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I FODBOLDSKADER

| Introduktion

Malgruppe
Alle treenere, holdledere, m.fl.

Formal
. At introducere til dele af den forebyggende

traening og give traeneren idéer til gvelser

. At give viden om de mest almindelige
fodboldskader

. At give viden om akut skadesbehandling
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I Hvad skal vi leere om?

. Op- og nedvarmning

. Skader

. Akut skadesbehandling

. Tilbage efter skade

. Gode rad




I Traeningspassets opbygning

Fodbold er en kreevende idraet, der bade stiller krav til
kroppens fysik og smidighed.

Det er treenerens ansvar at opbygge hvert traenings-
pas, saledes at der gennem traeningen opnas en
skadesforebyggende virkning.

Et treeningspas bar indeholde felgende fire moduler
. Opvarmning (10-15 minutter)

. Skadesforebyggende traening (10 minutter)

. Fodboldteknisk traening/kamp

. Nedvarmning (5-10 minutter)

Det er okay at stille krav til sine spillere - f.eks. ingen
boldspil fer 10 minutters opvarmning - ogsa hvis man

kommer for sent.




I Opvarmning
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Aktiv fysisk udfoldelse stiller store krav til

. Kroppens evne til at transportere ilt ud til
musklerne

. Muskel- og ledbevaegeligheden

. Den mentale indstilling

Ved opvarmning gges blodcirkulationen og respiratio-
nen, hvilket forbedrer ilttransporten.

Samtidig stiger kropstemperaturen, hvilket smidiggar
muskler og led, samt fremmer musklernes reaktions-

evne.

Effekt af god opvarming

. Jget praestationsevne

. Forebyggelse af skader

° Mental forberedelse til aktivitet

Opvarmningens karakter afhaenger meget af alders-
gruppen. Generelt har bgrn mindre behov for opvarm-
ning i forhold til teenagere og voksne.

Det er en god idé at leere sine spillere at varme op fra
de er sma, sa det bliver en vane - gerne gennem leg.
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I Opvarmning - elementerne

Opvarmningen bgr indeholde fglgende elementer
. Bevaegelighed

. Kredslgbstraening

«  Styrke/stabilitet

. Balance/koordination

@velserne ma/skal gerne veere fodboldrelaterede -
dog helst uden bold.

Bevaegelighed
Formal: at fa strakt kroppen igennem og Igsne op i
leddene samt skabe elasticitet i musklerne.

. Straek hele kroppen

. Bevaeg de enkelte led (fod, knae, hofte, laend,
skuldre, handled, hoved)

. Sving arme og ben

Kredslab
Formal: at fa pulsen op og forbedre konditionen.

. Stigningslagb
. Retningsskift
. Stafetter

Styrke/stabilitet
Formal: at @ge muskelstyrken, sa der opnas storre |o-
behastighed, accelerationsevne, springstyrke og kraft i

skud, tacklinger, naerkampe og hovedstad.

. Lige og skra mavemuskler
. Rygstraskker

. Lyske
. Balle
. Lar

. Bryst
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Balance/koordination

Formal: at forbedre den neuro-muskulaere kontrol -
dvs. evnen til at aktivere de rette muskler pa det rette
tidspunkt, samt forbedre evnen til at agere og reagere

i forhold til spilsituationer.

. "Tokamp” - forsgg at fa hinanden ud af balance
. Hop/landing

. Fodarbejde i stigen

. "Kongens efterfglger”’/kommando-leg

. Drible/jonglere
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I Skadesforebyggende traening

I lgbet af traeningen boer der seettes fokus pa skades-
forebyggelse.

Mange studier har vist, at man kan mindske risikoen
for korsbandsskader og lyskeskader med helt op til 70
procent ved f.eks. to-tre x 15 minutters forebyggende
traening pr. uge.

