
Genoptræning.nu ved Line Bostrup



� Fysioterapeut.
� Idrætsfysioterapeut.
� Personlig træner.
� Team Danmark elite træner.
� Maratonløber.
� Adventurerace .
� Ironman 2014.



� Undgå sygdomme som diabetes 2, for højt blodtryk, 
hjertekar sygdomme, overvægt, depression, 
nedsætter risikoen for betændelsestilstande og viss e 
kræft former. 

� Nedsætte afhængigheden af medicin.
� Undgå nedslidning, øget arbejdsevne.
� Udsætte/nedsætte den naturlige aldring.
� Øger det generelle funktionsniveau.
� Øget velvære, godt humør.
� Modvirker stress.
� Øget sexlyst og udholdenhed. 
� Øget hjernefunktion (bedre hukommelse og 

indlæring).



� Løb belaster fod, knæ og hofte og 
rygsøjle med 2,5 x kropsvægt.

� 10 km =10.000 x (2,5 x kropsbelastning).



� Øg ikke din træningsmængde, tid eller 
intensitet med mere end 10 % fra uge til uge. 
Kun ændring af et parametre ad gangen.

� Varier din træning og skift mellem forskellige 
træningsformer. 

� Suppler din konditionstræning med 
styrketræning.

� Planlæg en let træningsuge hver tredje eller 
fjerde uge.

� Sørg for at udstyret passer til dig.
� Lyt til kroppen og tag en ekstra fridag hvis du 

føler dig træt eller har ømme muskler. 





� Jo bedre form man er i, jo hurtigere 
restituerer kroppen og jo hurtigere er 
man klar til at træne igen.

� Let/moderart træning.
� Daglig.

� Hård fysisk træning (interval, HIIT eller 
langdistance).
� Utrænet 1 gang om ugen
� Trænet 3 gange om ugen

















� Stop aktivitet/begræns skaden.
� Hurtig diagnosticering af skaden.
� RICE(M)48 timer.

� Ro, compresion, elevation, is, bevægelighed.

� Bevægelighed genskabes.
� Styrke genskabes.

� Belast/træn til smerten.
� Byg belastningen gradvis op .

� Klartest.
� Tilbage til løb.



� Ingen NSAID (gigtpiller).
� Ingen kølespray.
� Ingen varmepakninger.
� Ingen varmesalve eller kamfercreme.



� Muskel �  2 – 8 uger.
� Knogle           �  3 – 8 uger.
� Sener                  �  6 – 9 måneder.
� Ligament �  6 – 12 måneder.
� Menisk/brusk �  over 12 måneder.



Kroppen er ikke stærkere end det svageste  led

• Ryg
• Bækken/hofte
• Knæ
• Fod





� Lår, balle

� Squad
� (Med fokus på hofte, knæ, fod alignment)

� To ben til 90 grader
� Et ben til 90 grader
� Et ben på usikker underlag
� Et ben hop



� Ryg/stabilitet

� Planken (fokus korrekt holdning)
� Knæ
� Tæer
� Armbøjning

� Planke med bevægelighed
� Planken på et ben

� Armbøjning





� Lægmuskler/skinneben
� Overfladisk lægmuskel strakt knæ.
� Dyb lægmuskel bøjet knæ.

� Øvelser
• Hæl løft to ben, sænk to ben.

� Overfladisk lægmuskel på strakt knæ.
� Dyb lægmuskel på bøjet knæ.
� Hæl løft to ben, sænk et ben.
� Hæl løft et ben.
� Et ben hop.



� Hasemuskler
� Bækkenløft

� To ben
� Et ben

� Nordic hamstrings



Skinneben
� Styrk forsiden af skinnebenet
� Bevæg musklerne
� Korrektion af fod/tjek løbesko



� To gange om ugen er nok.
� Træn din svaghed.
� Opbyg belastningen med fokus på det 

vævet skal kunne holde til.
� Klartest.

� Progression i genoptræning
� Statisk arbejde (holde i samme position).
� Excentrisk arbejde (holde igen.)
� Dynamisk arbejde (trække sig sammen).
� Explosivt arbejde (hop, spring).



God træning.


