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- Hur kan vi minska skador samt bibehalla/oka lagets prestation?
- Information om vanliga fotbollsskador idag
- Tips och rad om hur vi kan ga tillvaga om skada har uppstatt
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Skada:

"Any physical complaint that results from football training or match play and results in
the player being unable to take a full part in future football training or match play"

Hdgglund M, Waldén M, Magnusson H et al. 2013

Vanliga fotbollsskador idag:



Hur minska risken? Hur hantera?

Fotledsstukning
- Balans- och stabilitetstréining for fotled, hoft- och knéleder
- Storsta risken for att fa en fotledsstukning dr...

Halsmarta/apofysitis calcanei
-Belastningsmodifiera, anpassa skor, ev. évningar for kné/héft/fotstabilitet.
-Ev. héilkopp/inldgg/tejp.

“Benhinneinflammation”
-Stétddmpande skor, successivt stegrad belastning och lyssna pa kroppens signaler.
-Fot-, knd- och hoftstabiliserande 6vningar.

Mb Schlatter
-Belastningsmodifiera (ta det lugnare med stétar), ev. tejp/schlatterband.
-Stretcha samt stdrka upp framsida lar? Stétddmpande skor.



Knabesvar - virk i knin kan i allvarliga fall bero pa smarta fran hoftled, vanligare hos killar. Individuell undersékning.

Hur minska risken? Hur hantera?

Patellaluxation
-Kndkontrollsévningar!
-Okad styrka i framsida ldr.

Framre korsbandsskada — eminentia fraktur?
-KNAKONTROLL!
-Trdna héft-, knd-, och fotledsstabilitet i savdl piggt som uttréttat (kontrollerat) tillstand.

Idiopatisk knasmarta/patellofemoralt smartsyndrom
-Kndkontroll och héftstabiliserande évningar.

-Rérelse (saklart!), ev. belastningsmodifiera.

-Ev. tejp som komplement.



Hur minska risken? Hur hantera?

Ljumsksmarta (valdigt brett begrepp)

-Stark upp ljumskmuskulatur dér vi ska vara starka.

-Trdna balstyrka samt teknik/rérelseménster i olika hastigheter.

-Vdrm upp innan tillslag!

-Respektera kinningar - smdrta/stelhetskdnsla kan komma smygande alt. plétsligt.

Muskelbristning baksida lar (hamstrings)

-Stdrk upp muskulaturen i baksida lar. Ge det tid.
-Planera belastning.

-Tillslag samt sprinter i uppvérmt tillstand.

“Larkaka”
-Kompression (akut omhdéindertagande!).
-Successivt 6kad rorelse och belastning, cirkulation framjar IGkning.



Hur minska risken? Hur hantera?

Hjarnskakning

-Akut omhdndertagande!

-Plocka bort spelaren frdn spel.

0-100

-Initial undersékning av medicinskt kunnig.
-Hjérntrappan!

-“Om man misstdnker att det dr en hjdrnskakning, sé dr det en hjdrnskakning”.



Akut omhandertagande - vad galler?

Protect
Optimal Loading
Ice
Compression
Elevation
Viktigt!
Det blir ett battre omhandertagande om akut
omhandertagande sker snabbt efter skada.




Hur gor ni idag,
har ni nagon uppvarmnings- och aktiveringsrutin
med mal att minska risken for skador?



Knakontroll:
10 - 15 min av uppvédrmningen, fokus pad teknik.
2 ggr/v under hela sésongen: minskar risken for frimre korsbandsskada med 64%!
6 dvningar i olika svarighetsgrader: enbens-knéiboj, bédickenlyft, knéibdj pa tva ben, plankan, utfallssteg,
hopp och landning. HEMISIDA!

"Fifa 11+ reduces lower limb injuries with 39%" (Thorborg et al. BJISM 2017)

Hjarntrappan
6 steg

Om skada (eller kidnningar) har uppstatt eller om rad 6nskas for laget/spelare - RAD OCH VARD FOR
IDROTTSSKADOR! 020-44 11 11



| studier har man sett att stor férandring i traningsbelastning
och intensitet kan leda till 6kad risk for skador..

Injury risk in match play is 10 - 15 times higher than in training.
(Hagglund et al. BJSM 2016)



Hur gor ni nar ni lagger upp belastning/traning?
Far alla spelare traning i utmanande men rimlig mangd?

Har vi samma tankesatt nar vi belastar vara killar och tjejer?
Skiljer det sig nagot i traningsmangd och intensitet dem emellan?



Unga:
trana teknik
stora muskelgrupper
anpassa till mognadsniva

se aven till total traningsdos

Manga idrotter kraver god rorelseteknik, vilket i sin tur kraver styrka.