De folgende fire gvelser er eksempler pa skadesfore-
byggende treening. De er nemme at lave pa banen og
forebygger korsbands-, baglars-, hofte- og lyskeska-

der.
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Dvelse 1

. A holder B’s fadder fast, mens B star pa knae

. B bgjer sig frem og tilbage ved at saenke kroppen
sa langt som muligt mod underlaget og dernaest
rejse sig i lodret position

. B spaender balle-, baglars- og mavemuskler

. Gentages 10 gange

n
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Dvelse 2

A holder B’s ben, mens B star i en sidelaens planke
B holder kroppen lige og strakt og spaender i
mave- og rygmuskler

B flytter sit nederste ben op til det ben, A holder
Gentages 10 gange og med det andet ben

A
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Dvelse 3

En elastik placeres nederst pa skinnebenene over
anklerne

Der tages et kort skridt til den ene side, og benet
fores tilbage til udgangspunktet

Bevaegelsen udfgres derefter med det andet ben
Gentages 10 gange med hvert ben

Y £

Dvelse 4

En elastik placeres nederst pa skinnebenene over
anklerne

Benet traekkes skrat bagud og sa tilbage til ud-
gangspositionen

Bevaegelsen udfgres derefter med det andet ben
Gentages 10 gange med hvert ben

13
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I Nedvarmning

Nar et treeningspas er feerdigt, tager det lidt tid, for
kroppen falder til ro.

Stoppes aktiviteten brat, vil pulsen fortsat vaere hgj, og
hjertet vil arbejde videre, da musklerne stadig krasver
ekstra ilt.

Ved at skrue langsomt ned opnar man at seenke pul-
sen, og derved mindske musklernes krav til ilt.

Effekt af god nedvarmning

o Mindre maelkesyreophobning i muskler
o Mental forberedelse til hvile

. Bedre restitution

Nedvarmning kan veere let Igb i forskellige former med
det formal langsomt at arbejde pulsen ned (lunte-
tempo).

Strekovelser for de store muskelgrupper (isaer un-
derkroppen)

. Laeg

. For- og baglar

. Balle

. Lyske og hoftebgjer

*  Ryg



I Skader
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Skader kan opdeles i to grupper: akutte skader og

overbelastningsskader.

Akutte skader

Udger 25-30% af alle skader i fodbold

Opstar pludseligt og forekommer, nar en enkelt-
staende belastning overstiger veevets maximale
styrke

De klassiske tegn er:

Varme

Redme
Haevelse
Smerte

Nedsat funktion

Overbelastningsskader

Udvikles typisk over laengere tid med gradvis
forveerring af symptomerne

Resultatet af gentagne belastninger, hvor den
samlede belastning overstiger vaevets tolerance
Leenge for der registreres smerte, vil der vaere
sket sma bristninger i vaevet

Klassiske tegn er smertetriaden:

lgangseetningsbesvaer
Smerte ved laengere tids aktivitet
Smerte efter aktivitet

15
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I Inflammation - kroppens naturlige ophelingsproces

Inflammationens proces Ydre tegn

1. Vaevsbeskadigelse Smerte og nedsat funktion

2. Udspiling af blodkar (dilatation)

; Redme og varme
- gget blodgennemstremning

3. @get vaeskeudsivning fra blodkar (eksudation) @dem/haevelse

4. Udvandring af hvide blodlegemer (emigration) (Ingen)

5. Nedbrydning af gdelagt veev og (ved infektion)

Ingen
bakterier L

6. Oprydning/heling og evt. arveevsdannelse (Ingen)

16



I Typiske fodboldskader
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Akutte

. Forstuvet ankel (ledband)

. Fiberspraengning (muskel)

. Forvredet knae (ledband, brusk, menisk)

. Lyskeskader (muskel, muskelsenetilhaeftning)
. Slag mod muskel (f.eks. traelar)

Overbelastningsomrader

. Lyske
. Leend
. Balle
. Hase

. Akillessene
. Yderside af knae

Sadan fordeler

skaderne sig hoved
3%
skulder
3%
ryg/overkrop
6% arm/albue

1%

hand/fingre
2%

lyske/lar
28%

knae

19%
underben

9%

ankel

0,
17% fod/tecer

12%
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| Faktorer

Interne

. Fysisk form: styrke, kondition, ledstabilitet,
muskelsmidighed m.m.

. Hurtighed, koordination/sportingskills

. Alder, kon, hgjde, vaegt

. Tidligere skader

Eksterne

. Type af sport, med- og modspillere

. Omgivelser: friktion i gulv, lysforhold, vejrforhold
. Udstyr

18
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I Nar skaden er sket - hvad ger jeg?
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I POLICE-princippet

POLICE-princippet er vigtigt!

