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Forebygg skador och bli samtidigt bdst pé
plan!

Vanligaste
iIdrottsskadorna inom
handbollen
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Vad ar en idrottsskada?

* Skada som uppkommer genom idrottsutovande

* Inre och yttre faktorer

* Individuell grans fér vad kroppen tall

—> Passeras gransen uppkommer skador
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* Akuta skador - Overbelastningsskador
* Tydligt skadetillfalle * Gradvist 6kade besvar
* Kan sdllan fortsatta idrotta * Kan ofta fortsatta idrotta

* Kan utvecklas till en akut skada
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Akuta skador

* Kan ske pd olika satt: ‘
* Med eller utan kroppskontakt
* For stor anstrdngning for vad kroppen klarar av @
* Ex. Acceleration, snabb vandning Y
* Smadall \k; \

 Landa fel




SPORTLEHAR

Overbelastningsskador

* Mer belastning an vad kroppen ar forberedd for éver en langre tid

* For mycket trGning, for snabbt stegrat |

* For lite Gterhdmtning d

* Andra anledningar:
« Ddlig sémn

* Stress

* Kost

- Forandring behovs for att inte forvarra situationen!
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Vanligaste idrottsskadorna
inom handboll

* Akuta
* Korsband
* Fotledstukningar

* Axelluxation

- Overbelastning
* Tillvaxtzoner
* Generell knGsmarta
* Axel

 Halsena



Akut omhandertagande

Dubois B, Esculier J. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. British Journal of Sports Medicine 2020;54:72-73.

PROTECTION

Avoid activities and movements that increase pain during the first few days after injury.

ELEVATION

Elevate the injured limb higher than the heart as often as possible.

AVOID ANTI-INFLAMMATORIES

Avoid taking anti-inflammatory medications as they reduce tissue healing. Avoid icing.

COMPRESSION

Use elastic bandage or taping to reduce swelling.

EDUCATION

Your body knows best. Avoid unnecessary passive treatments and medical investigations and let nature play its role.

LOAD

Let pain guide your gradual return to normal activities. Your body will tell you when it's safe to increase load.

OPTIMISM

Condition your brain for optimal recovery by being confident and positive.

VASCULARISATION

Choose pain-free cardiovascular activities to increase blood flow to repairing tissues.

EXERCISE

Restore mobility, strength and proprioception by adopting an active approach to recovery.

SPORTLEHAB
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Kompression

Kyla (?)
Hoglage
Tidig belastning

.

Bleakley CM, Glasgow P, MacAuley DC. PRICE needs updating, should we call the POLICE? British Journal of Sports Medicine 2012;46:220-221 \
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Tidig belastning

* Reducerad svullnad
* Vavnadslakning
* Motverka inhibition och muskelsvaghet

* Tidig uppstart av rehab

 Kan troligt ge en mer optimistisk syn pd vidare férlopp

* Sdker och snabb dtergdng till aktivitet

Thomée, Svard, Karlsson. Nya Motions och Idrottsskador och deras rehabilitering. SISU Idrottsbdcker 2011.
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Forebygg skador och bli samtidigt bdst pd
plan!

Riskfaktorer for skada
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Vilka skadar sig?

—> Tidigare skada
-~ For hég tradningsmdangd
— For hég traningsintensitet



Varfor uppkommer en
skada?

Symptom
Vavnadsskada

)

Upplevda symptom efter tréning tolkas
som normal traningsvérk/stelhet/trétthet

Idrottsutovaren inser att skadan
ar ett faktum och avbryter/minskar
fortsatt traning och tavling

Smarttréskel
Gréns fér nar smarta kanns av

o FAS A >ie— FAS B —» < FAS C

Tung period med snabb Period med fortsatt Med bra behandling
stegring, héga belastningar 6veranstrépgning och rehab minskar

och kort aterhamtning s

6veranstréngningar och m [l Smdrthanteringsskala
vavnadsskador men inga
symptom, som smarta/s

