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Hvem er han?

• Espen Linaker
• Fysioterapeut
• Klinikk for Alle  
• Medisinsk ansvarlig 

Stjørdals- Blink 
fotball

• Trenerpappa J12 
Remyra 

+
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Skadeforebyggende trening=
Prestasjonsfremmende 
trening
Sterke og godt trente spillere er mindre skadet

50%
av alle idrettsskader 

kan forebygges

Hvordan holde meg skadefri?
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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 

Akutte skader

Belastningsskader
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Vekst og utvikling

Hva betyr dette for trenere?

● Utvikling
● Prestasjon
● Tilrettelegging

athleticevolution.co.uk

Puberteten

Vekstspurt Skjelett

• Lengdevekst
• Beintetthet
• Vekstsoner
• Ernæring

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

• Sener:
• Mindre tverrsnitt
• Mindre stivhet

zenithstrength.wordpress.com

Hjernen

● Tidlige motoriske forandringer
● Prestasjonsfremmende øvelser

● Sene forandringer
● Mer villige til å ta risiko

www.nytimes.com/2014/08/17/fashion/team-sports-are-taking-over-kids-lives

TotalbelastingSkole

Venner Mat &
søvn

Reisevei

Trenere

FamilieTrening & 
konkurranse

SoMe
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Belastningsstyring 

● Antall økter/kamper, varighet, intensitet
● Tilpasning til treningsbelastning
● Store variasjoner = økt risiko for skade

www.skadefri.no
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Skadefri

● Nettside + vise rundt

16

17

18



7

19

20

21



8

Følg SKADEFRI på SoMe: 

E-post:fysio@linaker.org
Ta gjerne kontakt:

@skadefri.no skadefri.no

Og en liten 
evaluering

https://surveys.enaly
zer.com?pid=bimih6n
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https://surveys.enalyzer.com?pid=bimih6n2
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