
FODBOLD SKADER
- EN DEL AF SPORTEN



DAGSORDEN FOR I DAG:

- EN DIALOG OM SKADER I FODBOLD

- GRUNDLÆGGENDE TEORI OM SKADER

- INDFLYVNING TIL PRAKTISK SESSION 

- MEDIE TRÆNING PÅ BANEN

- OPSAMLING PÅ DE SIDSTE TIMER OG AFRUNDING



HVAD HAR INDFLYDELSE PÅ FODBOLD SKADER:

HVILKEN MÅLGRUPPE TRÆNER VI

- ALDER

- KØN

- NIVEAU

- EKSTERNE FAKTORER

- FYSIK

- MENTALITET

- VÆKST

- CYKLUS

- TIDLIGERE SKADER 

- OSV.



GRUNDLÆGGENDE TEORI OM SKADER

SKADER KAN OPDELES I TO GRUPPER: 

- AKUTTE SKADER

- OVERBELASTNINGSSKADER



AKUTTE SKADER:

- UDGØR 25-30 % AF ALLE SKADER I FODBOLD

- OPSTÅR ALTID PLUDSLEIGT, NÅR DER ER FOR STOR 
BELASTNING PÅ VÆVET.

DE KLASSISKE TEGN ER:

- VARME
- RØDME
- HÆVELSE
- SMERTE
- NEDSAT FUNKTION



OVERBELASTNINGSSKADER

- UDVIKLES TYPISK OVER LÆNGERE TID MED GRADVIS FORVÆRRING AF SYMPTOMERNE.

- ER ET RESULTAT AF GENTAGENDE BELASTNINGER, HVOR DEN SAMLEDE BELASTNING OVERSTIGER VÆVETS 
TOLERANCE.

- LÆNGE FØR DER REGISTRES SMERTE, VIL DER VÆRE SKET SMÅ SKADER I VÆVET.

KLASISKE TEGN ER SMERTETRIADEN:

- IGANGSÆTNINGSBESVÆR

- SMERTE VED LÆNGERE TIDS AKTIVITET

- SMERTE EFTER AKTIVITET.



DE HYPPIGSTE FODBOLDSKADER VI SER:

- FIBERSKADER

- FORSTUVNINGER

- KORSBÅND

- TRÆLÅR

- HJERNERYSTELSE



NÅR EN SKADE OPSTÅR - BRUGER VI POLICE – PRINCIPPET

PROTECTION : BESKYT OMRÅDET

OPTIMAL LOADING : SÅ STOR BELASTNING SOM MULIGT, UDEN SKADEN FORVÆRRES –
BEVÆGELSER INDEN FOR SMERTEGRÆNSEN.

ICE: LÆG IS ELLER ANDET KOLDT PÅ OMRÅDET – ALDRIG DIREKTE – 20/40 REGLEN GÆLDER –
BRUGES DE FØRSTE 24-48 TIMER – EFTERFØLGENDE VED SMERTE.

COMPRESSION: VIGTIGT DE FØRSTE 10 MIN – KONSTANT DE FØRSTE 48 TIMER – DOG IKKE OM 
NATTEN – HEREFTER SÅ LÆNGE DER ER HÆVELSE.

ELEVATION: PLACER DET SKADEDE OMRÅDE OVER HJERTEHØJDE – I EN HVILE STILLING –
FORTSÆTTES DE FØRSTE 24-48 TIMER – EFTERFØLGENDE VED HÆVELSE.

MOBILISERING: BRUG DET SKADEDE OMRÅDE INDEN FOR SMERTEGRÆNSEN – DET GIVER ET 
HURTIGERE COMBACK.



KULDE ELLER VARME SOM BEHANDLING

KULDE BENYTTES VED 

- AKUTTE TRAUMER
- LOKALE SMERTETILSTANDE

BRUGE ALDRIG  VED – HJERTE PATIENTER.

BEHANDLING
- 20/40 REGLEN GÆLDER

- OG ALDRIG IS DIREKTE PÅ HUDEN

VARME BENYTTES VED

- SMERTER I BEVÆGEAPPARATET
- MUSKELSPÆNDINGER
- ANSPÆNDTHED, TRÆTHED OG NERVØSISTET.

BRUGES ALDRIG VED  - AKUT INFLAMATION PGA AF ØGET VÆSKEDANNELSE

BEHANDLING 20-30 MINUTER ER DEN TID VÆVETS RESPONDERER PÅ EN VARME.



