


Hvem er jeg

• Marcus Småvik Dasa

• Fysioterapeut

• Master i fysioterapivitenskap med fokus på idrett

• Arbeider på Sunnfjord medisinske senter og som fagkonsulent for OLT 
vest

• Bakgrunn fra fotball

• Erfaring fra lagidrett og individuell idrett



Skadeforebyggende trening



Hva skjer i dag?

• Generell informasjon rundt 
skadeforebyggende trening

• Forståelse rundt belastning 
og hvordan dette påvirker 
skaderisiko

• Enkel praktisk gjennomføring 



Definisjon av en idrettsskade

‘’Skade som oppstår 
under idrettsaktivitet og 
som gir fravær fra trening 
eller konkurranse, eller 
som gjør at man må 
tilpasse 
treningsaktiviteten’’

Sett inn bilde 
høyre



‘’Den vanligste 
grunnen til en skade 
er at man gjør noe for 
fort, for ofte med for 
lite hvile’’ 

• Trapp opp treningen gradvis, særlig 
etter ferie eller sykdom

• Ha fokus på en jevn treningsmengde 
året rundt, unngå store svingninger

• Ha fokus på hvile, ernæring og 
restutisjon





Hvordan oppstår en 
skade?

• Ulike skademekanismer

• Akutt eller gradvis over tid

• Belastning over den fysiologiske 
toleransen til det aktuelle vevet



Definisjon av 
skade

• Akutte skader:

Når vevet utsettes for akutt belastning større enn 
hva vevet tåler

• Belastningsskader (kroniske skader):

Når vevet utsettes for kronisk belastning over 
vevets toleranseevne



Akutt og kronisk 
belastning

• Akutt Belastning

• Kronisk belastning

• Sammenhengen mellom de 
to variablene 



SKADEFRI, EN
FERDIGHET?



Å holde seg skadefri er 
en ferdighet



Tilpasning til trening

• Muskler   Tilpasser seg og responderer raskt på trening

• Bein  Reagerer på raske signaler og deformasjon, ikke på langsomme bevegelser og treg 

kraftutvikling 

• Sener og ligamenter   Tilpasser seg langsomt til økt belastning, svekkes hurtig som følge 
av inaktivitet

Vektbærende idrett 
med høy 
kraftutvikling

Ikke vektbørende
ldrett med lav relativ 
kraftutvikling



Quiz

• https://create.kahoot.it/kahoots/my-kahoots/folder/a9aa9279-6ba9-
4fb6-a1ee-40e3d79a27b9

https://create.kahoot.it/kahoots/my-kahoots/folder/a9aa9279-6ba9-4fb6-a1ee-40e3d79a27b9


Skadeforebyggende 
arbeid i ulike idretter

• Prinsipper er ofte like på tvers av idretter

• Spesifikt inn mot arbeidskravene i den aktuelle 
idretten



Lagidrett og 
intermitterende 

sporter

• ‘’Ikke for mye, ikke for lite, 
men akkurat passe’’ Gullhår

• Fifa 11+ , skadefri.no 

• Subjektiv opplevelse

• Knekontroll



Friidrett

• Kast: 
Krever at det genereres mye kraft på kort tid. For optimal kraft og unngå overbelastning av skuldre og 
rygg, er det lurt å bruke hele kroppen og den kinetiske kjeden. Kraften utvikles fra beina. Teknikk er 
derfor en viktig skadeforebyggende faktor.

• Hopp og sprint
Belastningsstyring (sweet spot). Store deler av treningen vil ofte være annerledes enn det du 
konkurrere i.

• Løp (lang og mellomdistanse)
Løpsteknikk avhengig av din anatomi (individuelt). Ukentlig volum er en viktig indikator for skade. Riktig 
sko (komfort), underlag og intensitet er andre faktorer som spiller inn. PS. Husk at ulike strukturer 
restitueres i ulikt tempo.



Langrenn

• Mindre belastende sport

• Ikke repetitiv (mange 
bevegelsesmønster)

• Største del av skader skjer utenfor 
skisporet , Ristolainen et al. (2009)

• 1/3 av skader relatert til løp

• Høy prevalens av korsryggsmerter, Bahr 
et al. (2004)



Eksempel på 
konkrete tiltak 
• Ved barmarkstrening, komfortable sko og 

belastningsstyring ved løp

• Kjerne og stabilitet (F.eks. slynge)

• Fokus på mobilitet og bevegelighet i 
nøkkelområder (i.e. Hofte, ankler, brystrygg) 

• http://www.skadefri.no/idretter/langrenn/ska
defri-langrenn/

• https://www.youtube.com/watch?v=OF-
DY6Z20kU

http://www.skadefri.no/idretter/langrenn/skadefri-langrenn/
https://www.youtube.com/watch?v=OF-DY6Z20kU


‘’Det finnes en tid og et sted for å trene 
hardt, men ikke bli lurt til å tro at innsats 

og effekt er det samme’’ Mike Young

• 10 000 timers regelen
er en myte

• Store genetiske
forskjeller I hvor mye et 
individ kan trene

• Tren smartere, ikke
hardere

• Følelse og effekt



Quiz

• https://create.kahoot.it/kahoots/my-kahoots/folder/a9aa9279-6ba9-
4fb6-a1ee-40e3d79a27b9

https://create.kahoot.it/kahoots/my-kahoots/folder/a9aa9279-6ba9-4fb6-a1ee-40e3d79a27b9


Belastningsstyring

• Hvordan kan vi vite hvor mye vi skal trene og 
hvor hardt vi har trent

• Forberedelser/planlegging (Utøver, foreldre, 
trenere)

• Treningsdagbok/dokumentasjon

• Opplevd anstrenging (intern belastning)

• Ekstern belastning (Watt, km, puls, Gps, 
antall sprinter osv)



Intern og ekstern belastning

Intern belastning:

Teknikk
Søvn

Ernæring
Stress (jobb, familie skole)

Målsetning
Holdninger

Menstruasjon
Humør

Antropometri
Motivasjon

Ekstern belastning:

Underlag

Utstyr

Vær

Motstandere

Treningsintensitet

Treningsvolum
Skaderisiko



RPE/Borg





Skadeforebyggende øvelser

 Stabilitet

 Styrke

 Koordinasjon

 Balanse

Mobilitet/flexibilitet/bevegelighet

 Hurtighet

Skadeforebyggende 

øvelser er   

prestasjonsfremmende og 

holder deg skadefri!













Spørsmål?



Takk for meg!
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