Saker Acceptabel

0 2 5

Bild 2.1. Konsekvenser av éveranstrangd védvnad. |ngen

smarta

N&r symptomen
ar borta ar det

Viktigt att inse att ta
tillrackligt med tid for att
‘terfa full idrottskapacitet i
skadade vavnader.
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Riskfaktorer

SPORTLEHAR

Icke-modifierbara

Modifierbara

Inre Kon Styrka
Alder Flexibilitet
Tidigare skada Kondition
Bendominans Mentala faktorer
Ytire Spelnivd Belastning
Spelposition Regler
Typ av aktivitet Utrustning
Tid p& sdsong Speltid
Vaderforhdllanden Underlag

Waldén M. Werner J. (2019). Muskelskador stort bekymmer i professionell fotboll. Idrottsmedicin 4/19. p. 4-5.
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Riskfaktorer
Icke-modifierbara Modifierbara
Inre I°<<'5n Styrka
Alder Flexibilitet
Tidigare skada Kondition
Bendominans Mentala faktorer
Ytire Spelnivd Belastning
Spelposition Regler
Typ av aktivitet UTrusTning
Tid p& sdsong Speltid
Vaderforhdllanden Underlag

Waldén M. Werner J. (2019). Muskelskador stort bekymmer i professionell fotboll. Idrottsmedicin 4/19. p. 4-5.
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Riskfaktorer

- Vad kan vi modifiera?

« Styrka, flexibilitet, kondition,

. A’rerhém’rning
koordination

* Vilo-/traningsdagar mellan matcher

* Anpassa trdningar och 1agg in
aterhdmtningspass

* Skapa bra fysik hos spelarna
- Okad prestation

 Mindre risk for skador
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Riskfaktorer

- Vad kan vi modifiera?

* Tidigare skada * Kost

 Sdkerstdall dtergdng till idrott genom - Mentala faktorer

tester och utvardering om mojligt * Skola, stress, allmant valmdende

* Total belastning
* Prioritera traningspass med olika lag?
* Flera sporter?

* Idrottsgymnasium?

Waldén M. Werner J. (2019). Muskelskador stort bekymmer i professionell fotboll. Idrottsmedicin 4/19. p. 4-7.
Bengtsson H. Ekstrand J. Hagglund M. Stora vinster for lag som kan forebygga muskelskador. Idrottsmedicin 4/19. p. 8-11
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Atergdng till idrott
- Mognad

RETURNTo  RETURN 10
SPORT = PERFORMANCE

Ardern CL, Glasgow P, Schneiders A, et al2016 Consensus statement on refurn to sport from the First World Congress in Sports Physical Therapy,
BernBritish Journal of Sports Medicine 2016;50:853-864.
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Utveckling av idrotten
- Forandring av belastning

Forandrade samhallskrav

 Satsning i tidigare dldrar

Okad &lder > fler traningar

Fler idrotter samtidigt

ldrottsgymnasium?

Ungdom —> junior = Senior — dubbla lag att frdna med?

—> Ofta stor forandring av belastning under kort tid!
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Forebygg skador och bli samtidigt bdst pd
plan!

Skadeforebyggande
traning
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Kan vi forebygga skador
med traning?

* 12 studier
* Tjejer under 20 dr

* Undersokte skador av hoft/l[jumske, knd, ankel,
frdmre korsband samt baksida Iar



* 12 studier

Kan vi forebygga skador

med traning?

Framre korsbandsskador
- 7-45% |

* Tjejer under 20 dr

* Undersokte skador av hoft/l[jumske, knd, ankel,
frdmre korsband samt baksida Iar

SPORT;



Kan vi forebygga skador

med traning?

