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Sarskada

Allméant om sar

Rengor sé fort som mojligt for att f& snabbast méjliga lakning med minimal arrvédvnad, dessutom minskas eventuellt
funktionsbortfall.

Skrubbsar

Noggrann rengoéring med vatten och tval (om du inte har tillgang till rent vatten, anvéand klorhexidin). Plocka bort grus och
smuts med pincett. Till sma sar racker plaster men till storre ar det oftast battre med kompress.

Skarsar

Tvatta noggrant. For ihop sarkanterna med stripes, sartejp eller plaster. Om skarsaret ar mer an 1 cm langt, glipar mer an
ett par millimeter eller sitter i ansiktet sa kan saret behova sys.

Skavsar

Orsakas av notning eller tryck. Satt pa en "extra hud” (skavséarsplaster/leukoplast). Om spelaren har fatt en blasa, ta inte
hal pa den pa grund av infektionsrisken.

Nageltrang

Hall rent, klipp naglarna ordentligt och lat tarna lufta mycket. Ta garna hjalp av en fotvardare som kan ta bort nageltranget
och lara spelaren hur man skall halla rent.

OBS!
Anvand alltid handskar vid hantering av blod/sarskador.

Kom ihag!

Blir saret 6mt, rott eller svullet kan det bero pa

att det blivit infekterat. Rengor da flera ganger

om dagen och sok hjalp om det inte blir battre efter nagra dagar.

Traumaskada

En olycksfallsskada ar en traumaskada som orsakas av yttre vald.

Traumaskador sdsom skallskador, bukskador och frakturer krdver omhandertagande péa sjukhus.

Alla spelare med skallskador som klagar over nacksmarta ska forses med halskrage innan de flyttas fran

skadeplatsen.

Huvudskador (skallskador)

Vid vald mot huvudet skall man omhandertas enligt rekommendationerna for hjarnskakning (se sid 7).
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Frakturer

Frakturer ar skelettskador som uppstar vid direkt vald (till exempel ett slag eller spark mot ett ben) eller indirekt vald (till
exempel fastnar med foten och faller sé illa att benet bryts). Vid misstanke om skelettskada ska du:

¢ fixera den skadade kroppsdelen med skena
e |3gga den skadade kroppsdelen i hoglage

e forbereda transport till sjukhus dar skadan bér rontgas sa fort som majligt.
Urledvridning (luxation)
Urledvridning ska dras i lage av lakare.

Tandskador

Alla tandskador ska snarast undersdkas av tandlékare. En tand som slagits ut kan eventuellt raddas om roten ar hel. S6k
jourhavande tandlakare.

Skador mot buken

Om man utsatts for trubbigt vald mot buken och misstanke finns fér bukskada ska sjukhus uppsokas for vidare undersékning
och observation.

Akut mjukdelsskada

Vid akut mjukdelsskada uppstéar blédning och svullnad (som ger upphov till smaérta). Det ar i idrotten vanligast att skada fot,
kna och hamstrings (baksida lar).

For att minska/stoppa blédning och svullnad:

e Tryckférband eller kompressionsférband. Det ar den absolut viktigaste atgarden.
e Hoglage
* Kyla (is)

Tryckférband = fullt utdragen linda, kompressionsférband = halvt utdragen linda.

Akut omhéandertagande av fotledsstukning

1. Ta av sko och strumpa och inspektera foten sa att inga felstallningar syns.

2.Linda foten (tryckférband) med kompressionskudde mot det skadade ledbandet. Om inte kudde finns anvénd den
avtagna strumpan, ihoprullad. Dra &t sa hért det gér och Iat det sitta i minst 15 minuter. Lagg foten i hoglage och kyl
leden. Ta bort tryckférbandet om térna blir blda och foten
domnar helt.

3.Ta bort lindan och titta/inspektera séa att foten ser ok ut.
4.Gor om punkt 2.
5.Ta bort lindan och titta/inspektera sa att foten ser ok ut.
6.Gor om punkt 2.
7 Ta bort lindan och titta/inspektera sa att foten ser ok ut.

Hall pa med detta ca 45 minuter.

8.Linda hart men inte sa att foten domnar. Denna linda ar
for att motverka den sekundéara svullnaden. Hoglage med
bandage nattetid. Linda detta kompressionsférband de
narmaste dagarna.




Omhandertagande vid skada

Hoglage gor att blodflodet minskar till skadeomradet, foten ska vara sa hogt ovanfor hjartat som mojligt. Kyla
har endast smartstillande effekt och ar minst viktigt.

Rehabtips
Avlastad aktivitet tidigt efter en fotledsstukning (avlastad innebar att man gar pa foten med forsiktighet).

Tejpning av fingrar och fotleder ger stabilisering, smartlindring och stimulering av proprioceptionen (traning och aktivering
av balanssystemet). Kan verka férebyggande for ny stukning.

OBS!

Tejpa aldrig en svullen led (da tejpen inte ar elastisk kan den stédnga in svulinaden).

