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LØBESKADER  

 
SOM DEN STORE TRUSSEL MOD LØBEBØLGEN 

 

KAN SKADESMÆNGDEN REDUCERES? 
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”THE FOOT PRONATION GUY...” 

RASMUS ØSTERGAARD NIELSEN 

 Fysioterapeut, Sundhedsfaglig kandidat, Ph.D. 

 Post Doc på Aarhus Universitet og Københavns Universitet 

 Forskningsfelt: Løbeskader 

 

 Klinisk arbejde: Diagnostik og behandling af løbeskader 

 

 Har selv løbet siden 2001 

 HI Skanderborg, OGF Odense, Aarhus 1900 Atletik 
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SKADER… 
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SPØRGSMÅLET ER: HAR VI ET PROBLEM? 

HVOR MANGE FÅR 

LØBESKADER? 
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ANTAL LØBESKADER (INCIDENS) 

Varierer mellem 0.4% til 94% 
 Afhænger af 

 - Skadesdefinition 

 - Længde af opfølgningstid 

 - Målgruppe 
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SKADER PER 1000 TIMERS LØB 
NYBEGYNDERE 
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SKADER PER 1000 TIMERS LØB 
MOTIONISTER 
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JA JA, MEN ER SKADERNE ALVORLIGE? 

CITAT FRA FACEBOOK: 
”Klap lige hesten, folk er jo tilbage 

igen efter 1 måned ” 
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HVOR MANGE KOMMER SIG IKKE? 
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KONSEKVENSER AF SKADERNE 

Reference: Nielsen et al, PLOS one 2014; 9(6): e99877 
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BESØG HOS EGEN LÆGE 

 ??? 

 

 22% af de skadede i et Dansk studie (var blevet tilset i forbindelse med studiet) 

 

 40 % af de maraton løbere som er skadede mere end 3 mdr.  
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HVEM OPSØGER MOTIONISTERNE? 
175 skadede løbere 

Hvad gjorde de? 

122 raske løbere 

Hvad ville de gøre? 

Læge N = 42 24% N = 37 30% 

Fysioterapeut N= 40 23% N = 7 6% 

Sports klinik N = 35 20% N = 41 34% 

Kiropraktor N = 4 2% N = 3 2% 

Speciallæge N = 7 4% N = 2 2% 

Andet N = 10 6% N = 6 5% 

Ingen ting N = 22 13% N = 0 0% 

Flere  N = 15 9% N = 26 21% 

Reference: Furman, S. SAMJ 1986; 69(1): 108-110 
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ER LØBESKADER ET PROBLEM? 

   Ja, det er det! 
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KAN LØBERE FÅ HJÆLP? 

Hvem vil du gå til,  

hvis du får en løbeskade? 
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TILFREDSHED  

 Survey af 306 konkurrence løbere hvoraf 75% havde haft skader 

 93% af det skadede brugte ”health care services” 

 

 62% var tilfredse med behandlingen / vejledningen 

Reference: Rendall, EO and Mohtadi, NGH, Clin J Sport Med 1997; 7(2): 104-112 
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DAGENS SPØRGSMÅL… 
 

 

Kan løbeskader forebygges? 
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I KLINISK PRAKSIS SPØRGER LØBERE 

 Hvad skyldes skaden 

 

 Hvordan forebygges skader 

 

 Behandling og prognose 
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ÅRSAGSMODEL TIL UDVIKLING AF LØBESKADE… 
 MEEUWISSE, W.H. ET AL. A DYNAMIC MODEL OG ETIOLOGY IN SPORT INJURY: THE RECURSIVE NATURE OF RISK AND CAUSATION. CLIN J SPORT MED. 2007 17 (3): 215-219. 

 SHRIER, I. UNDERSTANDING CAUSAL INFERENCE: THE FUTURE DIRECTION IN SPORTS INJURY PREVENTION. CLIN J SPORT MED. 2007 MAY;17(3):220-4. 
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Deltagelse 

i sport Skade 

Risiko faktor Risiko faktor 

LØBE 

BMI 

Tidligere  

skade 
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VI MANGLER EVIDENS 

Hvad har det  

med mig at gøre, 

evidens laves af forskere 
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SKADESFOREBYGGELSE  
ER EN FÆLLES OPGAVE 

Løbere 

Organisationer 

og trænere 

Forskere 
Politikere 

og fonde 

Kommercielle 
interessenter 

EVIDENS SKABES AF 



26. NOVEMBER 2014 

VEJEN 

 
 LØBESKADER - SKAL DE LØBES VÆK? 

RASMUS OESTERGAARD NIELSEN 

INSTITUT FOR FOLKESUNDHED 

AARHUS  
UNIVERSITET AU 

http://WWW.RUNSAFE.DK 
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NATIONAL 

FORSKNINGSDATABASE 

Træning 

Skadesniveau 

Sundhed 
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FORSIGTIGT BUD: 
FOREBYG LØBESKADER… 

 Forcér ikke din træning, hverken i mængde eller intensitet 

 Væn dig gradvist ændringer: 

› Underlag 

› Terræn 

› Skovalg 

› Sving 

 Personer med tidligere skade og / eller høj BMI er mere sårbare og kan holde til mindre 

træningsstimulig end personer uden skade eller normal BMI. 
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LØBESKADE KONFERENCE 2015 

 7-8 maj 2015  

 Comwell Sport Rebild bakker 

 

 Mere information: 

 www.loebeskadekonference2015.org 



26. NOVEMBER 2014 

VEJEN 

 
 LØBESKADER - SKAL DE LØBES VÆK? 

RASMUS OESTERGAARD NIELSEN 

INSTITUT FOR FOLKESUNDHED 

AARHUS  
UNIVERSITET AU 

TAK FOR JERES OPMÆRKSOMHED 
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