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Neervaerende dokument henvises der indirekte til via felgende nyhedsopslag.
https://floorball.dk/skadesforebyggende-traening-til
floorballspillere/?fbclid=IwAR3tEZTIMYpP4WYnBow1XMkuvzuPug8gcuBFfOVo teDQPYHh
W7HgQhdeyQ. Alle ligatraenere er ligeledes gjort opmaerksom pa dokumentets eksistens via
mail.

Overvejelser 1 forhold til en floorball-saeson med
feerrest mulige skader pa hgjeste nationale niveau

Selve treeningsplanlaegningen/saesonplanlaegningen skal struktureres saledes, at den i sig selv ikke
provokerer ligafloorballspillerne til skader. I DK-floorballregi burde det dog vere muligt at
strukturere tidsperioderne mellem treening, pokal- og turneringskampe, saledes at udeverne har
mulighed for at opné optimal restitution mellem disse under turneringssesonen fra september til april.
Dette anfores ud fra den antagelse at en vis andel af DK-ligaspillerne generelt set blot kan betegnes
som motionister/semiprofessionelle udevere, i det deres traeningsmangde kun er 2-3 traeninger pr. uge
+ 1-2 kampe pr. uge, oftest kun én pr. uge under turneringskampsasonen. Ud fra den optik har
ligafloorballspillerne relativt rigelig restitutionstid mellem treninger og kampe, forudsat at
treeningsmangde og treeningsintensitet ikke er oget pga. seperate styrketreeningssessioner e.a. lagt ind
fast i ugerne under s@sonen. Traenings-/s@sonplanlegningen ber altsd understette at spilleren
forbliver kampklare under hele sesonen. Det kan sé suppleres med decideret skadesforebyggende
treening, netop for at minimere skadesforekomst blandt ligaspillere, ift. foreningers/klubbers og
spillernes ressourcer.

Med baggrund i de studier der er foretaget ift. skadeforekomsten hos floorballspillere, er det oplagt at
anbefale alle floorballspillere at bruge floorballbriller til at beskytte gjnene samt dele af ansigtet.
Dernzest ber fokus vaere pd at minimere skadesforekomsten i benene hos spillerne, i seerdeleshed
ankel-, kna-led samt bag-, for-larsmuskulatur og lyske/indadferer.

I det folgende er derfor givet et eksempel pé skadesforebyggende treningsevelser, som kan udferes
efter et skitseret opvarmning eller i slutningen af opvarmninger til traeninger i lebet af prae- og
post-sasonen og samt under selve turneringskampsasonen. Frekvensen af de skadesforebyggende
treeninger ma tage hgjde for alle parametre, som enten taler for eller imod brugen af nedenstéende
skadesforebyggende treeningsprogrammer, hvilket ma antages kan variere fra ligahold til ligahold.

Den internationale Floorball Federation (IFF) har sammen med det finske undervisnings- og
kulturministerium, gkomisk stettet studiet: “Injuries during the international floorball tournaments
from 2012-2015”. Studiet underbygger ovrig forskning pd omradet, nemlig at storstedelen af skaderne
forekommer pé underekstremiteterne/benene. Ankel- og kna-ledbandsskader er de mest
forekommende skader. Naesten halvdelen af skaderne involverede led og ledband. Ogsa hoved- og
ansigtsskader, herunder gjenskader var reprasenteret i skadesbilledet, om end der var tale om mindre
alvorlige skader (Pasanen, Bruun, Vasankari, Nurminen & Frey 2017).
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Resultater fra Floorball Danmarks spergeskemaundersagelse

Floorball Danmark iverksatte en tilbageskuende spergeundersggelse fremsendt til ligatreenerne for
savel herre og kvinde september 2021. Analysen og diskussionen af undersegelsen kan for den
nysgerrige laser tilgés i dette link: Analyse og diskussion af Floorball Danmarks tilbageskuende
rgeskemaunder Ise ift ID-19- n20/21 X - le D
I forhold til skadesforekomster og skadestyper viste undersegelsen at ud af 55 skader hos 144
herrespillere var de fire mest udbredte skadestyper som holdte ligaspillere ude af minimum 1
ligatreening eller 1 ligaturnerings- eller pokal-kamp, : Ankelforstuvning (20 %), udefineret andre
skader (17 %) fibersprangning i baglar (13 %), lyskeskader (11 %) og torso / arme (7%) samt andre
fodskader (7%). Af skadestyper som har holdt kvindeligaspillere ude af minimum 1 ligatreening eller
1 ligaturnerings- eller pokalkamp forekom pa de 3 kvindeligahold 1 fodskade pa to af holdene (66 %),
som hverken var en ankel- eller akillesseneskade. Pa det tredje hold forekom 1 ankelforstuvning
(33%), jf. folgende tabel 1:

Samlet antal spillere som 154 herrespillere 58 kvindespillere
treenerrepreesentanter har
svaret pd vegne af:

Skadestyper Skadesforekomst pd Skadesforekomst pa
herreligaholdene (7 hold) kvindeligaholdene (3 hold)

Ojenskade 0 0

Ansigtsskade (ej gjenskade) 1 (2%) 0

Ryg- og overkropsskader 4 (7 %) 0

Armskader (skulder- eller 4 (7 %) 0

albueled, overarms el.

underarmsknogler),

Handledsforstuvning 0 0

Héndledsbrud 1 (2%) 0

@vrige hand- og fingerskader 2 (4 %) 0
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Hofteskader 1 (2%) 0

Larbensbrud (braekket larben) 0 0

Lyskeskade 6 (11%) 0

Fiberspraeengning i forlar 0 0

Fibersprengning i baglar 7 (13%) 0

Forreste korsbandsskade i 1 (2%) 0

kneeled

Bagest korsbandsskade i 1 (2%) 0

kneeled

Andre knaeledsskader (f.eks. 2 (4 %) 0

menisk eller ledband pé siden

af knaeet)

Fiberspraengninger i 1 (2%) 0

leegmuskulatur (underben)

Fiberspraengninger i 0 0

skinnebensmuskulatur

(underben)

Ankelforstuvning 11 (20 %) (ét hold[1] havde 8 [ 1 (33%)
ankelforstuvninger, mens tre
andre hold havde 1
ankelforstuvning)

Ankelbrud (én eller flere 0 0

brakket ankelledsknogler)

Overrevet akillessene 0 0
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angivet ovenfor

”andre skader”)

Fodskade (ikke ankel- eller 4 (7 %) 2 (66 %)
akillessene-skade)
Andre skader som ikke er 9 (17%) (ét hold* havde 8 0

Antal skader 1 alt

55 (102%[2])

3 (99 %[3])

Tabel I angiver antallet af hhv. herre- og kvindespillere pd hajeste nationale niveau ift. skadesforekomster og

skadestyper.

[1] *indikerer at der er tale om samme herreligahold.

[2] At procentsatsen er over 100 % skyldes afrunding.

[3] At procentsatsen er under 100 % skyldes afrunding.
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Analyse og anbefalinger

Med baggrund i ovenstaende skadesbillede: Ankelforstuvning (20% / 33 %(kvinder), udefineret andre
skader (17 %) fiberspraengning i baglér (13 %), lyskeskader' (11 %), kna + korsbandsskader (8 %) og
hhv. torso / arme (7%) samt andre fodskader (7% / 66% (kvinder)) fremhaves folgende
skadesforebyggende treeningsprogram, hvis gvelser foreslas implementeret under eller efter grundig
opvarmning alt athaengig af evelsernes intensitet:

Formal med den skadesforebyggende treening, som udgeres af 1) opvarmning, 2) styrketrening, 3)
balance og koordinationstraening samt 4) nedvarmning, er ikke alene at minimere risikoen for skader,
men ligeledes via 1) opvarmning at gge spillernes mentale og fysisk parathed og derigennem virke
prestationsforbedrende, i det optimal opvarmning hever muskel- samt kernetemperaturen, gger
kredslebet og forbedrer smidigheden i muskler og sener?.

Hvis den skadesforebyggende traening ogsé inkluderer 2) styrketraning, progressivt opbygget i
sesonerne, da vil spillerne have rig mulighed for at gge deres styrke samt forbedre deres 3) balance og
koordination. Det burde altsa vare dbenlyst for savel trenere og spillere, at den skadesforebyggende
treening har sin berettigelse i et hvert sportsligt konkurrencemiljg. Motivationen for at dyrke
skadesforebyggende treening bestyrkes ligeledes af det faktum at nogle af ligatrupperne kan vare
smalle og der kan vzre store niveauforskelle mellem ligaspillerne internt i truppen. En eller flere
skader i truppen kan derfor let fi konsekvenser for holdet og ikke mindst den skadet spillers
livskvalitet bade i det sportslige, arbejdsmaessige og private domene. Dertil ber det yderligere
navnes, at elitefloorball i DK fortsat halter efter topnationerne i verden, hvilket bl.a. antages at
skyldes utilstreekkelig fysisk styrke hos de danske landsholdsspillere. Sidstnaevnt skal ikke tolkes som
en bebrejdning af landsholdspillernes frivillige og oftest egenbetalte indsats i landsholdsregi - at na en
fysisk styrke, som topnationsspillerne besidder, kreever yderligere personlige (og ekonomiske
ressourcer), hvilket ikke er en selvfolge i et semiprofessionelt floorballmilje.