* 12 studier —

* Tjejer under 20 dr

Hoft/ljumskskador - 29%
| Knaskador -17% |

Ankelskador - 22% |

* Undersokte skador av hoft/l[jumske, knd, ankel,
frdmre korsband samt baksida Iar

SPORT;



Kan vi forebygga skador

med traning?

e 12 studier —

* Tjejer under 20 dr

Hamstringsskador — 60%
l

* Undersokte skador av hoft/l[jumske, knd, ankel,
frdmre korsband samt baksida Iar

SPORT;
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Kan vi forebygga skador
med traning for barn?

Allvarliga skador — 58% |

+ 3895 barn mellan 7-13 ar
* Undersokte allvarliga skador

* 15-20 min, 2 gdnger i veckan med 11+ Kids
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Kan vi forebygga skador
med traning for barn?

+ 3895 barn mellc;\]/k/
* Undersokte allvarligaskador

* 15-20 min, 2 gdnger i veckan med 11+ Kids
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Kan vi forebygga skador med traning?

The effectiveness of exercise interventions to prevent

sports injuries: a systematic review and meta-analysis
of randomised controlled trials

Jeppe Bo Lauersen,’ Ditte Marie Bertelsen,” Lars Bo Andersen®*

e 25RCT
* 26 610 idrottare
o 3646 skador



Kan vi forebygga skador med traning?

The effective
sports injurie
of randomise

Jeppe Bo Lauersen,’

SPORT;

Akuta skador - 35% |

vent
alysis

« 25RCT
26 610 idrottare
* 3646 skador
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Kan vi forebygga skador med traning?

1\
The effective _ | vent
sports injur ol ngsskddor alysis
of randomis \as
O\’erb 7% \ >
Jeppe Bo Lauersen,’

 25RCT

26 610 idrottare
* 3646 skador
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Kan vi forebygga skador med traning?

* Generellt ca 40% lagre risk for akut skada

* 50% lagre risk for dverbelastningsskador

 Styrketraning ger ca 70% lagre risk for skada

 Stabilitetstraning ger ca 50% lagre risk for skada

Lauersen JB, ef al. (2014) The effectiveness of exercise interventions to prevent sports injuries: a systematic review and meta-
analysis of randomised controlled trials Br J Sports Med 48:871-877.
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Skadeforebyggande
tfraningsprogram

* Kndkontroll
« Skadeférebyggande trdning avsedd fér handboll mm.
* Speciellt riktat till ungdomar
* Utvecklat av bl.a. SvFF och SISU Idrottsutbildarna

* Resultat av Knakontroll:

° 64% mindre risk for framre korsbandsskada!
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Axelkontroll

* Skadeforebyggande traning avsedd for
handboll

« Syfte att forbattra koordination, stabilitet
och styrka i bdl, skuldra och axel samt
successivt oka skottbelastningen.

* Resultaten frdn en nyligen genomford
stor randomiserad kontrollera studie
har visat att regelbunden anvandning av
Axelkontrollprogrammet minskar risken
for axelskador med 56%



Skadeforebyggandeprogram
for handboll

Knakontroll

https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A
Lkontroll

Axelkontroll:

https://www.handballresearchgroup.com/axelkontr
oll

SPORT;

Rekommenderas frdn 10-12 ars dlder
Som en del av uppvarmningen, 10-15 min
2-3 ggr/v.

Uppvarmning i sig minskar skaderisken
samt Skar prestationsformégan med 10-
20% hos spelarna.

Kom 10-15 min tidigare ftill fr&ningen for
uppvarmning. Ger dessutom mer tid for
aft trdna pd taktiska samt
idrottsspecifika delar.

