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SADAN UNDGAR DU SKADER | FODBOLD

FODBOLD ER EN IDRATSGREN MED MANGE SKADER

For mange skader! Mange af disse skader kunne nemlig nemt vaere undgaet. Norsk skadestatistik pa
eliteniveau viser, at der i gennemsnit er én spiller pr. kamp som padrager sig en skade sadan, at han eller hun
ikke kan treene eller spille fodbold dagen efter, og risikoen er omtrent lige hgj i den norske Toppserie som i
Tippeligaen.

Hos yngre spillere er der feerre skader end hos voksne, men selv blandt 16-arige pigespillere er der 3-4 spillere
som padrager sig alvorlige skader hver sseson.

Benene er de mest udsatte.

Uanset alder og spilleniveau er det benene som er mest udsat; skadesbilledet domineres af muskelskader i lar og
lyske og ledbandsskader i ankel og knee. Alle disse skader kan fare til langvarige afbraek fra fodbold, ofte i mere
end 3-4 uger. Hovedskader er mere sjaeldne, men er en bekymring eftersom gentagne hjernerystelser kan give
alvorlige skader pa lang sigt.

Blandt unge fodboldpiger udggr knse- og ankelskader mere end halvdelen af alle skader, og det ser ud til at piger
har en hgjere risiko for sddanne skader. Seerlig geelder det de frygtede forreste korsbandskader, som fgrer til
lange skades-afbraek (oftest op til 12 maneder).

Disse skader giver ogsa en betydelig gget risiko for slidgigt i knaeet efter 15-20 ar, selv om de behandles efter alle
kunstens regler med kirurgi og/eller genoptraening hos en fysioterapeut. Det er derfor blandt de skadetyper vi
satser allermest pa at forebygge.
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Hos drenge er muskelskader i 1ar og lyske hyppigere
end hos piger.

Selv om sadanne skader sjaeldent udggr et problem
efter at fodboldkarrieren er ovre, giver de ofte et
langt fraveer fra kamp og traening.

De farer ogsa til en betydelig gget risiko for gentagne
skader samme sted, og det er ikke f& udgvere som
har faet karrieren gdelagt af det som i farste omgang
maske blev betragtet som en "uskyldig”
muskelskade.

Skader kan undgas med korrekt traening

Med specifikke programmer, baseret pa balance-,
speendst- og styrkegvelser kan mange af disse
skader undgas. Indlagt i opvarmningen, kan du fa en
god start pa fodboldtraeningen.

@velserne som du finder pa disse sider, er med til at gare dig til en bedre spiller og bar blive en helt naturlig del af
opvarmningen til hver treening og kamp.

Du finder her eksempler pa enkle lgbegvelser, men ogsa mere komplette opvarmningsprogrammer.

Fald/hoptest

Fer du gar i gang med vore treeningsprogrammer bgr du farst gennemga Fald/hop-testen, en enkel test som alle
udgvere bgr g igennem for at sikre rigtig udfgrelse av gvelserne i alle traeningsprogrammer. Samtidig kan denne
test bidrage til at "fange” nogle udgvere som treenger til speciel opmeaerksomhed i treenings-sammenheaeng i
forhold til balance-, koordinations- og styrkegvelser for at undga knae- og ankelskader.

Struktureret opvarmning

Er du treener eller spiller du selv pa et ungdomshold anbefaler vi at du ser neermere pa treeningsprogrammet

”Undga skader i benene”, som er et komplet opvarmningsprogram — og ikke kun for unge fodboldspillere. Med
dette program kan hver anden knae- og ankelskade undgas pa dit hold.

Traening for lyske og ankel

Et streek i lyskemuskulaturen kan give langvarige smerter og gentagne skader. Undgéa lyskeskader” er et
program lavet for at behandle og forebygge lyskestraek. Med dette program blive muskulaturen pa indersiden af
larene gradvist varmet op far maksimal aktivitet og brugt over tid vil det give gget styrke og mindske risiko for
skader.

Har du haft et lyskestraek tidligere, skal dette program veaere en naturlig del af din traening.

@nsker du at se specielt pd gvelser som kan bruges for at reducere risikoen for ankelskader finder du en raekke
varierede gvelser ved at klikke pa linket "Undga ankelskader'. Og har du haft en eller flere ankelforstuvninger
tidligere, vil det veere klogt at indfgre disse gvelser som en fast del af treeningen.
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