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Detta dokument sammanfattar tva projekt som genomforts i Ostgotafotbollen under séisongerna
2020 och 2021 kring skadeforebyggande trdning. Projekten har genomférts av forskargruppen
Sport Without Injury ProgrammE (SWIPE) vid Link6pings universitet i samverkan med
Ostergétlands FF.

Vi vill varmt tacka alla féreningar, tranare, spelare och ledare som medverkat i projekten!
Bdsta fotbollshdlsningar,

Martin Haigglund, Hanna Lindblom, Sofi Sonesson, Markus Waldén, Ida Akerlund, Kalle
Torvaldsson, Josefin Forslind, Daphne Wezenberg, vid SWIPE, Link6pings universitet.

2020 - Skadestudie av ett vidareutvecklat Kndkontrollprogram

Genomférande

Sdsongen 2020 genomférde vi en sa kallad randomiserad kontrollerad studie (RCT) for att testa
effekten av skadeférebyggande tréining. 46 lag med 502 dam- och herrspelare fran F16-19/P16-
19-, utvecklings- och seniorserierna, med en genomsnittlig dlder pd 20 ar deltog i studien. Lagen
lottades till att antingen trdna ett vidareutvecklat Kndakontrollprogram eller att tréna ett program
specifikt avsett att férebygga ljumskskador. Lag som sedan tidigare trdnade skade-
forebyggande traning regelbundet erbjéds att delta i en jamforelsegrupp och fortsdtta med sin
ordinarie trdning. Vi féljde lagen hela sdsongen och spelarna rapporterade varje vecka hur
mycket de hade trénat och spelat match och om de hade drabbats av ndgon skada. Tréinare
rapporterade om genomférande av skadeférebyggande tréning varje vecka.

Trdningsprogram

Lag (17 lag) som lottats till att trdna det vidareutvecklade Kndkontrollprogrammet fick en
praktisk genomgang i programmet och rekommenderades att anvdnda det vid varje traning
under hela sdsongen 2020 och att stegra traningen efterhand. Lag (12 lag) som lottats att trdna
ljumskprogrammet fick genomgadng i detta program (Adductor strengthening programme) och
ett strukturerat tréiningsuppladgg dér de under férssongen successivt stegrade fran 3-5
repetitioner upp till 12-15 och 3 gdnger per vecka. Under tévlingsséisongen fortsatte de sedan
med underhdllstréining en gdng per vecka. Lag (17 lag) som deltog i jamférelsegruppen fortsatte
trdna precis som vanligt.

Figur 1. Exempel pd 6vning i det Figur 2. Exempel pd 6vning i
utdkade Knédkontrollprogrammet ljumskprogrammet



Resultat

Vi var specifikt intresserade av skador i baksida lar, ljumske, kné och fotled, vilka hér till de
vanligaste skadorna i fotboll. Spelare som trdnat det vidareutvecklade Kndkontrollprogrammet
hade 299%o Iéigre risk att drabbas av skada i baksida Idr, kna eller fotled jdmfort med
jamforelsegruppen. Spelare i Kndkontrollgruppen hade ocksd 17-26%bo Iéigre veckoférekomst av
skada i samma lokalisationer (baksida ldar, knd och fotled) jamfért med spelare som tréinat
ljumskprogrammet och spelare i jimforelsegruppen. Ingen skillnad sags mellan grupperna
avseende ljumskskador.

Spelare som trdnat det vidareutvecklade Knakontrollprogrammet hade dven en Idgre risk totalt
sett att drabbas av skada, inklusive lite mer allvarliga skador med franvaro fran fotbollsspel som
foljd (se figur 3).
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Figur 3. Skadefrekvens (skador per 1000 h av trdning/matchspel) for lag/spelare som trénat ett
vidareutvecklat Knéikontrollprogram, ljumskprogram eller sedan tidigare tranat ett sjdlvvalt
skadeférebyggande tréiningsprogram (jamférelsegrupp).

Sammanfattning

Vi fann en god skadeférebyggande effekt av det vidareutvecklade Kndkontrollprogrammet for
flera vanliga fotbollsskador, ldgre veckoférekomst av skada bland spelare och mindre
skaderelaterad franvaro fran trdning och match. De lag som anvande programmet hade
generellt god féljsamhet och fick det att fungera i sin fotbollsvardag pd ett utmérkt satt.
Skadefdorebyggande trdning ér en god investering fér att hdlla spelare friska och skadefria
fér att kunna prestera bdttre!

| syfte att minska antalet ljumskskador valde vi att utéka Kndkontrollprogrammet ytterligare
med évningar for ljumskmuskulaturen. Det nya programmet kallar vi Kndkontroll+.



