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Projekt-resume

Der har de seneste ar veeret stor fokus pa antallet af korsbandskader i handbold, og saerligt blandt
kvindelige handboldspillere hvor skadesrisikoen er 3-5 gange hgjere end hos deres mandlige
kollegaer. Desuden ved vi at det seerligt er nar pigerne er mellem 14 og 18 ar at antallet af
forstegangs korsbandsskader er sterst, altsa inden spillerne bliver seniorspillere. Skaderne er
forbundet med lange genoptreeningsforlab pa op til et ar og i veerste fald ma spilleren stoppe med
at spille handbold i en alt for tidlige alder. Ydermere har spillerne aget risiko for at udvikle slidgigt i
en tidlig alder, og ligeledes er risikoen for at fa en ny alvorlig knaeskade markant starre, hvis de
vender tilbage til handboldbanen efter operation og lange genoptraeningsforlgb.

Vi ved at starstedelen af korsbandskaderne i handbold opstar ifm. landinger eller finter uden
kontakt med andre spillere. Kendetegnende for disse bevaegelser er at knaeet udsaettes for store
kraefter (belastninger), hvilket stiller store krav til musklerne omkring knzeet ift. at opretholde
stabilitet. Dansk forskning har vist at manglende koordinering/aktivering af hasemuskulaturen
(baglarsmusklerne) ifm. fintebeveegelser er forbundet med @get risiko for korsbandsskader blandt
kvindelige handboldspillere. Skadesforebyggende treening bar derfor ikke bare have fokus pa at
forbedre styrken af hassemusklerne, men i hgjre grad at forbedre koordineringen og timingen af
muskelaktiviteten i hgjrisikobevaegelserne. Aktiveringen af vores muskler er motoriske
programmer, som vi har indleereret over tid via treening. Z£ndringer i hassemuskel aktiviteten nar
handboldspillere udfgrer finter, kreever derfor at hjerne/hassemuskel aktiveringsmanstrene (det
motoriske program) aendres for at opna den optimale effekt af skadesforebyggende traening. Vores
viden om hvilke hjerne-/muskelaktiveringsmeanstre, der ledsager skadesforebyggende treening, er
dog stadigveek mangelfuld, lige sa vel som om eventuelle aendringer, og dermed effekten af
treeningen er aldersrelaterede. Fx om skadesforebyggende treening mod korsbandsskader er mere
effektivt blandt 12-13-arige piger fremfor 20-24-arige kvinder. Grundlaeggende viden der er
afggrende for at optimere effekten af skadesforebyggende traening og pa sigt nedbringe det hgje
antal af korsbandsskader blandt pige/kvindelige handboldspillere.

4 Formalet med dette projekt er derfor at undersage

\

{\ grundleeggende aldersrelaterede effekter af

T skadesforebyggende traening mod korsbandsskader. For at

tjerneMuskel undersgge dette indsamles der data pa 100 elite
akuveringsmenstre | piger/kvindelige handboldspillere i et randomiseret
kontrolstudie, hvor muskel-/hjerneaktiveringsmeanstret far og
efter et 8-ugers traeningsforlgb sammenlignes mellem
spillere der har modtaget skadesforebyggende traening og
deres medspillere som ikke har. Handboldspillerne
rekrutteres fra tre forskellige aldersgrupper, hhv. 12-13
arige, 16-17 arige samt 20-24 arige for at undersgge om
effekten af skadesforebyggende er aldersrelateret og derfor
bar pabegyndes i en bestemt aldersgruppe for at have starst
effekt.
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