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Vurderinger
Høy- eller lavrisiko skade
Grad/klassifisering av skaden
Indre risikofaktorer
Idrett-, og nivå, som utøveren skal tilbake til



Høy- og 
lavrisiko-
skader
Ligger skaden på kompresjons-
eller på traksjonssiden?



Høy-og 
lavrisikoskader



MR gradering og klassifisering



MR gradering og klassifisering



Stressreaksjon 
tibia



Stressreaksjoner 
og ernæring



Kortikal-
eller 

trabekulær 
skade





Noen spesielle 
områder

Trabekulære skader

Differensial diagnoser

Oppstart med trening før 8 uker gir høy
risiko for re-skade



Naviculare
Representerer 25% av stressreaksjonene
«Nøkkelbeinet» i den mediale kolonnen
Full avlasting med krykker første 6 ukene



Generelle prinsipper

• Volum før intensitet

• 10% reduksjon i intensitet gir 
100% økning i antall sykluser før 
«failure»



Generelle 
prinsipper
Ved økning av intensitet, 
midlertidig redusere volum



Generelle prinsipper



Generelle prinsipper - Periodisering




