Forskning har vist at mange skader kan halveres. Men disse tiltakene har lite for seg
hvis de ikke implementeres i praksis
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Dette er en artikkelserie over to
deler. Den fgrste delen handler om
skadeforebygging i praksis og vil
inkludere evidensbaserte gvelser og
gvelsesprogram. | neste runde vil jeg
drgfte implementering av skadefo-
rebyggende tiltak, virkelighetens
utfordringer og veien til suksess.

Baksiden av medaljen

Det er ikke noe nytt at idrettsskader
har en rekke negative konsekvenser.
De gar utover prestasjon, [1] farer

til at mange slutter med idretten,

[2] koster individet og samfunnet
penger og kan gi fglgeskader som

artrose pa sikt. [3] Lista er lang. Men
mange skader kan forebygges. Her
er en oversikt.

Skulder
Belastningsskader oppstar ofte i
idretter der skulderen utsettes for
tgff belastning. Spesielt de som
utfarer gjentatte kast over skulder-
hgyde er utsatt, som for eksempel
handballspillere. Til enhver tid
opplever 3 av 10 handballspillere et
skulderproblem som pavirker pre-
stasjon og treningsmengde. [4]

| 2017 publiserte Andersson et al

et skadeforebyggende oppvarmings-

program. [4] Det tar sikte pa a gke
thorakal bevegelighet, glenohume-
ral innadrotasjon, utadrotasjons- og
scapuleer styrke. | tillegg inneholder
den gvelser som utfordrer hele den
kinetiske kjeden.

| denne studien ble programmet
gjennomfgrt tre ganger i uken, og da
reduserte det risikoen for belast-
ningsskader med 28 %. Programmet
bgr derfor brukes som en fast del av
oppvarming til trening og kamp.

Skader i beina

«Spilleklar» eller «<FIFA 11 +» er et
oppvarmingsprogram for fotballspil-
lere med mal om a redusere skader i
beina. Det tar cirka 20 minutter & gjen-
nomfgre, og man anbefales a gjare
det to ganger i uken. @velsene tar
sikte pa a bedre balanse, koordina-
sjon og styrke. En systematisk oversikt
og metaanalyse fant at oppvar-
mingsprogrammet reduserte skader

i de fire mest utsatte kroppsdelene:
hamstrings, hofte / lyske, kne og
ankel med 60%, 41%, 48% o0g 32%.
Programmet halverte ogsa risikoen for
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Pvelse 1

I T
Etter wke 18: varier mellom de ulike gvelsene
* Push-up pluss posisjonen inntar du ved & presse hendene/albuene mot gulvet mens du presser skulderbladene fremover og ut mot siden

Her vises deler av OSTRC programmet. Programmet finnes i sin helhet her: http://www.skadefri.no/kroppsdeler/skulder/skulder/

overbelastningsskader. [5] enda stgrre forebyggende effekt hvis  Programmet finnes i sin helhet her:
Det er verdt @ merke seg at kun man utfgrte etter anbefalingene. http://www.skadefri.no/idretter/

15 % av lagene i intervensjons- Samtidig understreker resultatene fotball/Fotball/

gruppa gjennomfgrte anbefalt at det er mye bedre 3 gjgre litt enn

mengde pa to ganger i uken. Pro- ingenting. Lyskeskader

grammet ville sannsynligvis hatt en Lyskeskader star for cirka 5-10 %

~SENTER FOR .
|_ Idrettsskadeforskning

Pvelse 2

Etter uke 18: varier mellom de ulike pvelsene
* Laft brystet og trekk skuldrene bak og ned far du starter pvelsen
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av alle idrettsskader. [6] De er enda
vanligere i idretter som involverer
spark, retningsforandringer og lgp
med hgy hastighet. [6] Menn skader
seg oftere enn kvinner. [6] Likevel
representerer denne skadestatistik-
ken sannsynligvis bare toppen av
isfjellet.

