Studien

Under 2009 genomfordes forskningsprojektet Kndkontrollstudien i svensk flickfotboll. Studien
ar varldens hittills storsta skadeférebyggande undersékning inom idrott. Resultaten visar att
nastan 2/3 av alla framre korsbandsskador hos fotbollsspelande tonarstjejer kan forebyggas med
ett speciellt uppvarmningsprogram.

Bakgrund

Fotboll &r varldens storsta idrott och i Sverige finns nastan 90 000 spelare fran 12 ar och uppat pa
damsidan. Tyvarr ar knaskador vanliga, exempelvis &r risken for att skada det framre korsbandet
i knaleden mer &n dubbelt sa stor jamfért med pojk- och herrfotboll. Knaskador innebar stort
lidande for de drabbade och medfér 6kad risk for framtida kn&besvar. Det dr darfor av storsta
vikt att forebygga knaskador, i synnerhet hos tonarstjejer som har den allra hogsta
knaskaderisken. Det har tidigare utforts vetenskapliga undersokningar inom flickfotboll med
syfte att utvardera olika forebyggande atgarder mot knaskador, men dessa har nastan uteslutande
haft for fa spelare for att kunna visa nagon effekt av de forebyggande atgarderna.

Mal och syfte

Malet med Knakontrollstudien var att rekrytera fler spelare an nagon tidigare undersokning och
genomfora en vetenskapligt stark studie. Syftet var att undersoka om ett 15-minuters
uppvarmningsprogram (Knakontroll, SISU Idrottshdcker©, Sverige, 2005) kan férebygga framre
korsbandsskador och andra allvarliga knéskador i flickfotboll.

Genomforande

Klubbar rekryterades fran flickserierna F13 till F17 i atta fotbollsdistrikt i sédra och mellersta
Sverige (Blekinge, Bohuslin, Skéne, Smaland, Sédermanland, Vastmanland, Orebro och
Ostergotland). Distrikten valdes ut efter storlek och av logistiska skal. Klubbar som tackade ja
till deltagande lottades till att tillhdra en traningsgrupp eller kontrollgrupp. Traningsgruppen
instruerades att anvanda Knékontrollprogrammet som uppvarmning vid tva traningspass i veckan
under tavlingssasongen 2009 (april till oktober), medan kontrollgruppen tranade som vanligt utan
nagra forandringar. Infor sasongsstart utbildades alla tranare i traningsgruppen i
Knakontrollprogrammet och erhéll en CD-skiva dar programmet visas och beskrivs i detalj.
Under sasongen rapporterade tranare manadsvis individuell traningstid och matchspeltid for alla
spelare i laget. Som medicinskt stod at samtliga deltagande klubbar involverades 68
sjukgymnaster och 8 ldkare i de olika distrikten. Varje klubb hade en sjukgymnast som stéd for
datainsamling, och i handelse av en akut (pl6tslig debut) fotbollsrelaterad knaskada pa spelare i
laget kontaktades sjukgymnasten som undersokte och dokumenterade skadan. Vid behov
undersoktes och utreddes knaskadorna dven av studieldkaren i respektive distrikt. Samtliga
missténkta framre korsbandsskador erbjdds snar undersékning av l&ékare och utredning med
magnetkamera.



Deltagare

Totalt sett fanns 414 mojliga klubbar i distrikten i aktuella aldersgrupper att rekrytera till studien
varav 309 klubbar (med upp till fem enskilda lag per klubb) tackade ja till att delta. Efter bortfall
av olika anledningar slutférde 230 klubbar studien med totalt 4564 spelare. Detta gor studien till
den hittills storsta skadeforebyggande studien inom idrott i varlden.

Stor skadeférebyggande effekt av programmet

Under sasongen drabbades 92 spelare av 96 akuta knéskador (49 i traningsgruppen och 47 i
kontrollgruppen). Av dessa skador var 21 framre korsbandsskador; 7 i traningsgruppen och 14 i
kontrollgruppen. Nar hansyn togs till speltid sags en minskad risk for framre korsbandsskada
med nastan tva-tredjedelar i traningsgruppen, vilket var en statistiskt sakerstalld skillnad (Tabell
1). Denna siffra motsvarar att ett lag med cirka 16 spelare behover tréna konsekvent enligt
uppvarmningsprogrammet under en fotbollssasong for att en spelare ska undga att drabbas av en
korsbandsskada. En mindre reducering av skaderisken sags aven for akuta

Tabell 1. Minskning av skaderisk (procent) i traningsgruppen jamfort med
kontrollgruppen.

Samtliga spelare i Endast spelare i
traningsgruppen traningsgruppen som tranat
Skadetyp regelbundet
Framre korsbandsskada 1 64% * 1 83% *
Svar knaskada (>4 veckor) 1 30% 1 82% *
Akut knéskada 1 8% 1 47% *

* Innebar en statistiskt sékerstélld minskning av skaderisk i traningsgruppen jamfért med
kontrollgruppen.

1 Spelare som hade genomfort i genomsnitt minst ett uppvarmningspass i veckan.

Sammanfattning och rekommendationer

Knékontrollprogrammet var framgangsrikt i att forebygga akuta knaskador i flickfotboll, och
specifikt sags en stor minskning av framre korsbandsskador. Programmet kan saledes ha stor
inverkan pa skadebordan i flickfotboll dar knaskaderisken ar valdokumenterat hdg. En
minskning av antalet skador &r énskvart for spelarna, klubbarna och forbund, men kan ocksa ge
stora héalsoekonomiska vinster med minskade kostnader for sjukhusvard, rontgenundersokningar,
operationer och rehabilitering.

Det ska betonas att det ar osékert huruvida resultaten fran Knakontrollstudien ocksa kan
generaliseras till andra aldersgrupper inom flick- och damfotboll eller till pojk- och herrfotboll.
Det forefaller anda rimligt att programmet kan ha en god skadeforebyggande effekt dven i dessa
sammanhang och var rekommendation &r knaskador och for svara knaskador, men dessa
skillnader var dock ej statistiskt sékerstallda.



Genomférande av Knékontrollprogrammet registrerades av lagets tranare. For de spelare i
traningsgruppen som regelbundet genomfort uppvarmningsprogrammet (i genomsnitt minst ett
pass i veckan under sasongen) sags en kraftigt minskad risk for alla akuta knaskador, inklusive
framre korsbandsskador och dvriga svara knaskador. Spelare i traningsgruppen som endast
utforde programmet sporadiskt drabbades dock av skador i liknande omfattning som
kontrollgruppen.

darfor att programmet bor implementeras pa bred front i svensk ungdomsfothboll, bade pa flick-
och pojksidan. Studien visar med tydlighet att regelbundenhet i traningen ar noédvandig for att fa
den skadeforebyggande effekten.

Slutord
Knakontrollstudien har méjliggjorts tack vare generdésa forskningsanslag fran Svenska

Fotbollférbundet och Folksam. Delfinansiering har aven erhallits fran Centrum for
idrottsforskning. Studien har publicerats i British Medical Journal, och finns tillganglig online.

Efter studien har deltagande klubbar i kontrollgruppen erbjudits utbildning i
Knékontrollprogrammet.

Vi vill rikta ett stort tack till deltagande foreningar och distriktsférbund.

- Av Markus Waldén & Martin Hagglund, ansvariga forskare for Knakontrollstudien 2009.
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