Protection

Beskyt det skadede omrade

Optimal Loading

Ice

Optimal belastning - altsa sa stor belastning som
muligt, uden at vaevet skades yderligere. Dvs. lav
gerne sma bevaegelser inden for smertegraensen

Laag is eller andet koldt pa skadesomradet (ikke
direkte pa huden) for at smertedeempe og mind-
ske blgdning og vaeskeansamling

Konstant de forste 24-48 timer - max. 20 mi-
nutter pr. time - efterfglgende ved smerte og
haevelse

Compression

Vigtigt de farste 10 minutter

Laeg et fast elastikbind om skadesomradet uden
at afklemme blodtilfgrelsen - bibeholdes 15 mi-
nutter for at begraense blgdningen og nedsaette
vaeskeudsivningen til vaevet

Konstant de forste 48 timer - dog ikke om natten
- herefter sa leenge, der er haevelse

Elevation

Placer skadesomradet over hjertehgjde i en hvile-
stilling - herved saenkes blodtrykket, og blgdnin-
gen i vaevet nedsaettes, og tilbagelgbet til det
centrale kredslgb bedres

Fortsaettes de forste 24-48 timer og efterfelgen-
de ved haevelse
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I Mobilisering

Ved flere akutte skader, f.eks. forstuvede ankler og
muskelskader, har man pavist, at hurtig mobilisering
inden for smertegraensen og hurtig aktivering af
muskulaturen kan veere en fordel, og det kan gere, at
man hurtigere kan komme tilbage til spil.

21
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I Kulde eller varme som behandling

Kulde benyttes ved Varme benyttes ved

. Akutte traumer . Smerter | bevaegeapparatet

. Super akutte og akutte inflasnmationer . Muskelspaendinger

. Lokale smertetilstande i beveegeapparatet . Kontraktvaev

. Smertebetingede muskelspasmer . Subakut og kronisk inflammation

. Anspaendthed, treethed og nervgsitet
Benyttes ikke ved . Fysisk aktivitet som supplement til opvarmningen
. Hjertepatienter og kuldeallergikere

Benyttes ikke ved
Behandling . Akut inflammation pga. risiko for gget veeskedan-
. Max. 20 minutter pr. time nelse
. Fortsaettes min. to timer efter skadestidspunkt for

at mindske sekundaere vaevsskader Behandling
. |deel temperatur er O-5 grader - lavere er med . 20-30 minutter - ved kortere tid, nar man ikke en
risiko for forfrysninger dyb opvarmning, og laangere giver ikke ekstra

. Terapeutisk temperatur er 40-45 grader - men
Aldrig direkte pa huden! skal altid tilpasses den enkelte

23
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I Helingstider for vaev

- - AN
Helingstider //A‘\
\\\ Her
Kredslgb 3 uger N | skal
\\ : fuld
N 1 idreets-
A
AR , aktivitet
Muskler 2-6 uger N ' genop-
Smerte- AN 2 tages | Veevs-
P K-/ -7\~ =—==-=-" .
niveau Smertetaerskel s 1 heling
Knogler 3-8 uger VAN |
VAR
1
1Stgrst risiko !
Ledband 2-4 maneder ifor ny skade
I I
1 1
1 1
Sener 6-12 maneder | |
B | l
i . Skades- 3uger 6 uger
Ledbrusk op til 12 maneder tidspunkt

Tid
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Vigtigt!

Styrken af muskulaturen fore@ges hurtigst som reaktion
pa treening, mens senevaev og ledband er leengere tid

om at tilvaenne sig nye krav. Derfor udsaettes senevasv
vaesentligt lettere for overbelastningsskader efter ska-
despause og/eller immobilitet.

Lyt til din krop
Skadesrisikoen er 10 gange sterre, hvis du i forvejen er

skadet.

Efter frivillig/ufrivillig pause pga. skade eller syg-
dom startes langsomt op igen!

25
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I Nar skaden er sket - tilbage til idraetten

Det er vigtigt, at den skadede spiller stadig faoler sig
som en del af holdet - med mulighed for at deltage i
treeningen pa egne praemisser.

Stigeprincippet

En given gvelse/aktivitet skal kunne udfgres med fuld
kontrol og uden smerte under eller efter traeningspas-
set, for man gar videre til naeste niveau. Opstar der da
smerte/haevelse/vedvarende gmhed, ma man ét trin
ned igen.

Man skal kunne deltage fuldt ud - dvs. 100% i et helt
treeningspas uden smerte fra det skadede omrade -
for man begynder at deltage i kamp.

