Skadestforebyggelse

Nuverende evidens og anbefalinger



Dagens plan

1. Overblik over skadesmekanismerifodbold
2. Hvad kan i gare for at forebygge skader pa holdene?
3. Opsummering og spargsmal



Hvordan bliver spillerne skadet?

Detaljeret Fordeling af Skadesmekanismer i Fodbold

Gamle/skjulte skader
Sygdomsrelaterede problemer

Nervepavirkninger & vaevsreaktioner
Ukendt/andet

ca. 45% Overbelastningsskader




Traumer (40% af alle skader)

Muskelskader ca. 37%:

o Baglar 35-50%

o Forlar 15-25%

o Leeg 10-20%

o Lyske/hofte 10-15%
o Andre 5-10%

Forstuvninger ca. 30%:

o Ankler 60-70%
o Knae 20-30%
o Andre 5-10%

Forstuvninger

Fordeling af Traumatiske Skader i Fodbold

Muskelskader

Kontusionsskader

Ledskred

Brud




Overbelastninger (45% af alle skader)

Top 5 overbelastningsskader i fodbold: Forekomst:
1/ Kneerelateret overbelastning (Patellatendinotapi) Ca 35 %
2] Lyskerelateret overbelastning (Adductor-tendinopati) Ca. 20%
3| Hoftebgjerrelateret overbelastning (lliopsoastendinopati) Ca. 17%
4 | Baglarsrelateret overbelastning (hamstringtendinopati) Ca. 12%




Hvorfor bliver vi skadet?

Overbelastningsskader 45% Traumer 40%

Arsager til overbelastningsskader i Fodbold: Arsager til traumer i Fodbold:
For mange gentagne bevaegelser Fysisk kontakt
Utilstreekkelig restitution Manglende stabilitet over led
Muskelubalancer* Treethed og darlig restitution

Fremre
tibiofibulare
ligament

kadet fi

Skadet fremre
talofibulare ligament

- Uoverensstemmelse mellem krav og kapacitet



Hvordan forebygger i skader?

Mere treeningsintensitet :
Mere styrketraening

Nedvarmning

Mindre y Udspaending
treeningsintensitet Bedre opvarmning

Forberedelse
inden traening



X Top 7 myter om skadesforebyggelse i fodbold:

Myte

& “Jo hardere du treener, jo mindre risiko

for skader”

& "Udstraekning fer traening forebygger

skader”

&) “Styrketraening ger dig stiv og

langsom”
&J "Smerter er bare en del af gamet”

L "En staerk core forhindrer knaeskader”

L "Kinesiologitape forebygger skader”

& "Fodboldspillere skal ikke lave tung

styrketraening”

Sandheden [/

Overbelastning er en af de stgrste arsager til skader

Statisk udstraskning far traening @ger faktisk skadesrisikoen

Styrketraening forebygger skader og @ger din eksplosivitet

Smerte er et signal om, at kroppen har brug for restitution

Core-traening hjeelper, men styrke i hofte- og larmuskler er

vigtigere
Tapening har minimal effekt pa skadesforebyggelse

Tung styrketraening reducerer risikoen for fiberspraangninger

og korsbandsskader



Myte Sandheden

@ "Jo hardere du traener, jo mindre risiko Overbelastning er en af de sterste arsager til skader
for skader”

Traeningsintensitet

Uoverensstemmelse mellem krav og kapacitet

Traener vi for hardt? Traener vi ikke hardt nok?
= Overbelastningsskader til kamp & = QOverbelastningsskader i kamp
treening

= Traumerikamp



Myte Sandheden

(@ "Udstraekning fer traening forebygger Statisk udstraekning for treening eger faktisk skadesrisikoen
skader”

Udspaending

Statisk
1. Statisk udspaending kan ikke reducere DOMS og har derfor ingen vaesentlig pavirkning pa restitutionen.
2. Statisk udspaending fer idraetsaktiviteter kan pavirke RFD (kraftudvikling) negativt.

3. Udspaending har ingen generel skadesforebyggende effekt, men statisk udspaending kan maske reducere risikoen for muskelskader i underekstremiteten ved
specifikke idraetsaktiviteter (Iab/sprint). -

Dynamisk

1. Dynamisk udspaending som en del af opvarmningen kan reducere risikoen for muskelskader i underekstremiteten ved specifikke idraetsaktiviteter
(Izb/sprint).

Anbefalinger for streek:

- Statisk streek anbefales primeert til udgvere
med muskuleer ubalance.

- Statisk streek udfgres ved +30 sekunder x 2-3
seet x +4 dage i ugen for vedvarende effekt.

- Statisk streek udfgres aldrig far treening.

- Dynamisk streek anbefales fgr treening




Myte Sandheden

(&) "Styrketreening ger dig stiv og Styrketreening forebygger skader og gger din eksplosivitet
langsom”

Styrketraening

Ben og core (2-3 gange om ugen):

Qvelse Antal szet Antal reps

- Regelmaessig progressiv styrketreening
kan forebygge skader, age eksplosivitet, aarsk spit et N 10 e0s
udholdenhed og balance. Dodlft &

Nordisk hamstrings 3 st 6 reps

Squat 4 szt 5-8 reps

4 seet 5 reps

Tidspunkt Effekt Planke med rotation 3 sast 45 sek

Off-season @ Tung styrke + muskelopbygning Side plank 3 st 30 sek per side

Pre-season Eksplosiv styrke og power
| s2eson & Vedligehold og skadesforebyggelse Skadesforebyggende gvelser (1-2 gange om ugen):

@velse Fokusomrade
Copenhagen adductor Lysken

Glute bridge Baglar og baller
Ankeltraening Ankel og achilles

Balancetraening pa et ben Knae- og hoftekontrol

Eksplosiv styrketraening (1-2 gange om ugen):

Dvelse Antal seet Fokus

Power cleans 4x%x5 Eksplosiv styrke
Plyometriske hop Eksplosivitet
Medicinboldkast Core-eksplosion

Box jump Springstyrke



Hvad virker faktisk?

- Progressiv styrketraening
- Korrekt belastningsstyring ¥
- Neuromuskulaer opvarmning (FIFA11+)

- Nokrestitution ¥

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

~ FIFA 11+

RUNNING EXERCISES - 8 MINUTES

SQUATS
ONE-LEG SQUATS

oooooooo

'V/Navtio9



Spgrgsmal
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