TRÆNER ROLLEN OG GENOPTRÆNING, EFTER EN SKADE

- DET ER IKKE JERES OPGAVE SOM TRÆNERE AT PLANLÆGGE EN GENOPTRÆNING.

- MEN DET ER JERES OPGAVE SOM TRÆNERE AT MEDINDRAGE DE SKADEDE SPILLERE, SÅ DE FØLER 
SIG SOM EN DEL AF HOLDET, SELV NÅR DE ER SKADET.

- OG DET ER JERES OPGAVE SOM TRÆNERE AT SKABE EN KULTUR IFT. AT VÆRE SKADET PÅ ET HOLD.



HVAD KAN VI GØRE FOR AT REDUCERE SKADER I FODBOLD:

- MED DEN RIGTIGE OPVARMNING, KAN MAN REDUCERE  SKADER MED OP TIL 50%!

- MED DEN RETTE TRÆNING KAN SPILLERNE IKKE KUN UNDGÅ SKADER – DE BLIVER OGSÅ 
STÆRKERE OG MERE MODSTANDS DYGTIGE PÅ BANEN.

- DET ER VIGTIGT AT TRÆNERNE KØBER IND PÅ SKADESFORBYGGELSE OG STYRKETRÆNING, SOM 
EN DEL AF FODBOLD TRÆNINGEN.



HVAD INDEHOLDER ET GODT TRÆNINGSPAS?

- OPVARMNING 10-15 MIN

- SKADESFOREBYGGENDE TRÆNING 10 MIN
- FODBOLD TEKNISKE TRÆNING KAMP
- NEDVARMNING/AFRUNDING 5-10 MIN

EN GOD OPVARMNING INDEHOLDER:

- BEVÆGELIGHED
- KREDSLØB
- STYRKE OG STABILITET
- BALANCE OG KOORDINATION



ØVELSER TIL SKADESFOREBYGGENDE TRÆNING OG OPVARMNING

- KUN FANTASIEN SÆTTER GRÆNSER FOR DE ØVELSER I KAN LAVE.

- DET VIGTIGSTE, BLIVER AT I FINDER DET RETTE NIVEAU IFT. ALDER OG ERFARING

- DER ER MASSER AF HJÆLP AT HENTE PÅ NETTET, DBU, YOUTUBE OSV.

- I SKAL TURDE AT STILLE KRAV TIL SPILLERNE

- I SKAL TURDE AT UDFORDRE DEM PÅ ØVELSER DER ER SVÆRE FOR DEM

- I SKAL TURDE AT FEJLE MED SPILLERNE

= INVESTERINGEN ER STOR PÅ DEN LANGE BANE





PRAKTISK SESSION I DAG

- MIN MÅLGRUPPE I DAG ER U11-U13 PIGER

- TRÆNING ER MED HENBLIK PÅ AT SKADESFOREBYGGE OG REDUCERE SKADER.

- JEG KENDER IKKE PIGERNE – SÅ JEG VURDERER DEM UNDERVEJS

- FUNKTIONEL ANALYSE – HVAD KAN DE – HVILKET NIVEAU HAR DE?

- JEG HAR FULD FOKUS PÅ PIGERNE I DERES TRÆNING IDAG

JERES OPGAVE BLIVER

- LIG MÆRKE TIL DE ØVELSER JEG LAVER MED PIGERNE, TAG DET I KAN BRUGE.

- LIG MÆRKE TIL HVORDAN JEG STILLER KRAV OG GUIDER PIGERNE.

- REFLEKTER OVER OM DET ER NOGET I GØR I JERES TRÆNING – HVORFOR OG HVORFOR 
IKKE?

- KAN DET IMPLEMENTERES I JERES TRÆNINGER FREMOVER  - AT SKADESFOREBYGGE?



LAD OS GÅ UD TIL PIGERNE..

- VI TRÆNER CA 1 TIME

- VI TAGER SPØRGSMÅL  - NÅR VI KOMMER IND !!



AFRUNDING

- OPSAMLING PÅ TRÆNING

- HAR I FÅET NOGET MED SOM I KAN BRUGE?

- SPØRGSMÅL/KOMMENTARER?



TAK FOR I DAG

INFO@FYSIO-SPORT.DK – I ER VELKOMMEN TIL AT SENDE MIG EN MAIL – HVIS I HAR SPØRGSMÅL! 
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