Hjarnskakning - hjarntrappan

Hjarnskakning uppstar genom antingen direkt eller indirekt vald mot huvudet.

Akut omhéandertagande

Ar spelaren medvetsldés géller ABCDE-reglerna (se sid 8) samt att spelaren dessutom alltid skall fixeras med en
halskrage innan forflyttning sker. Spelaren skall omedelbart avbryta pagaende aktivitet och forflyttas till en lugnare miljo,
t ex omkladningsrum, fér observation. Om det inte tillstdter ndgra komplikationer kan spelaren skickas hem men far
inte ldmnas ensam de forsta 12 timmarna. Om spelaren varit medvetslos eller har en ldngre minneslucka skall hon/han
transporteras till ndrmaste akutmottagning.

Alla som drabbas av hjarnskakning skall ordineras "hjarnvila” tills dess individen ar helt symptomfri. D4 inleds rehabilitering
med hjarntrappan och stegvis aterganag till full idrottslig aktivitet.

Grundlaggande regler
e Minst 24 timmars symptomfrihet innan fysisk aktivitet far pdbdrjas

e Minst 24 timmar mellan varje steg

Om spelaren far symptom avbryts aktiviteten och total hjarnvila galler igen tills individen pa nytt &r symptomfri, da avvaktar
spelaren 24 timmar innan spelaren da kliver ett steg nedat i hjarntrappan och bdérjar med den aktiviteten.

Skulle symptom uppsta vid tva tillfallen under hjarntrappan skall ny medicinsk bedémning goras.

Hjarntrappan for innebandy

Steg 1: Hjarnvila

Vila helt fran fysisk och psykisk anspénning. Inget TV-tittande, datoranvandande, laxlasning, musiklyssnande eller liknande.

Steg 2: Aerob traning

Cykeltréning eller joggning (tréning utan mjolksyra).

Steg 3: Tekniktraning

Spelaren kan delta i uppvarmning med laget och pa teknik- och passningsdvningar. Vid spelmoment kér spelaren individuellt
med exempelvis skottévningar.

Steg 4: Traning utan kontakt

Traning med full belastning men undvik vald mot huvud och kollisioner. Satt annan farg pa vasten pa spelaren sa att
lagmedlemmarna tydligt ser och kan undvika kontakt med denna spelare. Latt styrketrédning kan pabdrjas.

Steg 5: Full traning

Spelaren deltar fullt ut i lagets normala aktiviteter.

Steg 6: Atergang till match
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Om nagon faller ihop - ABCDE

Om négon faller ihop vare sig det sker via kontakt eller icke kontakt skall akut omhandertagande enligt ABCDE utféras:

Airway
Skapa alltid fri luftvag. Se till att svalget ar fritt, stall frdgan “Hej, vad heter du, hur mar du?”

Breathing
Kontroll av spontan andningsférmaga.

Circulation

Kontroll av puls och hjartverksamhet. Finns tecken pé stord cirkulation genom férsamrad genomblodning och atféljande
syrebrist?

Disability

Kontrollera neurologstatus genom reaktion pa tilltal och smértstimulering (kdnner av nar man berér huden hart).

Exposure

Helkroppsundersdkning.
Ordning:

e Brostkorg

® Buk

e Backen

Skalle
Skelett

Plotsliga dodsfall

Det finns ingen generell rekommendation om allman hjartscreening. Har man symptom av “konstig”
hjartklappning, andfdddhet, svar yrsel eller svimning ska man sbdka sjukvarden s& att hjartscreening kan goras.
Detta galler ocksd om det finns en nara slakting (mor, far, syskon) med pldtslig hjartdéd eller annan hjartsjukdom
(i relativt unga ar).
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Infektion och idrott

Infektion i kroppen, t ex forkylning med feber, ger:

e nedsatt hjartformaga
® nedsatt koordination

e nedsatt styrka

Om du tréanar med infektion i kroppen 6kar du risken for skador. Dessutom forvérrar du sannolikt sjukdomstillstdndet och
riskerar att f& foljdsjukdomar som t ex hjartmuskelinflammation eller ledbesvar.

Kroppen &r extra mottaglig for infektioner efter hard aktivitet (framfor allt 2-3 timmar efter match/traning). Overtraning
belastar immunforsvaret och ger 6kad infektionsrisk. Virus smittar genom droppar fran hostning och nysning. Allergi kan ge
Okad kanslighet for infektioner. Vilodagen &r viktig for aterhdmtning av immunférsvaret.

Tips for att undvika infektioner

Vistas utomhus sa mycket som majligt

Sov pa natten

Immunforsvaret ar mest aktivt pd natten och god sémn ger immunfdrsvaret mojlighet att dterhdmta sig innan nasta
traning/match.

At ratt
Var noga med att dta ratt sa att inte negativ energibalans utsatter kroppen for stress. Forbered med extra vétska kvallen

innan hard aktivitet samt aterhdmtningsmal 15 min efter match samt ett riktigt mal inom 2 timmar efter match. At mycket
frukt (C-vitaminrikt).

