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Ab noch Hohenospe.

Lørdog den 1. juni kl. o8.3o(om morgenenll),g)orde
4o spillere fro hhv. miniput, lilleput og drenge of-
delingerne, sornt 27 forældre, søskende og ledere sig
klot til ot droge mod Hohenospe, for of besøge vore
tyske venner der.
Efter en vellykket køretur, omkom vi ti.I Hohenospe

ved middogstid, og efter ot hove hilst hjerteligt på

vores rrærter, blev spillerne fordelt ti1 de tyske
spiIlere, hvor de skull-e bo under opholdet. De voks-
ne ledsogere blev indkvorteret på den lokole skole
under fine forhold.
Om eftermiddogen vor der orrongeret venskobskompe p6

stodion for o-lIe 3 hold, og efter en række spændende

kompe, hvor kun miniput kunne trække sig tilboge som

vinder, gjorde mon sig k1or. til dogens sportslige
højdepunkt, nemlig en komp me.Ilem de donske og tyske
led ere.
De tyske spillere stortede, som om det gjoldt en kvc

Iifikotion til V1'1, og inCen de donske spillere fik
set sig om, stod det 2-o til rrærterene ved pousen.

Men i 2. holvleg hovde de donske spillere fundet ud
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of den indviklede toktik, som der vor 1ogt, og efter
nogle egotrip fro Po1les og hons medspilleres side,
lykkedes det ot få udlignet den tyske føring, og så-
ledes ot klore uofgjort, hvilket de tyske spillere
kunne være bedst tjent med.

l'1ens ungdommen hyggede sig rundt om i de tysl fiem,
vor de voksne, forældre og ledere, inviteret tiI hy

geligt somvær pd den lokoJ-e kro (som også er klubhus
of de tyske ledere, og efter en forsigtig stort,
hvor mon så hinonden on, vorede det ikke 1ængerfør

der blev skobt "kontokt" de voksne imcllem.
Søndog formiddog mødtes mon så igen på sportsplodsen,
hvor selve højdepunktet i forbindelse med besøget

sku.Lle finde sted, idet S.C.Hohenospe hovde invite,-
ret deres nobokl-ubber trl ot deltoge i et stævne, ie
hovde orrongeret i forbindelse med NB's besøg hos

Efter en række jævnbyrdige kompe, hvor mon spillede
1o min. pr. komp, lykkedes det lilj.eput B ot hente

3. plods hiem, hvorimod mi.niputterne "kun" monglede

ot score 1 mål i den sidste komp for ot blive nr.-l,
men ind ville bolden ikke trods monge choncer, sd de

måtte toge til tokke med en 2. p1ods, hvilke+ ogsd

vor f1ot. Drenge B. spillede venskobskomp mo. )oh"n-
ospe, og efter en spændende komp m6tte de se dcm

slået med !-1.
Under stævnet hovde SC Hohenospe opstillet en kæmpe

griIl p6 sportsplodsen, hvor spillerne og lederne
kunne fd stillet sulten ved hjæIp of nogle enorme

bockwUrste og nokkekoteletter, med dertil hørende
ttsprudeJ-wosser".

Efter stævnet vor der et por timer, hvor der kunne

sJ.oppes of oven på strobodserne, inden hjemturen
skuIle pdbegyndes.
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Det vor en flok trætte, men tilfredse spillere og
voksne, der stortede hiemturen til Ats, og efter et
Lille "uheLd" for en of de voksne, somt et ophold ved
grænsekiosken, nåede vi Nord-Als HolLen ved 2o tiden,
og o11e vor enige om, of det hovde ræret olle tiders
tur.
en deLtoger