Det er dog Floorball Danmarks staerke forhabning at treenere og spillere, ikke nedvendigvis alene pa
liganiveau, vil gare brug af det folgende skadesforebyggende treeningsprogram og medvirke til at
videreudvikle det pa sigt. Floorball Danmark anerkender at tidsmaessige ressourcer kan vaere en
begransende faktor. Hver enkelt ligahold og disses spillere ber ngje overveje hvor mange ressourcer
det kan give mening at afsatte og ikke mindst hvordan den skadesforebyggende traning kan
implementeres i den nuverende treningsmengde, f.eks. under spilpauser eller for de kaeder som
naturligt “pauser” under treeningen, mens de andre kader er engageret pa banen.

Det skadesforebyggende neuromuskulere treeningsprogram (SNTP): Neuromuscular training and the
risk of leg injuries in female floorball players: cluster randomi ntrolled st nih som
forskningsmaessigt er afprevet pa 14 finske kvindeelitehold = 256 kvindelig elitespillere og
sammenlignet med en kontrolgruppe (14 finske kvindeelitehold = 201 kvindelige elitespillere) som
ikke udferte den skadesforebyggende neuromuskulare traening,viste at interventionen pd 256
kvindelige elitespillere som udferte SNTP nedbragte risikoen for ikke-kontaktskader (skader som ikke
skyldtes kontakt med anden spiller, stav eller bold) med 66 %.

! hitps://netdoktor.dk/sygdomme/fakta/lyskeskader.htm

2 Skadesforeb ende treening | sportsmedicin | Team Danmark
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Et udvalg af gvelserne i SNTP illustreres folgende:

Neuromuscular training and the risk of leg injuries in female floorball players: cluster randomised
controlled study (nih.gov)

5

Figur 1: Pasanen, Parkkari, Pasanen, Hiilloskorpi, Mékinen, Jarvinen & Kannus 2008

SNTP er opbygget som folger:

a)

b)
¢)
d)
e)
f)

2

De tre gverste billeder: Balancegvelse med medicinbold (assistent stér pa to ben og spilleren
pa ét ben; assistenten kaster bolden til spilleren, spilleren griber bold over hovedet og
returnerer bolden fra under knaet).

Etbens balanceovelse med medicinbold (begge spillere kaster og griber bolden med siden til).
Balanceboardgvelse med stav og bold pé ét ben.

Tredimensionel benhop over stave

Etbens squat med partner.

Isometrisk side- og front-planke. Sideplanken kan suppleres eller erstattes med Copenhagen
adduction (se bill. nedenfor) ift. skadesforebyggelse af lyske- eller indadferer-problemer, som
kan opsté hos udevere som laver mange retningsskifte, hvilket er kendetegnet for kaosspil,
som fodbold og floorball o.1.: Skadesforebyggende: Sddan laver du Copenhagen Adduction -
YouTube

Nordic hamstrings ift. forebyggelse af skader i baglar: Skadesforebyggende: Sadan laver du
Nordic Hamstring - YouTube. Alternativ udfersel:
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https://www.youtube.com/watch?v=0Pu8t87-r3A&ab channel=Maxer.dk%2CJacobBeerman
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NB/ Skulle der forekomme skader i spillertruppen henvises til Team Danmarks materiale omkring
sportsskader: 06 eoer_fe
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Skadesforebyggende neuromuskulart treningsprogram

SNTP som skadesforebyggende metode fulgte i den videnskablige undersggelse en struktur med
treeningsvariation indteenkt, som muligvis kan tjene som inspiration til treenere og spillere. I
forsaesonen og vinterpausen kan programmet udferes 2-3 gange/uge. Under s@sonen 1xuge eller
spredt ud pa flere treeninger som vedligeholdelsestraening.

Programmet tager 20-30 min. at gennemfore indeholdende opvarmning med forskellige
koordinationskreevende lgbegvelser, dernast hhv. 1 gvelse ift. balance-/kropskontrol, eksplosivitet,
styrke og evt. streek. Opvarmningen samt ét eksempel pé hver af fornaevnte ovelser (strekovelse
undtagen) er forevist i hhv. de folgende to separate videoer:

Video 1: Opvarmning: https://voutu.be/9INsSRMpbwJw

Video 2: Ovelser med forevisning af balance-/kropskontrol, eksplosivitet og styrke:
https://youtu.be/xwanNWLPjXo
- Alle sta- og lebe-oavelser kan foretages med sko eller barfodet, som illustreret i

videoerne.

