BATTRE FORBEREDD FOR PRESTATION

7-9 SEPTEMBER

Oppen fér: Professionellt yrkesverksamma dansare
Tidpunkt:  Kurs 10.00-16.00 inkl. lunchpaus
Plats: Enskede IP eller Satra IP vilket meddelas innan kursstart
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Dag 1:

Dansarens och den idrottandes skador (Ca % dag)
Kursledare Patric S6derblom

Vikten av helhetstiankande och olika faktorers funktion och paverkan for ett balanserat resultat. Vi talar
om den dagliga rorelsen, somn, kost*, psykologiska faktorer, inre och yttre faktorers paverkan pa
skadefrekvens, sasom resor, underlag, varme/kyla etc. | teori och praktik gar vi genom kroppen uppifran
och ned och tittar pa olika skadescenarior, dess forebyggande, behandling och rehabilitering ur ett
modernt idrottsmedicinskt synsatt. Vi tittar dven pa olika skadetypers inverkan pa varandra. Utifran
deltagarnas egna erfarenheter ges mojlighet till diskussion.

Vi avhandlar huvudets, nacken/halsens, axlarnas, armarnas, hdandernas, ryggens, backenets, hofternas,
benens, knanas, vristernas samt fotternas skador.

*| korthet och for att belysa vikten av helhetstankande. Kost avhandlas mer omfattande under senare del av kursen

Traningsuppladgg (Ca % dag)
Kursledare Dejan Mirkovic

Vi lagger upp och lar oss forsta nyttan av en arsplanering sett ur saval skadepreventivt som
prestationsmassigt perspektiv.



Dag 2:

Modern traning i teori och praktik (1/1 dag)
Kursledare Dejan Mirkovic & Patric S6derblom

Med kroppen och vikter och maskiner tittar vi pa modern traningsfysiologi och varvar teori med praktik i
olika block: Styrka, snabbhet, uthallighet, hoppstyrka.
Glom ej traningsombyte. Mojlighet till dusch finns.

Dag 3

Tejpning (1/2 dag)
Kursledare Patric Soderblom
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Vi lar grunderna i att tejpa i forebyggande syfte och vid skada samt “postura
(hallnings-)tejpning och forstaelse for hur tejpning fungerar. Agendan omfattar fot- och fotled, kna, land,
brostrygg, axel, hand och vi tittar bade pa "vanlig” idrottstejpning och kinesiotejpning.

Kost (1/2 dag)
Kursledare Inyang Eyoma Bergenstrale

Kostens betydelse vid fysisk traning och den idrottandes naringsbehov. Val av mat och dryck vid
aterhamtning och vikten av timing. Hur ser den dansandes/idrottandes vardag ut? Hur gér man
maltidsplanering och logistik?

Praktiskt gar vi igenom planering for traningsdag, forestallningsdag, resdag.

Mojlighet for fragor om vad just du vill forbattra genom en optimerad kosthallning.

Sista ansokningsdag ar den 28 augusti 2016
E-posta anmadlan med aktuellt CV samt kort motivationsbrev skickas till info@dansalliansen.se
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