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Kven er vi?

• Marit Anne Smørdal

• Aud Vassbotten Storøy

• Behandler-nettverket til 

Skadetelefonen/Idrettens 

Helsesenter

  

www.aktivforde.no

Tlf: 46920369

http://www.aktivforde.no/
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50% 
av alle idrettsskader 

kan forebygges



Hvordan holde meg skadefri?



Sykdom og skade hos 

toppidrettsskole -ungdom

● 43% er til enhver tid syke eller skadet

● 25% hadde så mye plager at de ikke kunne trene normalt 

 



Belastningsskader



Belastningsskader



Vekst og utvikling





Puberteten

Vekstspurt Skjelett

• Lengdevekst

• Beintetthet

• Vekstsoner

• Ernæring

www.straitstimes.com/singapore/health/bone-age-and-olympian-dreams



Puberteten

Muskulatur & sener

www.straitstimes.com/singapore/health/bone-age-and-olympian-dreams



Puberteten

Hjernen

www.straitstimes.com/singapore/health/bone-age-and-olympian-dreams

• Tidlige 

forandringer

• Sene 

forandringer



Puberteten & mensen
- prestasjon & skaderisiko

● Regelmessig mensen er tegn

på en frisk og sunn kropp

● Åpenhet og god 

kommunikasjon er viktig

● Se og ivareta ungdommene

Tips !

..logge egen

menstruasjons-

syklus



REDS – Relative energy deficits in sports

● Gjentatte skader/ hyppig 

sjukdom

● Menstruasjonsforstyrrelsar/

bortfall

● Lav sexlyst (gutar)

● Humørsvingingar, dårleg 

humør

● Stagnerande 

treningsresultat

● Mangelfull restitusjon

● Trøtt til tross for nok søvn

● Avvik på blodprøver           

(hormon, kolestorol, LDL) 

Idrettens helsesenter: « Når 

energien mangler» 



REDS - ÅRSAKER

●For lite inntak av 

energi i forhold til 

forbruk/trening

● Mykje trening, rask økning 

i treningsmengde

● Lite matlyst

● Manglar kunnskap

● Fråvær av rutiner

● For sunt kosthald Feil 

fokus (diettar, vekt, 

utseende)

● Mentale og sosiale 

utfordringar
Idrettens helsesenter: «Når energien 

mangler» 



Totalbelastning

Trening & 

konkurranse
Skole

Venner

Familie

Trenere

Reisevei

SoMe

Mat, 

hvile og søvn



Belastningsstyring 





Spesielt sårbare tidspunkt

● Etter ferier

● Utenfor sesong

● I sesongoppkjøring

● Overgang til høyere nivå

● Spiller på mange lag



Praktisk betydning og smarte tiltak



www.skadefri.no
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Idrettens Skadetelefon

IDRETTENS
SKADETELEFON

TLF 02033

Lisensforsikring og  
klubbforsikring

Rådgivning

Idrettskader,  
idrettsmedisin,  
forebygging og  
reisemedisin

Bistand ved skadeSkadet utøver

Bistand gjennom  
hele skadeforløpet.

Utredning og  
behandling gjennom  

kvalitetssikret  
behandlernettverk

Utøver, forestatte,  
trenere og  klubber
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