Tvatta handerna ofta (-/\
Minskar risken for dverforing av smitta. Undvik dven att peta i dgon, nasa eller mun. c N\

Hosta och nys i armvecket (( i
Undvik handskakningar Q
Q

Undvik folksamlingar 3 timmar efter match

Byt till torra klader direkt efter traning/match och anviand méssa och vantar host och vinter

Avkylning 6kar mottagligheten for infektioner

Kom ihag!

Trana aldrig med feber. Traning och matchspel kan aterupptas da febern forsvunnit, spelaren rekommenderas
minst en dags vila efter att febern forsvunnit. Man kan trana nar man ater penicillin.

Atergang till traning och match

Innan atergang till traning eller match méste:
e Skada/sjukdom behandlas
e Orsak korrigeras (ratta till teknik, utrustning m m)

D4 storsta risken for skada ar en tidigare skada ar det viktigt med en successiv atergang fran rehabiliteringstraning till
tekniktraning och sedan spelmomenttréaning. Spelaren maste ha aterfatt normal prestationsférmaga innan tillatelse till
matchspel.

Rekommendationen for att delta i match ar att man har kunnat trana besvarsfritt i en vecka.
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Viktigt vid férebyggande av idrottsskador ar:

e Uppvarmning/tojning

e Anpassad traningsstegring N
e Skyddsutrustning (k \
e Fair play -
* Halsokontroller
Forslag pa forebyggande traningsovningar: — \
« Fotled N\

Balanstréning pa balansplatta 10 minuter 5 gédnger i veckan under 10 veckor

e Kna
Knakontroll, enbenskndbdj "kna dver t&" 10 minuter 3 ganger i veckan i )
5 veckor
N

¢ Hamstrings =
Uppvarmning, rorlighetstraning samt excentrisk styrketraning

Kom ihag!

En valtranad spelare I6per mindre risk att skada sig an en otrédnad tack vare battre hallfasthet i vavnaderna,
battre muskelstyrka, battre rorlighet, battre koordination och battre kondition.

Antidoping/kosttillskott

Policy
Svenska Innebandyférbundets policy bygger pa dopingens "3F":

Fusk
En kansla for arlighet och rent spel ligger i idrottens natur. Det & meningslost att tédvla om inte alla foljer gemensamt

uppsatta regler. Doping ar ett oacceptabelt fusk.

Farligt

Doping strider mot medicinsk etik och ar forenat med stora halsorisker for individen.

Forstor

Doping skadar idrottsrorelsens trovardighet och utgdr darigenom ett allvarligt hot mot idrotten som ungdomsorganisation
och folkrorelse.
Medicin/roda listan

Om du ater en medicin och ar orolig att den ar dopingklassad kan du ta reda pa detta pd www.rf.se (sok sedan pa antidoping
och roda listan). Denna lista omfattar dopingklassade lékemedel som séljs i Sverige.

Ater du pa grund av medicinsk orsak ett dopingklassat ldkemedel skall dispens sokas via Riksidrottsforbundet.

Vill du veta mer om sjalva regelverket kan du pa WADA:s dopinglista ldsa mer om de substanser och metoder som &r
forbjudna.

Kosttillskott och energidryck

Svenska Innebandyférbundet féljer Riksidrottsférbundets policy géllande kosttillskott: ”RF avrader fran bruk av kosttillskott
annat an pa rent medicinska grunder. Det finns inget vetenskapligt stdd for att idrottsutdvare med normal kosthallning har
behov av extra kosttillskott” Detsamma galler energidrycker som ej tillfér nagot for innebandytrédning men som kan skada
tanderna vid for mycket anvandande.
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Preparaten som finns ute i handeln ar ofta inte tillrackligt kontrollerade och kan innehélla dopingklassade
substanser.




Omhandertagande vid skada

Innehall medicinvaska

Plaster och snabbférband

Pincett och sakerhetsnalar

Bomull

Gummihandskar

Sartvatt

Handdesinfektion

Stripes och sarstift/sarspray
Gasforband och sterila kompresser
Saxar — vanlig sax, tejpsax samt nagelsax/-klippare
Kompressionskuddar

Skavsarsplattor, skavsarstejp, compeed
Tigerbalsam

Liniment

Huvudvarkstabletter

Elatisk linda = dauerlinda — bade 8 cm och 10 cm bred
Elastoplast = klisterbinda

Coachtejp

Kinesiotape

Kylpéasar

Tejpunderlag

Kylspray

Febertermometer

Skumplast (skydd vid skavsar/nageltrang)



Anmalan av skada

Anmal din skada till Folksam: 08-772 87 40

Folksams licensforsakring K63850

Forsakrad ar:

e du som &ar 16 ar eller yngre och spelar i ett lag som betalat
laglicensavgiften till Svenska Innebandyforbundet (B-licens)

e du som ar 17 ar eller dldre och har betalat licensavgiften till
Svenska Innebandyférbundet (A-licens)