2021 - Inforande av Kndkontroll+ i Ostgotafotbollen

Det nya programmet

Kndkontroll+ innehdller 6 grunddvningar (kndbdj, utfall, hopp/landning, styrka for bdl, styrka
baksida lér och styrka ljumske) och 10 évningsalternativ fér varje grundévning. Programmet
genomfors vid varje fotbollstrdning under hela sdsongen. Trdningen inleds med 5 minuter
l[6puppvdrmning foljt av 10-15 minuter med de 6 grunddvningarna i tvé omgangar vardera och
30-60 sekunder. Programmet finns fritt tillgangligt via Linkdpings universitet
(https://liv.se/forskning/swipe/knakontroll-plus).
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Figur 4. Framsidan pé 6vningshéifte fér Knéikontroll+ och kortversionen med bilder

Genomférande

Under sasongen 2021 spred vi information om Kndkontroll+ via e-post till fotbollsféreningar, via
forskargruppens sociala medier och bjdd in trénare till tre digitala workshops. Efter séisongen
2021 genomforde vi en enkdtundersokning i Ostergétland, ddr vi frdgade tranare och ordférande
om deras kdnnedom om och anvéindande av Knédkontroll+.

Resultat

Bland 41 svarande féreningar (ordférande) fann vi god kéinnedom om Knékontroll+ och upp emot
tre av fem féreningar planerade for utbildning eller information om Kndkontroll+ den
efterféljande s@isongen 2022. Det var fa foreningar som hade formella riktlinjer for
skadeférebyggande tréining inom klubben, vilket kan vara viktigt for att fd kontinuitet i t ex
utbildningsinsatser och ett gott bibehdllande av skadeférebyggande tréining 6ver tid.

Bland 440 svarande trdnare fann vi ocksd en god kdnnedom om Kndkontroll+ och i stort sett alla
(949/0) hade genomfdrt ndgon form av skadeférebyggande tréining under sdsongen 2021, vilket
@r mycket positivt. Av de lag som anvadnde programmet anvénde hdlften det minst tva ganger
per vecka, vilket dr rekommenderad dos, évriga mer sdllan. Fér bdsta skadeférebyggande effekt



ar det viktigt att vara ihdrdig och férséka hitta rutiner for att genomféra skadeférebyggande
tréining vid varje tréning.

Sammanfattning

Manga féreningar och tranare var bekanta med det nya skadeférebyggande programmet
Kndkontroll+. Flera tranare hade bérjat anvdnda programmet, eller anvédnde sedan tidigare ett
skadeférebyggande program sa som originalprogrammet Kndkontroll. Detta dr mycket positivt!
Vi fortsdtter att sprida information om Kndkontroll+ och skadeférebyggande arbete inom
fotbollen, under 2023 planeras framtagande av ett nytt material i samarbete med Svenska
Fotbollférbundet.

Utbildning om skadeférebyggande tréining och andra datgdrder (trdningsuppléigg, sémn, kost,
osv) behdver ske kontinuerligt bland lagen. Viimponeras av det stora engagemang som finns
bland manga fotbollsféreningar! Vi noterar att det var ovanligt att klubbar har nedskrivna
policys/styrdokument om hur sadan utbildning ska ske, vilket kan vara en utvecklingsmdéjlighet
framat.

2022/2023 - Nu vill vi veta vad spelarna tycker!

Under sGsongen 2022 och 2023 genomfor vi fler projekt ddr vi féljer upp vad spelare tycker om
Kndkontroll+ och skadeférebyggande tréning, och hur man ser pa smdrta i samband med
fotbollsspel. Just nu har vi féljande studier pagdende eller pa gang:

e Enkdtstudie for att undersdka spelares uppfattning om skadeférebyggande tréning. Vi
vander oss till samtliga foreningar och lag i Ostergotland, se bifogad information.

e Intervjustudier for att fa fordjupad forstaelse om trdnares och spelares uppfattning om
skadeférebyggande traning och vad som underldttar att trédningen blir av.

e Intervjustudier for att fa fordjupad forstaelse om hur tréinare och spelare ténker kring
smdrta vid fotbollsspel och hur detta kan hanteras.

Kontakta oss gédrna for mer information om pagaende studier.

Fri tillgang till traningsprogram och mer information

Pda var hemsida finns digitalt material fritt tillgngligt, med inspelade féreldsningar,
instruktionsfilmer fér alla évningar, och digital programfolder for utskrift. Vi sprider dven
information fran vara studier via sociala medier. Kontakta oss gérna om ni har frdgor om var
forskning!

Hemsida: https://liu.se/forskning/swipe

E-post: idrottutanskador@liv.se

Instagram: @swipe_idrottutanskador



Facebook: @Swipe_idrottutanskador

Twitter: @SWIPE__
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