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Akuta hamstringsskador &r mycket vanliga inom idrotter som kraver hoég l6phastighet och/eller stor rorlighet av héftflexion
med samtidig knaextension. Under senare ar har flera studier visat att hamstringsskada ar den vanligaste skadan inom
séval kvinnlig/manlig elitfotboll som inom friidrottens hopp och sprintgrenar pé elitniva. Aterfallsskador ar vanliga,
sannolikt beroende pa otillracklig rehabilitering i kombination med for tidig atergang bl.a. beroende pa att det ar svart att
testa strukturerna som skadads pa ett sakert satt. Objektivt utvarderade idrottsnéara tester for att styra atergangen
saknas. De rehabiliteringsprogram som idag anvands saknar stod av prospektiva randomiserade studier. Framtagning av
ett rehabiliteringsprogram med dokumenterat god effekt samt ett specifikt test for sakrare atergang, efter olika typer av
hamstringsskador inom olika idrotter, &r foljaktligen av stor betydelse for idrotten.

Kortfattad teori- och metoddiskussion

Kortfattad teori- och metoddiskussion

Genom vara tidigare studier har vi klart visat att det existerar 2 olika typer av akuta hamstringsskador, skador som
uppstar under hog lophastighet (sprint-skador) och skador som uppstar under stor férlangning (stretch-skador). Den
indelningen anvands numera i artiklar och i "textbooks" och bygger pa var forskning. Vi har ocksa visat att
hamstringsskador som involverar nagon av de fria senornas infastning till sittbenet samt skador som uppstar under stor
forlangning av hamstringsmuskulaturen (stretch) ar associerade med sarskilt 1ang tid till atergang till idrott.

Projektets viktigaste resultat och effekter

Projektets viktigaste resultat och effekter

Projektet visar att ett rehabiliteringsprogram som innehaller évningar som belastar hamstrings under stor férlangningsgrad
ar significant mera effektivt an ett konventionellt program med avseende pa tiden ater till idrott efter akut
hamstringsskada inom fotboll. Ett aktivt hamstringstest &r ett komplement till den vanliga kliniska undersdékningen och
kan ge vagledning om nar det ar lampligt att aterga till fotboll efter akut hamstringsskada.

Resultatets relevans for idrotten

Objektivt utvarderade idrottsnara tester for att styra atergangen saknas. De rehabiliteringsprogram som idag anvands
saknar stéd av prospektiva randomiserade studier. Framtagning av ett rehabiliteringsprogram med dokumenterat god
effekt samt ett specifikt test for sdkrare atergdng, efter olika typer av hamstringsskador inom olika idrotter, ar foljaktligen
av stor betydelse for idrotten.

Popularvetenskaplig sammanfattning av projektresultaten

Hamstringsskador ar den vanligaste skadetypen inom manga idrotter och aterfallsskador ar frekventa. Det finns inga
studier som utvarderat vilken typ av rehabilitering som ar effektivast for snabb och séker atergang till idrott efter akut
hamstringsskada pa elitidrottare. | foreliggande projekt har en prospektiv randomiserad studie genomforts pa elitidrottare
dar effekten av tva olika traningsprogram studeras med avseende pa tiden till full atergang till idrott efter akut
hamstringsskada. Dessutom har ett nytt aktivt dynamiskt hamstringstest utvarderats och aterfallsskador har registrerats
under 12 manader efter atergang. Vara hypoteser ar att valet av traningsprogram, sarskilt dess innehall av stor
langdférandring, har betydelse for tiden ater till idrott samt att ett validerat och reliabelt hamstringstest (Askling et al.
KSSTA, 2010) kan ge vardefull information for vagledning till en saker atergang till idrott efter akut hamstringsskada.
Tvahundratjugo idrottare (kvinnor/man) i aldersspannet 15-40 ar, varav 86 fotbollsspelare, 72 friidrottare, 62 6vriga
idrottare, har inkluderats. For att inkluderats skall idrottaren ha skadat sig under traning/match/tavling och saval den
kliniska undersdkningen som magnetkameraundersokning skall verifiera skadan. Idrottaren randomiseras sedan till ett av
tva traningsprogram, L eller C, efter stratifiering for kon, skadetyp (sprint/stretch) och idrott. Traningsprogram L
(lengthening) avser att belasta hamstringsmuskulaturen under stor férlangning, medan program C (conventional) ar
inriktat mot konventionell traning efter hamstringsskada, med generellt mindre férlangning. De kliniska undersékningarna,
inklusive uppféljning av traningsprogrammet, genomfors en gang per vecka tills dess att idrottaren kan aterga till sin
idrott. Kriterierna for atergang till idrott &r att inga fynd pa kvarvarande skada framkommer vid den kliniska
undersokningen eller vid genomfdrandet av hamstringstestet. Den avslutande kliniska understkningen gors ”blint” av en
erfaren utvarderare. Huvudoutcome for studien ar tiden fran skada till full tergang till aktuell idrott. Samtliga idrottare
foljs under 12 manader efter atergang och aterfallsskador dokumenteras genom ny klinisk undersokning och ny MRI-
undersokning. Resultaten for fotbollsspelarna ar publicerade och visar p4 mycket intressanta fynd da L-programmet visar
sig vara signifikant mera effektivt med avseende pa tid till &tergang jamfort med C-programmet (Askling et al. BJSM,
2013).
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TITLE