Forskning pa idrettsskader (inklu-
dert lyskeskader) har tradisjonelt
sett brukt skadedefinisjonen «time
loss» for @ male skadeomfanget. Det
vil si at man regnes som «skadet»
hvis man blir ngdt til & sta over tre-
ning eller kamp. Mange har plager
som gar utover prestasjonsevne,
men ikke ngdvendigvis deltagelse,
sa denne definisjonen er mangel-
full. Et studie fra 2017 fant at den
tradisjonelle skadedefinisjonen bare
plukket opp en tredjedel av lyske-
skadene. [7] Her brukte de OSTRC
spgrreskjemaet som er en sensitiv
og valid metode for & avdekke
akutte skader og belastningsska-
der.[8] Et praktisk eksempel er vist
under: i en spillertropp pa 24 mann
vil syv stykker til enhver tid ha lyske-
plager, og to av disse vil sannsynlig-
vis vaere utilgjengelig for trening og
kamp. Forebyggende tiltak trengs!

Redusert muskelstyrke og tidligere
skade er ansett som risikofaktorer
for & padra seg en ny lyskeskade.
[9, 10] En sterk lyske kan forebygge
skader! Det er blitt gjort en stor
randomisert kontrollstudie av Hargy

Adductor Strengthening Programme
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Wik Sessions Set per side Repatitions
Pre-season
Waak 1 1 3-3
Week 2 i 1.5
Week J-4 1 =10
Week 5-4 1 1215
In scason 1 12-15

Oslo Sports Trauma

et al, der de sa pa den forebyggende
effekten av a gjare et styrketre-
ningsprogram for adduktorene. Se
programmet over. Studien er ikke
publisert, men akseptert. Jeg har
fatt tillatelse til & gjengi resultatene.
Styreprogrammet reduserte alle lys-
keskader med 41 %, og alle betyde-
lige problem med 18 %.

Hamstringsskader
Hamstringsskader er en av de
vanligste akutte skadene i idretter
som involverer lgp med hgy hastig-
het (sprint) og raske akselerasjoner.
[11, 12]

Redusert eksentrisk muskelstyrke
og fasikkellengde er to modifiserbare
risikofaktorer for & padra seg en ham-
stringsskade. [13, 14] Eksentrisk tre-
ning med Nordic hamstring gvelsen
har vist seg a redusere forekomsten
av nye hamstringsskader med 70 %

Clinical relevance...

Real Madrid's 24 players squad
Any time, 7 players will experience groin problems
Any time, 2 of the 7 players will most likely be unavailable
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og re-skader med 85 %. [15]

I tillegg til 4 bli sterkere, blir man
ogsa raskere til & akselerere. [16] Det
kan gi et betydelig konkurransefor-
trinn i mange idretter. Min erfaring
er at utgvere bryr seg mer om den
prestasjonsfremmende effekten enn
den forebyggende effekten, noe som
vi bgr veere obs pa i kommunikasjon
med utgvere og trenere.

Nordic hamstring er en knedo-
minant gvelse, sd man bgr ogsa
prioritere hoftedominante gvelser
i det forebyggende arbeidet. For
eksempel med strak marklgft. [17]
Da dekker man hele hamstrings-
muskulaturen. Se nyttig infographic
av YLMsportscience pa neste side
som viser muskelaktivering av ham-
strings ved forskjellige gvelser.

Timmins et al sa pa hva som
skjedde med muskelarkitekturen

Harev et al 2017
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nar man trente kun eksentrisk

eller konsentrisk styrketrening av
hamstrings. [18] Deltagerne som
gjennomfgrte konsentrisk styrke-
trening fikk redusert fasikkellengde
som ikke gikk tilbake til baseline
nar de stoppet a trene. Eksentrisk
styrketrening gkte eksentrisk styrke
og fasikkellengde. Fasikkellengde
gikk derimot tilbake til baseline etter
28 dager med treningsstopp. Tren
derfor eksentriske gvelser jevnlig.