Styrketraning starker dessutom senor,
muskler samt skelett och forbattrar den
atletiska formdégan.
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e https://www.handballresearchgroup.com ¢ https://www.handballresearchgroup.com
[axelkontroll?pgid=kf084r83-341fckbc- [axelkontroll?pgid=kgr5qd4S-dcS2a78a-
8f17-4d43-a22e-b?3c3eSbbedc 18e5-4384-9dd7-10992872c705]

* https://www.handballresearchgroup.com
[axelkontroll?pgid=kgr4htzu-066518f1-
Qe3f-420a1-8d45-1504fc7db4be



https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-dc52a78a-18e5-4384-9dd7-b992872c7051
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-dc52a78a-18e5-4384-9dd7-b992872c7051
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5qd45-dc52a78a-18e5-4384-9dd7-b992872c7051
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kf084r83-341fc4bc-8f17-4d43-a22e-b93c3e566edc
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kf084r83-341fc4bc-8f17-4d43-a22e-b93c3e566edc
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kf084r83-341fc4bc-8f17-4d43-a22e-b93c3e566edc
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-066518f1-9e3f-42a1-8d45-1504fc7db4be
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-066518f1-9e3f-42a1-8d45-1504fc7db4be
https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr4htzu-066518f1-9e3f-42a1-8d45-1504fc7db4be

https://www.handballresearchgroup.com/kn
%C3%A4kontroll?pgid=kfaSk7bs-e9fd4fd2-

985b-4bce-9e43-fd5018238354
* https://www.handballresearchgroup.com

[kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrréu-
7291e066-bdec-413e-a242-3ca05

* https://www.handballresearchgroup.com

[kn%C3%A4kontroll?pgid=kKhmjwwdé-
elbd6dSb-8618-4ff5-9036-
0693634499863d8eeb3

* https://www.handballresearchgroup.com
Tkn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwliel-
126ecebb-3d69-4268-b2a7-ffa7fa0ac8ec
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https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-7291e066-bdec-413e-a242-3ca05
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-7291e066-bdec-413e-a242-3ca05
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjrr6u-7291e066-bdec-413e-a242-3ca05
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-e1bd6d5b-8618-4ff5-9036-0693634499863d8ee63
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-e1bd6d5b-8618-4ff5-9036-0693634499863d8ee63
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-e1bd6d5b-8618-4ff5-9036-0693634499863d8ee63
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-e1bd6d5b-8618-4ff5-9036-0693634499863d8ee63
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Vilket tréningsprogram dr da bdst?

w

DET PROGRAM SOM
GORS!
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Vilket tréningsprogram dr da bdst?
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Forebygg skador och bli samtidigt bdst pd
plan!

Belastningsuppldgg



Periodisering

* Forsasong

* Sasongsuppstart
* Uppehall

* Infor cuper/slutspel

 Efter sdsongen

SPORTLEHAR
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Ofrivilligt uppehall?

* Installda halltider Undvik att stalla in traningar om maijligt.

 Skollov och semestrar Teori

Annan aktivitet

Annan traning
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Syfte med uppehdllstrdning?

* Behdlla:
* Styrka
* Kondition
* Explosivitet
* Flexibilitet

—> Skadeférebyggande

—> Vara redo for ndr sésongen drar igdng —> Prestationshdjande
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Tank idrottsspecifikt! & v

(ﬂﬂ
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Take home message

Styrka, kondition och flexibilitet

* Viktiga faktorer fér bade prestation och prevention!

Balans mellan &terhdmtning och belastning

* Tdnk pd den totala belastningen

Foljsamhet — viktigaste faktorn for skadeforebyggande traning

« Styrketraning ger ca 70% lagre risk for skada

 Stabilitetstraning ger ca 50% lagre risk for skada

Rikta "uppehdllstrdningen” mot idrotftens krav

* Tank idrottsspecifikt



Fragor?

Forebygg skador och bli samtidigt bast pa plan!



Tack!

Forebygg skador och bli samtidigt bast pa plan!
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HEMSIDA
Sportrehab.se

MAIL
hanna@sportrehab.se

TELEFON
031-151536

SPORTREHAB FROLUNDA
F O Petersons gata 30 (nara Radiomotet)

SPORTREHAB DOMKYRKAN
Vastra Hamngatan 7A

SPORTREHAB CENTRALEN
Stampgatan 14
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