Elastikbind, bandager, tape m.m. kan med fordel an-
vendes i starten af en tilbagevenden for at stotte det
skadede omrade. Det er dog vigtigt at treene sig fri af
disse mekaniske stabilisatorer pa laengere sigt, da det
ellers kan blive en sovepude.
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I Korrekt genoptraening
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I Forkert genoptraening
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I Forstehjaelpstaske

- bor medbringes til hver traening og kamp.

Farstehjaelpstasken skal som minimum indeholde:
. Isposer (evt. éngangs)

. Elastikbind af god kvalitet

. Plaster, gazekompressor, saks og vat
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I Undga skader med omtanke

Opvarmning

. Ingen boldspil eller skud pa mal for du har varmet
op i 10-15 minutter.

. Ingen sprint eller spring fer du har varmet op i 10-
15 minutter - gerne laengere tid.

. Spillere, der kommer for sent til treening, skal ogsa
varme op i 10-15 minutter for boldspil.

. Malmaend varmer op pa lige fod med de gvrige
spillere for specialtraening.

Nedvarmning
. 10 minutter nedvarmning og straek efter hver
treening og kamp.

@mhed

. Traeningsgmhed er ok.

. Akut smerte eller gmhed, der i lgbet af 24 timer
efter treening/kamp udvikler sig til smerte, bar
behandles.

Skadesforebyggende trsening
. 15 minutters skadesforebyggende gvelser som del
af hver traening.

Energiindtag

. Drik rigeligt med vaeske far, under og efter trae-
ning/kamp.

. Undga tunge maltider to timer for traening/kamp.

. Mad umiddelbart efter traeningen (inden for 30

minutter) fremmer restitutionen.

Udstyr

. Alle spiller med benskinner bade til treening og
kamp.

. Tiek for fejl og mangler inden | starter.

. Veelg de rigtige stovler. Det er optimalt med to
par - til terre/harde baner og evt. til blgde baner.

. Brug lgbesko ved massiv lgbetraening.

31
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I Traeningsbelastning

Det er vigtigt at veere opmaeerksom pa den belastning, | fodbold kan det veere svaert at male pa belastningen,
man udsaetter sine spillere for. Malet er opna den rette mens det er lettere i udholdenhedssportsgrene som
traeningsmaengde, hvor de f.eks. lzb og cykling.

forbedrer sig mest muligt,
uden at @ge risikoen for
skader og overtraening.

S @vn
Hvile Varighed
Pauser Intensitet
Ernaering Hyppighed
Restitution Traening
Skader Degeneration
Overbelastning Darlig traeningseffekt

Optimal treening

32



FODBOLDSKADER I

I Overtraening

Hvis man laver sa hard treening, at fodboldspilleren
ikke far nok hvile, risikerer man at ryge i en tilstand
kaldet overtraening.

Det er ikke en tilstand, som direkte kan males, men det

5’ == ! er bestemt noget man skal vaere opmaerksom pa.

$7oxsu'\° /

Tegn pa overtraening er:

. Treethed

. Manglende motivation

. Darligt humear

. Déarlige praestationer i rutinegvelser

. Folelsen af tunge muskler

. Déarlig kondition og styrke (pa trods af treening)

Derfor er det vigtigt, at man individuelt vurderer, hvor
meget den enkelte spiller kan holde til.
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I Hvor meget ma belastningen gges?

. Man skal passe pa ikke at @ge den ugentlige . Pas pa med at skrue bade pa intensitet og maeng-
belastning for meget, fordi det @ger risikoen for de samtidig. Hvis man f.eks. begynder at traene
skader. hardere, skal man passe pa med at traene i lang

. En tommelfingerregel er at man kun ma gge den tid.

ugentlige belastning med 10 procent

. Man skal f.eks. vaere saerligt opmaeerksom pa
belastningen efter en vinterpause, nar en skadet
spiller kommer tilbage, eller nar en spiller skifter
fra et niveau til et andet
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I Relevante links | Hvad laerte vi om?

. www.sportnetdoc.dk . op- 0og nedvarmning
. www.motion-online.dk . skadesforebyggelse
. www.sportsfysioterapi.dk . skadesteori

. akut skadesbehandling - POLICE

. tilbage efter skade

. restitution og traeningsbelastning

. gode rad
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