Quadricepsskader

Strekkskader i quadriceps er ogsa
en sveert vanlig idrettsskade. Per
dags dago finnes det ingen spesi-
fikke evidensbaserte gvelser for a
redusere disse. Selv om «Reverse
nordic hamstring» ikke har en doku-
mentert forebyggende effekt, har
jeg troen pa at denne gvelsen kan
vare effektiv pa a forebygge noen
quadricepsskader. Man benytter
seg tross alt av de samme prinsip-
pene som ved eksentrisk trening av
hamstringsmuskulaturen.

Kneskader

Akutte kneskader er ofte alvorlige
skader som fgrer til lange skadeav-
brekk. Spesielt fremre korsbands-
skader kan vaere gdeleggende. De
kan bety slutten for en fremtidig
idrettskarriere, og gi gkt risiko for
utvikling av artrose. Kvinner har
rundt 2-4 ganger sa hgy risiko for &
skade seg. Det er derfor viktig at det
rettes skadeforebyggende tiltak mot
de som deltar i vridningsidrett, men
spesielt unge jenter.

Heldigvis er det mye forskning
som viser at korsbandsskadene kan
forebygges med 50 — 70 % hvis man
benytter seg av et treningsprogram
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Strengthening Exercises to
Prevent Hamstring Injury

Reference: by M.N. Bourne et al. Sports Med 2017

Relatively higher
semitendinasus activation

Stiff leg deadiift (60% Bw)

Hip extension conic pulley (8RH) S
Hip extension (12RH] S
Russian deaclift (BRM) _
Hip extension (120% LRM) [
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Hardic hamstring erercise (BW) (G
Prane leg curl (30% LRM) [
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Nordic hamstring exercise (BW) -

Fly wheel leg curl (BRM)

Nardic hamstring exercise (BW]
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On the basis of these findings, it seems logical to prescribe athletes a combination of both hip-
and knee-dominant movements fo effectively target all heads of the hamstring

som tar sikte pa a bedre styrke,
balanse og nevromuskular kontroll.
[19-21]

Ankelskader

Et ankelovertrdkk er den vanligste
skaden blant fysisk aktive mennes-
ker, [22] men ogsa den skjer oftest
igjen. [23] Mange oppsgker ikke
medisinsk hjelp etter & ha trakket
over, noe som tyder pa at folk ikke
tar skaden pa alvor. Sd mange som
50 % av idrettsutgvere som trak-
ker over, far tilbakevendende eller
vedvarende symptomer som smerte,
hevelse og instabilitet. [24] Gjen-
tatte ankelovertrakk kan pa sikt fgre

til artrose, redusert fysisk aktivitet
og livskvalitet. [25-27]

En systematisk oversiktsartikkel
og metaanalyse fra 2017 fant at kun
to enkle grep kan redusere risikoen
for & utvikle kronisk ankelinsta-
bilitet. [28] Opptrening (inkludert
styrke, bevegelighet, balanse- og
koordinasjonstrening) reduserte
nye ankelovertrakk med 42 %. Teip
eller ortose (stgtteskinne) reduserte
risikoen for et nytt ankelovetrakk
med 62 %. Etter et ankelovetrakk vil
leddsansen veaere redusert i en tid
etter skade. Derfor anbefales det &
bruke teip eller ortose pa trening og
kamp i en periode etter skade. Anta-
geligvis vil en kombinasjon av nev-
romuskulaer trening og beskyttelse
gi det beste resultatet.

Virkelighetens utfordringer

Effekten av forebyggende gvelser og
gvelsesprogram har for lengst blitt
vist i store randomiserte kontrollstu-
dier. Til tross for dette er det mange
som ikke kjenner til programmene,
ikke bruker dem slik de er anbefalt,
eller som ikke bruker dem i det hele
tatt. [29] Hvorfor er det slik? Det skal
jeg utforske i neste artikkel.



