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ForordForord
I takt med at en større og større del af den danske befolkning dyrker 
regelmæssig motion, er antallet af sportsrelaterede skader stigende. An-
tallet af sportsskader i Danmark vurderes til ca. 750.000 årligt. Da der 
er ca. 90 % sandsynlighed for, at den enkelte udøver på et eller andet 
tidspunkt i sit sportsaktive liv pådrager sig en skade, er dette desværre 
noget, alle motionister og elitesportsfolk kommer til at skulle forholde 
sig til. Det er vigtigt, at den enkelte sportsudøver gør alt for at fore-
bygge, at skaden opstår, og det er vist, at forebyggende træning virker. 
Hvis skaden sker, er det helt centralt, at den bliver diagnosticeret, og 
at der lægges en behandlingsplan.

Omdrejningspunktet for denne bog er derfor at give både udøvere og 
behandlere konkrete eksempler på forebyggelse, behandling og genop-
træning af sportsskader. Vores ønske er at guide sportsudøveren gen-
nem hele skadesforløbet – fra risici ved den enkelte sportsgren, over 
det øjeblik, skaden er sket, til udøveren igen er klar til fuld trænings-
mængde og evt. konkurrence. 

Som fysioterapeuter møder vi mange sportsskadede mennesker med 
uafklarede spørgsmål og ønsker om konkrete anvisninger på, hvordan 
et hensigtsmæssigt genoptræningsforløb tilbage til oprindeligt niveau 
bør foregå. Blandt andet derfor har vi valgt at fokusere meget på gen-
optræningsaspektet, hvorfor cirka en fjerdedel af bogen handler om 
dette emne.

Vi har lagt vægt på, at tilgangen er teoretisk velfunderet. Der er 
derfor taget udgangspunkt i den nyeste, tilgængelige viden inden for 
bl.a. genoptræningsprincipper, vævsbelastning/vævstilpasning, væske 
og ernæring, idrætspsykologi og ortopædkirurgi.

For at skabe en forståelse for de enkelte motionsformers belastnings-
karakteristika har vi valgt at gennemgå en række af de mest almindelige 
sportsgrene med de bevægelses- og belastningsmønstre, der kendeteg-
ner netop den type sport, samt de typiske skader, som kan opstå. Med 
det håber vi på at give både udøveren og behandleren en forståelse for 
den enkelte skades opståen og forebyggelse. 

Bogen er opdelt i fem dele. Hver enkelt del kan læses isoleret, men 
der vil være en tæt kobling mellem alle bogens dele. Bogens opbygning 
gør den desuden velegnet som opslagsbog i forhold til specifikke ska-
der eller emner. 

Sportsskader henvender sig til sportsudøveren og det idrætsmedicinske 
behandlingsteam. Bogen har en teoretisk fundering og detaljeringsgrad, 
der gør den anvendelig for fysioterapeutstuderende og fysioterapeuter, 
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der beskæftiger sig med idrætsskader, men er samtidig skrevet i et sprog 
og med praktiske anvisninger, så den kan benyttes af motionisten, den 
seriøse sportsudøver og træneren, der ønsker et indgående kendskab til 
forebyggelse, diagnosticering og behandling af sportsskader.

Kapitlerne er skrevet af fagfolk med speciale indenfor de enkelte om-
råder, og holdninger, der fremgår af teksten, er forfatternes egne. En 
stor tak til alle forfattere for deres tålmodighed og store faglige indsigt, 
som vi har lært meget af.

Også tak til modellerne på genoptræningsdelen, Pia Häggmark og 
Jacob Frandsen, samt fotograf Philippe Hesselmann.

Sidst, men ikke mindst, tak til redaktionen på Munksgaard Danmark 
for deres store tålmodighed og forståelse igennem hele processen.

Christian Neergaard og Bente Andersen, redaktører
København, 2008
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