
Skadesforebyggelse

Nuværende evidens og anbefalinger



Dagens plan

1. Overblik over skadesmekanismer i fodbold
2. Hvad kan i gøre for at forebygge skader på holdene?
3. Opsummering og spørgsmål



Hvordan bliver spillerne skadet?



Traumer (40% af alle skader)

- Muskelskader ca. 37%:
o Baglår 35-50%
o Forlår 15-25%
o Læg 10-20%
o Lyske/hofte 10-15%
o Andre 5-10%

- Forstuvninger ca. 30%:
o Ankler 60-70%
o Knæ 20-30%
o Andre 5-10%



Overbelastninger (45% af alle skader)

Top 5 overbelastningsskader i fodbold:

1️⃣ Knærelateret overbelastning (Patellatendinotapi)                                             

2️⃣ Lyskerelateret overbelastning (Adductor-tendinopati)                             

3️⃣Hoftebøjerrelateret overbelastning (Iliopsoastendinopati)             

4️⃣ Baglårsrelateret overbelastning (hamstringtendinopati)           

Forekomst:

Ca 35 %

Ca. 20%
Ca. 17%

Ca. 12%



Hvorfor bliver vi skadet?
Overbelastningsskader 45%

Årsager til overbelastningsskader i Fodbold:

For mange gentagne bevægelser

Utilstrækkelig restitution

Muskelubalancer*

Traumer 40%

Årsager til traumer i Fodbold:

Fysisk kontakt

Manglende stabilitet over led

Træthed og dårlig restitution

- Uoverensstemmelse mellem krav og kapacitet



Hvordan forebygger i skader?

Mere træningsintensitet

Mindre 
træningsintensitet Bedre opvarmning

Mere styrketræning

Udspænding

Nedvarmning

Forberedelse 
inden træning





Træningsintensitet
Uoverensstemmelse mellem krav og kapacitet

Træner vi for hårdt?
Overbelastningsskader til kamp &      

træning

Træner vi ikke hårdt nok?
Overbelastningsskader i kamp

Traumer i kamp



Udspænding
Statisk

1. Statisk udspænding kan ikke reducere DOMS og har derfor ingen væsentlig påvirkning på restitutionen.

2. Statisk udspænding før idrætsaktiviteter kan påvirke RFD (kraftudvikling) negativt.

3. Udspænding har ingen generel skadesforebyggende effekt, men statisk udspænding kan måske reducere risikoen for muskelskader i underekstremiteten ved 
specifikke idrætsaktiviteter (løb/sprint). -

Dynamisk

1. Dynamisk udspænding som en del af opvarmningen kan reducere risikoen for muskelskader i underekstremiteten ved specifikke idrætsaktiviteter 
(løb/sprint).

Anbefalinger for stræk:
- Statisk stræk anbefales primært til udøvere 

med muskulær ubalance.
- Statisk stræk udføres ved +30 sekunder x 2-3 

sæt x +4 dage i ugen for vedvarende effekt.
- Statisk stræk udføres aldrig før træning.
- Dynamisk stræk anbefales før træning



Styrketræning

- Regelmæssig progressiv styrketræning 
kan forebygge skader, øge eksplosivitet, 
udholdenhed og balance.



Hvad virker faktisk?
- Progressiv styrketræning 

- Korrekt belastningsstyring 

- Neuromuskulær opvarmning (FIFA 11+) 

- Nok restitution 

- 30-50% af alle skader kan forebygges 
gennem et skadesforebyggende 
opvarmningsprogram som FIFA11+



Spørgsmål
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