Opvarmning (8-10 min.)

Hver traeningssession starter med to minutters jogging (20 m. distance tur/retur)
3-4 min. med 8 forskellige labeteknikker (1-2 rep. af 20 m.), anfort nedenfor:
Labssessionen afrundes med stigningslab - 2-3 rep. pa 20 m.-distancen.

Labegvelser (5-7 min.)

Gaéende udfald/lunges --> 4-8 skridt og langsom fremadleb
Langsom vekslende bounding/lebespring
Kombinationshop (hgjre-hgjre-venstre-venstre-hgjre) - udferes hvad der svarer til 20

1. Sideverts krydsleb (carioca running)
2. Sideverts lab/gallop

3. Zigzag fremadleb

4. Zigzag bagudleb

5. Gadedrengehop

6.

7.

8.

m-distance.
9. Variationstilfojelse: Forovelse til ekspolosivitetsovelsen frohop 6-10 repetitioner.

Balance- og kropskontrol-evelser (5-7 min.): 1-3 evelser

Squatteknik med stav (enten begge eller ét ben)
Begge ben - 2-3 sat x 10-15 repetitioner
Et ben (hgjre og venstre) - 2-3 st x 8-10 repetitioner for hvert ben.

3 Yderligere skadesforebyggende agvelser med progression indtaenkt kan findes via dette link:
https://fittoplay.org/sports/floorball/floorball/
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Balanceogvelse med medicinbold (vaegten af bolden kan lebende gares tungere)
Et ben (hgjre og venstre) - 2-3 st x 4-6 kasterepetitioner pé hvert ben.

Balancebratovelse (begge eller et ben med eller uden stav&bold)
Begge ben - 2-3 runder x 20-30 sek.
Et ben (hgjre og venstre) - 2-3 runder x 20-30 sek.

Eksplosivitetsavelser (5-7 min.): 1-3 evelser

Fremad hop (begge eller et ben)
Tobenshop 2-3 st x 3-5 repetitioner
Etbenshop (hejre og venstre) 2-3 szt x 3-5 repetitioner
Variationstilfojelse: Frohop fremad 2-3 seet x 3-5 repetitioner’(lces fodnoten).

Hop pé stedet:
Tre forskelige ovelser (sidevartshop, Split squathop, cyklisk split squathop) - 2-3 st X
8-12 repetitioner

Hop over stav eller stave (begge eller et ben)
Begge ben: Tre forskellige avelser (bag- og forlenshop, sidehop eller 3.dimensionel hop) -
2-3 st X 8-12 repetitioner

Et ben: Tre forskellige ovelser (bag- og forlenshop, sidehop eller 3.dimensionel hop) - 2-3
set X 8-12 repetitioner

Styrkeevelser (5-7min.) En evelse for ben og en for core-stabilitet

Squat med partner pa ryggen - 2-3 st x 8-12 repetitioner

Etbens split squat (hgjre og venstre) 2-3 st x 4-8 repetitioner for hhv. hejre og venstre.
Nordic Hamstrings - 2-3 s&t X 4-8 repetitioner

Isometrisk side- og front-planke (Hgjre-front-venstre) 2x3 saet x 10-30 sek. for hver del.
- sideplanker anbefales erstattet af “Copenhagen Adduction”.

Straekevelser (5 min.): For spillere med smidighedsbegraensninger ift.
nedre ryg og baglarsmuskulatur

Siddende avelser for hofte og nedre ryg - 2-3 s&t x 20 sek.
Straek af baglarsmuskulatur - 1-2 sat x 20 sek. for hhv. hgjre og venstre ben
Knestdende strek af hoftebejerne (hgjre og venstre) 1-2 st x 20 sek. for hhv. bg. sider.

4 Variationsgvelsen “frghop” traener udover eksplosiviteten i benmuskulaturen bl.a. samtidig ogsa
brystmuskulaturen, armstraekkerne, skuldernes deltamuskler og er yderst stabilitetskraevende - sug
navlen ind under landingen pa haenderne, sa kropsstammen holdes rank og stabil, jf. video 2.
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Skulle der blandt foreningsreprasentanter vere spergsmal til ovenstdende, da er man meget
velkommen til at tage kontakt til undertegnede.

Frivillig projektansvarlig i Floorball Danmark
Martin Larsen Fast, 60622049

mliflwfloorball. dk
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