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Skadefrekvens inom ungdomsfotboll under en sédsong
Till: Ledare och spelare

Statistik

Var 5:e skada pa en akutmottagning &r idrotts relaterad. Bland barn och ungdomar som
behandlas pa sjukhus &r var 3:e skada idrotts relaterad.

Skadefranvaro
Under en sdsong kan man forvénta sig att 7/5 eller med andra ord 20 procent av spelarna
kommer att drabbas av en skadefranvaro, dvs behéva vila fran trédning och match. Det har innebér

att i en trupp pa 40 spelare sa kommer 8 spelare ha ndgon slags skadefranvaro under en sasong.

Skadefranvaron 6kar med 6kande alder och niva pa idrotten vilket innebar att elitidrotten ar klart
mest dominerande med skadefranvaro.

Matchspel kontra Tréning

Matchspel jamfért med traning foér barn och ungdomar 6kar skaderisken med ca 5-10 ganger.
Skaderisken foljer samma monster som skadefranvaron vilket betyder att den 6kar med dkande
alder och niva.

Vad fér slags skador

Skadorna &r bade akuta och dverbelastnings skador som utvecklats under langre tid.
Riskfaktorer eller (F)riskfaktorer

Riskfaktorer fér skador ligger inom;

Fysiska férutséttningar,
Balans, styrka, koordination

Tidigare skador och besvér
Lyssna pa kroppen, rehabilitering, saker atergang till spel

Matchspel
Antal matcher, spel med &aldre, spel med distriktslag, skollag

Belastning
Balans mellan belastning och aterhamtning

Sémn, kost, vdlméaendefaktorer
Balans i vardagen. Skola, arbete och fritid
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Férebygga skador

For att forebygga skador har olika traningsprogram som bygger péa balans, styrka och koordination
hos spelarna visat sig vara positiva. Bland annat har programmet Kndkontroll visat sig minska
allvarliga knaskador med ca 64% bland flickfotbolls spelare.

Linkoépings Universitet har vidareutvecklat programmet Knékontroll till Knékontroll + for en stérre
variation och majlighet till progression och anpassning till spelniva och aldersgrupp.

Traning med variation och med en kontrollerad 6kad belastning som utmanar nervsystemet,
muskulaturen och cirkulations systemet anses vara en nyckelfaktor fér att minimera skaderisk.
Samtidigt som kroppen byggs upp och férbereds fér matchspel och dkad traningsbelastning.

Skiljebo Flickor Ungdom Fys plan

Under en sdsong sa tranar vi varierat och fokuserar pa rérlighet, styrka, koordination och balans.
Vi delar upp sédsongen i férsdsong, spelsdsong och efter sdsong for att kunna arbeta med olika
delomraden som grundstyrka, explosivitet och uthallighet beroende pa vilken del av sdsongen vi
befinner oss .

2022-05-08



FYS | TRAUMA/REHAB

Hamstring skador fortfarande stort problem i fotbollen. Trendanalys av UEFA
Elite Club Injury Study

Till: Ledare och spelare

Hamstring skada &r den enskilt vanligaste skadan inom fotbollen. Nivan av hamstringsskador har
visat sig vara konstant hog under 18 ars tid och utgér ca 1/5 dvs ca 20 procent av alla skador i ett
elittag pa seniorniva. Skadenivan ér lite Iagre hos barn och ungdoms fotboll.

Risken for skada &r ca 10 ganger hogre vid matchspel jamfért med traning. Med en trupp pa 25
spelare kan man férvanta sig 6-7 hamstringsskador under en sésong.

Fotbollslag som trdnade med ett vidareutvecklat kndkontroll program,

minskade skaderisken med en fjardedel
Till: Ledare och spelare

Knékontroll har visats minska risken fér framre korsbandsskada hos tjejer inom fotboll och
innebandy. For att erbjuda stdrre variation och mdjlighet till progression och anpassning till
spelniva och aldersgrupp har ett utékat program utvecklats av Link6pings Universitet.

Fotbollslag som trdnade Knédkontroll + minskade skadorna med en 1/4 jamfért med andra lag.
Knékontroll + kan hittas via féljande lank https://liu.se/forskning/swipe/knakontroll-plus

Plotsliga trédningsférandringar associerade med axelskada och/eller

axelbesvar hos unga tavlingsspelare i tennis
Till: Ledare och spelare

Ackumulerade plétsliga férandringar i tranings och tavlingsbelastning har visat sig ha en tydlig
koppling med axelbesvar och axelskador inom tennisen (resultat fran SMASH-studie). Daremot
var inte hog/Iag tréaningsvolym i férhallande till &lder associerat med axelbesvar eller axelskada.

Sammanfattningsvis sa visar denna studie som manga andra att en kontrollerad progression
(6kning) av belastning/traningsvolym &ver lang tid &r en nyckelfaktor for att undvika skador.

Kélla: Svensk Forening For Fysisk Aktivitet och Idrottsmedicin och Lindkdpings Universitet
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