaktiv konstsimmare och landslagstranare.

Inga forkunskaper behovs.

Malet med foreldsningarna ar att sprida kunskap om axelskador inom konstsimmet
samt att ge verktyg till tranare om hur dessa skador kan férebyggas.

Foreldasningarna ar gratis

Du anmaler ditt deltagande via denna lank. Observera att anmalningen galler alla
tre tillfdllena. Sista anmalningsdag ar férlangt till 8 januari 2025

Foreldasningarna kommer att spelas in. Vill du inte vara med pa inspelningen sa se till
att ha kameran avstangd.

Kontakta utbildning@svensksimidrott.se
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