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Enkat om traning och dina erfarenheter av skador

Nagra bakgrundsfragor

Namn:

Forening:

Lag (ange aldersgrupp):

Vilket ar ar du fodd?

Kon

0 Pojke
[1  Flicka

Om flicka: har du haft din forsta menstruation?

[ Ja
[l Nej

Hur manga ar har du spelat innebandy (ej inrédknat aktuell sdsong)?

ar

Ar du aktivinom ndgon annan idrott utéver innebandy?

[l Nej

0 Ja, (idrott 1)
(idrott 2)
(idrott 3)
(idrott 4)

Gar du i en klass med idrottsprofil i skolan?

[l Nej
0 Ja, (ange vilken idrottsprofil)




Hur manga ganger per vecka spelar du innebandy i din klubb (trdning och match)?

1 géng/v

2 génger/v
3 ganger/v
4 ganger/v
> 5 ganger/v

0 O B B

Hur manga ganger per vecka tranar du innebandy i skolan?

Ej aktuellt

1 gang/v

2 ganger/v
3 ganger/v
4 ganger/v
> 5 ganger/v

O 0O0O0god

Hur manga ganger per vecka deltar du i en annan idrott (traning och match)?

(1 1gang/v

[1 2 ganger/v
[1 3ganger/v
[J 4 ganger/v
[1 =5ganger/v

Hur bedémer du din nuvarande traningsvolym (dvs hur mycket du tranar)? Ringa in ett alternativ.

1 | 2 |

3

Lag
Extremt Mycket

Ganska

Varken
eller

Ganska

Extremt

Hog

Vilken betydelse har foljande faktorer haft for ditt intresse och din motivation till att idrotta? Ringa

in ett alternativ.

Mamma

Pappa

Syskon

Kompisar

Tranare

Laget

Foreningsmiljon

Narheten till idrottsanlaggningen
Idrottsliga framgangar

Annat:

Liten
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Hur upplever du din traning och ditt tavlande for narvarande?

Instammer ej

Jag trivs med mina lagkamrater
Jag trivs med min/mina tranare

Jag har utvecklats som spelare
senaste aret

Jag har presterat bra i innebandy
det senaste aret

1
1
1

Anvander du innebandyglasdgon (skyddsglasdgon)?

Bara vid traning
Bara vid match
Ibland

Aldrig

I R O A

Har du tranat Kndkontrollprogrammet (eller ett liknande program) tidigare? Knakontrollprogrammet

Ja, alltid bade pa tréning och match

Instdmmer helt

7
7
7

ar ett traningsprogram som bestar av sex olika 6vningar: tvabensknabdj, enbensknaboj, plankan,

backenlyft, utfallssteg samt hopp- och landningsteknik.

Ja, regelbundet senaste aret
Ja, till och fran senaste aret
Nej

Vet ej

I B A

Din uppfattning om skador

Hur allvarliga anser du att féljande typer av skador ar? Ringa in den siffra som bast beskriver din

asikt.

Fotledsstukning/vrickning (ledbandsskada)
Knéledsstukning/vrickning (ledbandsskada)

Muskelstréckning/bristning
Benbrott (fraktur i skelettet)
Riv- eller skrubbsar i huden
Bldmarke i huden
Hjarnskakning

Ogonskada

Tandskada

Inte alls
allvarliga
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Ganska
allvarliga
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allvarliga
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Jag tror att jag kommer att drabbas av en skada nagon gang under denna sasong...

1 | 2 | 3 | a4 | s | 6 7
Osannolikt Varken Sannolikt
Extremt Mycket Ganska oller Ganska Mycket Extremt

Manga idrottsskador kan forhindras med hjalp av traning eller skyddsutrustning...

1 | 2 | 3 | a4 | s | 6 | 7

Falskt Varken Sa nt

Extremt Mycket Ganska eller Ganska Mycket Extremt
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