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Bakgrund

Kontinuerlig skaderegistrering saknas inom orientering
Befintliga studier har visat en skadeprevalens pa 32-35,7% 123
Flest skador intraffar i fot/underben

De flesta ar 6verbelastningsskador (77%)*
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Skadeforebyggande arbete

 Manga parametrar som kan paverka uppkomst

e Externt: traningsmangd, [6pning pa hart underlag, anvandning av
fotledsstod, balans mot kost och aterhamtning?

* Internt: balans, styrka, rorlighet, koordination?

e Skadeforebyggande traningsprogram utvecklat inom bl.a. fotboll
(knakontroll) samt basket med god effekt




Krav inom orientering?

e Utifran medicinska teamets bedomning: Balans, koordination,
rorlighet och styrka i fotled/underben

 Ett program med fyra 6vningar:

Enbensstaende Runners pose Tahavning



Studiegenomforande

* Elitorienterare: traning i snitt minst 8 tim/v, mal om prestation pa SM
och Swedish League

* Rekrytering vid 4 orter: Goteborg, Stockholm, Linkdping, Falun
* Testning: square-hop och tahavning
* Enkater om stress/aterhamtn




Forts genomfdrande

~

Traningsgruppen:

* Trana som vanligt med tillagg av
programmet 4ggr/v

e Svarare niva efter 2 och 4 veckor

* Fortsatt traning till juni

Kontrollgruppen:
* Trana som vanligt

Alla:

e Svara pa skadeenkat via sms varannan
vecka (7 tillfallen under varen)

 En uppfoljning i september

/ Recruitment of athletes \

Inclusion: Elite orienteerers, age 18-40,
participating in at least one competition in
the highest national orienteering league.

Exclusion: Not able to run the last week due
to injury or not able to perform the baseline

physical tests due to injury. /
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Baseline
measurements
-Demographics, Heel-
rise, Square hop tests,
Stress, Hassle and
uplift scale
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Randomization
- Stratified by sex
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Intervention group
Control group e
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-Regular training g
exercise program 4
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Prospective injury
data
-Collected over 14
weeks
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One time follow-up
After the competition
season has ended in the
end of September
o i )

/ ™ ™

Data analysis
-Primary. secondary
outcomes
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Deltagare

63 deltagare, en avbrot =62
Medeladlder 24 ar (18-364ar)
Tidigare skada 37,5% resp
43,3% i bada grupper

| rsningsgrupp | Kontrollgrupp
15 15
24.1 (3.5) 24.2 (3.8)
20.8 (1.2) 21.5 (1.6)
Antal ar som orienterare, 5.8 (3.3) 6.6 (3.6)
medelvarde (SD)
Tidigare skada, antal (%) 13 (43.3) 12 (37.5)
Tidigare fotledsstukning, 13 (43.3) 12 (37.5)

antal (%)

SD=standardavvikelse
aSkada senaste aret som hindrat eller delvis hindrat att normal traning kunnat

bedrivas under minst tre veckor i féljd
b Fotledsstukning det senaste aret



Skadedata

Alla Traningsgrupp Kontrollgrupp
orienterare

Antal skador (%)

Hela perioden 64 28 36
Grundtraningsfas 22 (34) | 9 (25)
Tavlingsperiod 42 (66) : 27 (75)

Skadelokalisation, antal (%)

Fot 33 (52) 11 (39) 22 (61)

tincenben o wen ) sds 9025
Kna 6 (9) 6 (21) -
Lar 5(8) 5(18) -

Hoft 6 (9) 1(4) 5 (14)




Farre skador i traningsgruppen sista 4 v

* Samma
fordelning for
skadeprevalens

e Statistiskt
sakerstallt sista
4 veckorna

Antal skador/1000 traningstimmar
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Farre skadade
-traningsprogram minst 2 ggr/vecka (% skadade)
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Farre skador
-traningsprogram minst 2 ggr/vecka
(skada/tran.tim)
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Asikter om traningsprogrammet fran deltagarna

 ”Jag har de senaste aren haft kdnningar i hdlsenor och fotter nar jag springer mycket. | varas nar
jag borjade med fotledsprogrammet upplevde jag att just hdlsenorna madde battre. Nar jag nu far
ont gor jag 6vningarna men ar tyvarr dalig pa att fortsatta med dem nar smartan gar 6ver. Jag tror
att jag maste halla kontinuitet for att helt bli kvitt problemen.”

“Jag tror att programmet var till nytta. Dessutom blev jag allmant flitigare med traning i
rehabiliterande syfte efter skadeproblem jag hade under forra hosten, vilket jag tror har varit till
nytta.”

”Jag tror absolut att traningsprogrammet har paverkat min minskade skademangd. Har aven
forsokt vara smart och tranat en viss andel alternativt for att minska risk for skador.”




Forbattringstorslag

”Programmet var i perioder lite for tufft nar man skulle kombinera med traning/tavling.”

”Jag tyckte det blev lite langtrakigt att kora samma 6vningar (aven fast de blev mer
utmanande med tiden) genom de 14 veckor, skulle vara mer inspirerande att byta
ovningar halvvags typ.

”For snabb upptrappning.”

"4 ﬁgr/vecka ar lite mycket under tavlingssasong (sjalv har jag ocksa varit skadad men
tycker nog att det hade varit mycket anda).”




Slutsats

* De som tranade efter programmet minst 2 ggr/v hade en 8% lagre
skadeprevalens

e Skillnaden uppkom efter 8 veckors traning

Alltsa.....

* Programmet kan fungera skadeforebyggande

* Traningen bor genomfdras minst 8 veckor innan sasongsstart och
goras minst 2 ggr/v




Kontakt

e Bodil Halvarsson: bodil.halvar@hotmail.com 0730-651911
* Philip Von Rosén: philip.von.rosen@ki.se 073-7558517

Tack!
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