Kapacitet Forpubertet Tidig fas | Senfas| Efter
puberteten puberteten puberteten
Aerob tréning liten effekt mattlig effekt stor effekt stor effext
Anaerob trining  len effext iten effekt mattiig effekt stor effekt
Styrka mattlig effekt stor effekt stor effekt stor effekt
Rorlighet mattlig effext mattlig effext mattiig effekt méttiig effekt
Koordination stor effext stor effekt mattlig effekt liten effekt

Thomée m fl. 2008



Hur kan ledare/spelare arbeta for att minska risken fér fotbollsskador?

e Utbilda spelarna

e Kommunicera

* Planera och belastningsmodifiera

e "Rutin for spelare” ?

Ta kdnningar pa allvar!

Tonarstjejer som spelade fotboll och hade knasmarta i borjan av sasongen
hade dubbelt sa stor risk for att fa akut knaskada under sasongen
(Hagglund et al. BJSM 2016)

Ledare:

Vaga fraga individen/spelaren hur hen mar och hur det kéinns i
kroppen. Hantera sedan informationen. Hur gor ni hdéir?



Hur kan spelare/ledare/foréilder géra om besviir/skada har uppstdtt hos spelaren?

Boka in bedémning av besviéiren hos fysioterapeut eller annan vardgivare.
Anvdnd gdrna RAd och Vard for idrottsskador!

Det dir i de allra flesta fall viktigt att fa individuell bedémning, rdd och behandlingsuppldgg!



Skadade spelare — hur kan jag som ledare bdéist hjdilpa/stétta under rehabilitering av skada?
*Motivera och involvera

*Kommunicera
eFundera: nar ska spelaren egentligen vara som bast?

Atergdng fran skada — se till att spelaren dr mentalt och strukturellt férberedd
pa belastningen.



Soe..
eC/f/C/} o
S

ol . Oty .
Sahar tanker jag nar jag tre /’76‘/,06/7 otbollsspelare...

- Specifika dvningar

- | samband med kollektiv traning
- Belastningsmodifiera

- Gemensamt mal!

- Delta pa det spelaren kan!

Spelare + tranare + medicinsk personal har | slutdndan ligger alltid beslut/ansvar pa
samma mal = att fa spelaren tillbaka till spelare och tranare (+foralder?)
god prestation.



Exempel pa dvningar jag anvander regelbundet, utifran individuella besvar och

beroende pa kvalité(!) i rorelsen:

Enbensknaboj/uppresning fran stol

Backenlyft

Draken

“Musslan”

Utfallssteg med drag mot gummiband Sa

Kndboj pa tva ben ’771‘/@8 )

Ryggliggande balaktivering O’//7//7

Plankan gé’r/é.
Utfallssteg 585 o
Dragkamp pa ett ben ’7/1/5
Skottkarran Ocy 9 ep
Forflytta boll 2 och 2 med knaboj Sfeg/.
Oforberedda riktningsforandringar

Hopp och landning (2 och 2? --> med storningsmoment)
Balaktiveringsdvningar med gummiband

Sidogang med gummiband

Skridskohopp/inbromsning med knakontroll

Bendrag i olika riktningar med gummiband, i olika hastighet
Pall of press

Knabojshopp



Att tinka pa...

Skillnad pa symptomlindring (vila) och att starka upp strukturen som ar
paverkad (rehab/6vningar/styrka).

Spring och hopp belastar mest.
Gang =1 * kroppsvikt
Spring och hopp =4 - 25 * kroppsvikt.

Olika hastigheter kraver olika grader av kontroll och styrka.
Rorelse framjar lakning.

Inte att glomma: bade inre och yttre faktorer paverkar!



| professionella klubbar har Ekstrand et al. 2013 sett att 14% av laget ar franvarande
fran matchuttagning p.ga skada, vid vald vecka. Man har dven sett att det uppstar 50 -

55 skador per lag per sasong.

* | professionella klubbar, har man sett att oddsen att vinna en match ar 18% lagre per
skada som uppstar i matchen och 4% lagre per spelare som ar franvarande p.ga skada.

= Att minska risken for skador samt skadehantering ar inte latt.



LAGIDROTT, TRANING, RORELSE...

...ar socialt, bra for koncentration och inlarning, himla roligt, valdigt bra for
samarbetsformaga, utvecklande, viktigt for skelettets talighet samt
muskulatur och ligament. Det har positiv effekt pa somn, insulinkdnslighet,
hjarta-karl, organ etc etc etc....



TAKE HOME MESSAGE:

Hogre skadefranvaro = férsamrad sportslig prestation

Knakontroll minskar risken for knaskador med 64% - om man genomfor
ovningarna.

Koordinations-, balans-, och styrkedvningar for bal och ben - valj ett par
favoriter, gor de regelbundet och ha fokus pa utmaning och teknik!

Uppmana spelaren till att fa eventuella besvar individuellt bedomda - vaga
nyttja "Rad och Vard for idrottsskador".

Fundera pa nar spelaren egentligen ska vara som bast.

Och.. hur kdnner spelaren? Kommunicera — jobba mot samma mal!

OCH HA ROLIGT!



Stort tack for Er
uppmarksamhet!

Fragor?

Isabelle Hallén
Leg. Fysioterapeut