I Venskobsforbindelsen med SC Hohenospe hor i år
tæret ho.Ldt vedlige i 1o år.
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I den -$edning blev der fro tysk side fremsot ønske
o, of#de1se of en ,'gemytlig obend,,, sommen med de
of NB's ledere og foræIdre, der hor ræret med ti1 ot
dyrke fgrbindelsen i de lo 6r, den hor voret.
Det kon ollerede nu oplyses, of vore tyske venner ho
Ieiet speiderhytten i Longesø en yeekend i ougust,
med henblik p6, of orrongere "et elLer ondet,' i som-
orbejde med deres donske venner.
I.lærmere oplysninger om orrongementet somt indbydelser
følger senere.
Ein Guter Freund"
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I dette og næste nr. of "Spolten" vil vi bringe
lidt om fibersprængninger og fodledsforstqvninger,
hvordon mon behondler disse og hvordon mon kommer
igong igenrnår mon bliver skoden kvit.
Idrætsskoder.
Nedenst6ende indlæg om idrætsskoder er ikke no-\t
forsøg på ot give udtryk for nogen form for .I; lig
videnrmen udelukkende et ønske om of bringe nogfe
ting frem i lyset, som de opleves uge efter uge på
trænings- og kompbonerne.
Artiklen vil i hovedsogen omhondle de 2 former for
skoderrder hyppigst forekommer i fodboldrnemlig fi-
bersprængninger og det forstuvede fodled.Disse sko-
der kon ofte med fordel behondles of klubtræneren.
Hvis der er tol,e om knæskoderrmå den enkelte og træ,
neren oftole genoptræningen med en idrætslæge.
Undersøgelser som bl.o.idrætslæge Frode Henriksen
og Koren fnge Holkier henviser til viser, ol lo-15%
of olle idrætsskoder skyldes dårlig opvormning og
oL 25 - 358 skyldes for ddrlig kondition til den på
gældende idrætroltså f.eks. for svoge muskler og le
D.v.s. of cc. holvdelen of de forekommende skoder
kon undgåsrhvis mon går forberedt ind ti1 en komp-
o1ts6 med en god grundkondition og ordentligt gen-
nemvormet i muskler og led.
Ovennævnte undersøge1se viser ogsårot co.25% of sko,
derne skyldes dårlige boner, og ot de sidste co.25%
må tilskrives den risiko,der er forbundet med ot dy
ke idræt - mon kon så håbe,ot den enkelte idrætsudø
gerne vil 1øbe den risikorder oJ.tid errmod et øget
velrrære og et oktivt kommerotskob. \.
Mon kunne opstille et forløb for en idrætssko JÅ,ro
det forebyggende kommer i første række - oltså/vis
skqden er sket - s6 gør olt forrot virkningen blive
reduceret så meget sorn muligt.
A Fiberspree0gningen.

Symptomer: Det giver en voldsom smerte i muskLen -
som et elektrisk stød - og mon kon ikke
spille videre.

1. Korrekt førstehiæ1p.
2. Behondling hos 1æge,skodestuerfysioter

peut el.lign.
3. Behondling i hiemmet.
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d 1. o) Der Legges en strcm forbinding over det

skodede sted - helst en hudvenlig elo-
. stisk selvklæbende type.

b) Skodeomrddet nedkøles'med ispose l-gongs,
el1er kuldepokningrder er beregnet til
nedkøling i en dybfryser(medtoges i en
køletoske med køleeLement).Fæsines med

: I somme tope som ovenfor.\-), Der skol køLes mindst 3o - 45 min. den
første time og ellers co. 25 min. pr.
time resten of dogenrhvis det er muligt.

c) PLocer den skodedå 
"å 

d"t skodede orråd"
hæves(ex-. en pude under benet i siddende
stillins).

d 2. t'Dogen efterl'.
Vurdere skodens. omfong efter st spil1e-
ren hor rræret i ro.
Er der brug for.eksperthiælp opsøges:
Iæg"(iarætitæge) - iysio{eråpert å1.on-
d re.

d 3 og 4. Plonlægning og udorbeidelse of progrom
sommen med den skodeder(det er vigtigt,
of progrommet overholdes).
Optræning vi.L kunne ske efter principper,
der storter med en .Lettere belostning og'' grodvist går videre.
EksemoeL:
Trin I. Frisk gong - strækøvelser - cyk-

Iing,klores dette uden smerter
" kon den skodede gå over til trin
2 o.s,v.

_ Trin 2. Let 1øb - boglens iob - strækø-
\ velser.

'J Trin 3. Løb med grodvis ,stigende hostij-
hed op til co 3/4 of fuld fort--
løb i -Længere perioder indtil
træthed i skodeområdet-evt. del_
togelse i småspilsøvelser uden
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Tej, sko 08 rekvisitt€r. Professionelt hele vejen
igemem. F.eks. er Winner ketsjere fremstillet i
sambejde nrellem læne Koppen og Courtmaster.
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ot sprinte. - strækøvelser.
Trin 4. Stigningsløb ti1 mox. fort -

sprint med drejninger - deltoge
olm. i trænJ.ngen dog ikke skud-
træning. - strækøvelser.

Støtteforbinding med uel-ostisk tope er
til megen hjælp og fører tii. ot /-1 sko-
dede kon genoptoge træningen tid ktu
og dermed forhindre for stort fold i kon-
ditionen. Vær dog opnrærksom på, ot der
ikke må spilles komp før der kon trænes
uden nogen former for smerter.
Der er olmindelig erforing for, of ek-
sempelvis en fodboldspiller kon spille
komp 14 doge - 3 uger efter en fibersko-
de - spiller vedkommende før,risikeres
der let en ny skode ved siden of el1er
oven i den gomle - og så kon der begyndes
forfro.

fortsættes i næste nr.of "Sporten".
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