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STYRKETRZANING FOREBYGGER SPORTSSKADER

Hver femte aktive dansker har haft en sportsskade
inden for det seneste dr. Mange af skaderne kunne
veere forebygget med malrettet styrketreening. Det
viser nyt systematisk review.

Af politisk konsulent René Andreasen

Idreetsskader er udbredte. En undersggelse fra Aar-
hus Universitet viser, at omkring hver femte idreets-
aktive dansker har haft en skade i lgbet af det sene-
ste ar. Det er seerligt meendene, der kommer til
skade. Samtidig er skadesrisikoen hgjest for perso-
ner, som dyrker fodbold og handbold.’

Heldigvis er det muligt at forebygge mange af ska-
derne. Det viser et nyt systematisk review', som er
gennemfart i et samarbejde mellem to danske for-
skere og den forhenveerende fysioterapeut og leege
for det norske fodboldlandshold.

Ifalge reviewet kan styrketreeningen mere end hal-
vere risikoen for sportsskader.

Stor effekt

Forskerne bag det systematiske review har under-
sagt, hvad den eksisterende forskning siger om
styrketraeningens potentiale i forebyggelsen af
sportsskader. De identificerede seks RCT-studier og
den entydige konklusion i studierne er, at styrke-
treening forebygger skader.

| tre studier var der fokus pa styrketraening af hase-
muskulaturen med det formal at forebygge akutte
skader hos fodboldspillere.” Resultaterne af disse
tre studier var samstemmende, at styrketreeningen
havde en signifikant og forebyggende effekt. De
fodboldspillere, som havde deltaget i styrketraenin-
gen oplevede en skadesrisiko, som var omkring
halvt sa stor som spillerne i kontrolgruppen.
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| det fjerde studie var malet med styrketraeningen
at forebygge overbelastningsskader i knaeet blandt
vaernepligtige.” Soldaterne gennemfgrte den mest
omfattende styrketraening af de seks studier og op-
naede den starste effekt. Deres risiko for overbe-
lastningsskader blev reduceret med tre fjerdedele.

| de to sidste studier skulle unge kvindelige fod-
boldspillere styrketreene for at forebygge akutte
knaeskader og unge mandlige fodboldspillere styr-
ketraene for at forebygge skader generelt." Delta-
gerne i begge fors@g opnaede en signifikant reduk-
tion i deres skadesrisiko.

Samlet set viser studierne, at styrketraening har en
imponerende forebyggende effekt. Det mener
Jeppe Bo Lauersen, der er leege pa ortopaedkirur-
gisk afdeling pa Hvidovre Hospital og en af forfat-
terne bag det systematiske review:

"En gennemsnitlig reduktion i skader pa to tredje-
dele pa tveers af studierne er et af det mest fordel-
agtige relativ risiko-estimater set blandt moderne
medicin eller behandling overhovedet”, siger han.

Jeppe Bo Lauersen mener ogsa, at man med rime-
lighed kan forvente, at styrketraening vil have en fo-
rebyggende effekt i andre sammenhange end
blandt fodboldspillere og veernepligtige, som der
ellers er fokus pa i de gennemgaende artikler:
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"Kigger man pa grundforskning og idraetsskadefo-
rebyggelsesstudier i et lidt bredere perspektiv, vil
jeg argumentere for, at der er kraftige indicier pa at
malrettet og tilstraekkelig styrketraening rummer et
enormt potentiale i forhold til at forebygge en stor
del af de hyppigste idraetsskader, indenfor en bred
vifte af sportsgrene,” siger han.

Behov for vejledning

Jeppe Bo Lauersen peger samtidig pa, at mang-
lende viden, tidsforbrug og kultur kan veere blandt
barriererne for, at idreetsudgvere inddrager styrke-
treening som et naturlig led i den gvrige traening.

Han vurderer, at fysioterapeuter kan vaere med til at
sikre, at styrketraeningen far en stgrre plads:

"Der forskes aktuelt i strukturelle tilgange og l@s-
ninger pa disse barrierer, men der kan ikke herske
tvivl om, at fysioterapeuter spiller en central rolle i
at udbrede viden og vejledning med deres speci-
fikke kliniske erfaring pa omradet,” siger han.

Stort potentiale

Der er god grund til at interessere sig for de posi-
tive resultater af styrketraening som skadesforebyg-
gelse. For mange danskere bliver ramt af dem.

Ifelge Idraettens analyseinstitut bliver mere end
700.000 danskere ramt af en sportsskade. Hvert
eneste ar.
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Som det fremgar af tabel 1 er skadesrisikoen blandt
de idraetsaktive starst for maendene. | Igbet af et ar
kommer mere end hver fjerde sportsaktive mand til
skade, mens det ger sig geeldende for hver syvende
aktive kvinde.

Tabel 1: Skadesrisiko hos idreetsaktive voksne

Alle 21,5 procent
Mand 27,4 procent
Kvinder 15,9 procent.

Kilde: Idraettens analyseinstitut.

Anm: Tallene bygger pa en spargeskemaundersggelse, hvor deltagerne
er blevet bedt om at svare p3, om de inden for de seneste 12 maneder
har haft en eller flere idreetsskader, som har forhindret dem i at dyrke
sport/motion i mindst syv dage og/eller har kreevet kontakt til sund-
hedspersonale.

Udover at skaderne for en stund star i vejen for, at
den skadede kan veere aktiv, kan de have mere
vidtraekkende konsekvenser. Fx har personer, der
har faet en knaeskade, markant forhgjet risiko for at
udvikle knaeartrose senere i livet."

Og sa kan en lzengerevarende skadespause betyde,
at den skadede er inaktiv og dermed far starre ri-
siko for livsstilssygdomme end ellers.

Endelig giver sportsskader anledning til behand-
lingsudgifter i det offentlige. Ifglge Vidensrad for
forebyggelse er idraetsskader fx arsag til omkring
100.000 skadestuebes@g om aret.
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