4. FOTLED OCH FOT

3. Fas for specifik hardtraning
REHABMALTAVLA

MALSATTNING Skadan uppstar
> Aterfa full styrka, uthallighet
och idrottsfunktion.

1. Inledande fas
cirka 2 veckor

4. Fas for atergang till
METOD motion och idrott

> Fortsatt med ledtalighets- cirka 7 veckor
tréning.
» Stegra balans till koordina-
tions- och idrottstréaning.
i » Stegra gangtraningen till
g ‘ jogg- och l6pévningar. 3. Fas for specifik
‘ » Stegra styrketraningen h_ardtramng
§ och l4gg till hopp- och clikaul Qyeciol
spénstdvningar.
» Utvirdera symptom, styrka Total rehabtid cirka 6 mdnader
och hoppférméaga. Mer om Rehabmaltavian och kortare rehabtid pa sidorna 48-51

2. Fas for
talighetstréaning

; cirka 7 veckor
Intensitet

Eftersom du inte kan belasta kroppen lika mycket som fére skadan, forlorar musklerna
snabbt volym och styrka, men idven senor, ledband, skelett, brosk och andra ledstrultu-
rer férlorar styrka, tdlighet och funktion. Dessutom stérs din teknik och koordination,
eftersom smirta/besviir paverkar dina rorelseménster. Till stor del kan du motverka
detta med en bra genomférd rehabilitering.

Du ska fortsiitta ledtdlighetstriiningen med successivt 6kande belastning och svarighets-
grad allt eftersom foten tilliter. Balansévningar kan efterhand bytas ut mot mer kré-
vande koordinationsévningar. Gangovningar kan 6ka i tempo och sakta évergi till litta
joggovningar.

I 6vningarna fér muskelfunktion kan du successivt hdja belastningen och stegvis sinka
antalet repetitioner fran 20 eller fler till 15 och sedan ner mot 10 for att biittre stimulera
muskeltillvixt och skad muskelstyrka. Detta stiller stérre krav pa taligheten i fotleden,
framfor allt brosk, men dven andra ledstrukturer.

Varningssignalen dr smiéirta och svullnad under/efter triining.

Diskutera med din sjukgymnast hur du biist ska hantera symptomen och om du ska
anviinda smirthanteringsmodellen (se sidan 55). Det finns manga olika variabler att
analysera: Ar aterhamtningen mellan trianingarna tillricklig? Ska du séinka belastningen
ett tag och istillet 6ka antalet upprepningar? Ska du modifiera vissa évningar som ni
misstiinker #r for provocerande? Ska du ligga kvar med programmet pd samma nivé och
avvakta utan att fortsitta att stegra?
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4. FOTLED OCH FOT

Gang- och joggdvningar. 5-10 minuter

Oka svarighetsgraden i gangtv-
ningarna med olika redskap och
vikter. Gér 2—4 omgangar med
10-20 repetitioner med tvé eller
tre av 6vningarna.

Stegra gangdvningarna med att
successivt dverga till att jogga
med hogre tempo, pa higre
lada och med hdgre knalyft i
2-5 minuter.
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Tvdbens och enbens tdhdvningar med extra vikt.
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Sidojogg over lida.
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4. FOTLED OCH FOT

VIKTIGT!

Kom ihag
> att anpassa rehabiliteringen s att du kan tréna med ditt lag eller din triningsgrupp

> att tréna resten av kroppen 1-2 génger per vecka — ta hjélp av din sjukgymnast fér ett indivi-
duellt program

> att utvdrdera dina symptom med frageformuldret FAOS (se sidan 70)
> att utvirdera vadmuskelstyrka och hoppférmaga med pélitliga tester (se sidan 109)

Komplettera med 5-10 minuter enbens och tvibens hoppévningar samt idrottsspeci-
Sika dvningar fran din idrott med laget eller trianingsgruppen. Ta hjilp av din sjuligym-
nast for specifika évningar.

Hoppdévningar. 5-10 minuter

Gor en cirkeltrining med 3-5
dvningar och antingen 10-20

i upprepningar eller 30-60 sek-

' under per &vning. Oka forsiktigt

' antal och intensitet. Upprepa i
5-10 minuter.

VE.

Enbens upphopp.

s

L5

Enbenslandning.  Jamiotahopp.

Sidohopp.

@
'3

} RS o L 2] —_—

Enbens sidohopp. i

Skridskohopp.
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4. FOTLED OCH FOT

Enbenshopp sida.

L
Kombinationshopp — upp — 6ver — vénd - tillbaka.
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4. FOTLED OCH FOT

VIKTIGT!

110

Kom ihag
> att ta god tid pa dig sa att foten successivt t4l mer innan du ékar p4 trdningen
att vara observant pa foten nér du ¢kar intensitet och volym i 16p- och hoppévningar

>
> att alltid vara fokuserad péa din tréning och att genomféra évningarna med god kvalitet
> att regelbundet utvdrdera funktionen i foten

>

att tréna resten av kroppen 1-2 géanger per vecka — ta hjélp av din sjukgymnast f6r ett indivi-
duellt program
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4. FOTLED DCH FOT

VIKTIGT!

Se till att du uppnar féljande resultat innan du atergér till motion eller idrott:

> FAOS 90 poéng eller mer

> Siyrka 90 procent av styrkan i det friska benet  alla styrketester

> Hoppférméga 90 procent av hoppférmagan i det friska benet i alla hopptester
> Ater till idrott 8 poing eller mer pa samtliga fragor