Acute hamstring strain injuries in Swedish elite sprinters & jumpers - a prospective randomized controlled clinical trial
comparing two rehabilitation protocols.
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Application

To compare the effectiveness of 2 rehabilitation protocols after acute hamstring injury in Swedish elite sprinters & jumpers
by evaluating time needed to return.

METHODS

Fifty-six elite sprinters & jumpers with an acute hamstring injury, verified by MRI, were randomly assigned to 1 of 2
rehabilitation protocols. Twenty-eight athletes were assigned to a protocol consisting of lengthening exercises, L-protocol,
and 28 athletes to a protocol consisting of conventional exercises, C-protocol. When the clinical examination revealed no
signs of remaining injury the athletes should perform the H-test without any experience of insecurity before they were
allowed to return to full training. The number of days to full training and/or availability for competing were collected for all
athletes and compared between groups. Re-injuries were registered during a period of 12 months after return.

Resultatets relevans for idrotten

Objektivt utvarderade idrottsnara tester for att styra atergadngen saknas. De rehabiliteringsprogram som idag anvands
saknar stéd av prospektiva randomiserade studier. Framtagning av ett rehabiliteringsprogram med dokumenterat god
effekt samt ett specifikt test for sdkrare atergang, efter olika typer av hamstringsskador inom olika idrotter, ar foljaktligen
av stor betydelse for idrotten.

Popularvetenskaplig sammanfattning av projektresultaten

Hamstringsskador ar den vanligaste skadetypen inom manga idrotter och aterfallsskador ar frekventa. Det finns inga
studier som utvarderat vilken typ av rehabilitering som ar effektivast for snabb och séker atergang till idrott efter akut
hamstringsskada pa elitidrottare. | foreliggande projekt har en prospektiv randomiserad studie genomforts pa elitidrottare
dar effekten av tva olika traningsprogram studeras med avseende pa tiden till full tergang till idrott efter akut
hamstringsskada. Dessutom har ett nytt aktivt dynamiskt hamstringstest utvarderats och aterfallsskador har registrerats
under 12 manader efter atergang. Vara hypoteser ar att valet av traningsprogram, sarskilt dess innehall av stor
langdforandring, har betydelse for tiden ater till idrott samt att ett validerat och reliabelt hamstringstest (Askling et al.
KSSTA, 2010) kan ge vardefull information for vagledning till en saker atergang till idrott efter akut hamstringsskada.
Tvahundratjugo idrottare (kvinnor/man) i aldersspannet 15-40 ar, varav 86 fotbollsspelare, 76 friidrottare, 72 6vriga
idrottare, har inkluderats. For att inkluderats skall idrottaren ha skadat sig under traning/match/tavling och saval den
kliniska undersokningen som magnetkameraundersdkning skall verifiera skadan. Idrottaren randomiseras sedan till ett av
tva traningsprogram, L eller C, efter stratifiering for kon, skadetyp (sprint/stretch) och idrott. Traningsprogram L
(lengthening) avser att belasta hamstringsmuskulaturen under stor forlangning, medan program C (conventional) ar
inriktat mot konventionell tréaning efter hamstringsskada, med generellt mindre forlangning. De kliniska undersdkningarna,
inklusive uppfoljning av traningsprogrammet, genomfors en gang per vecka tills dess att idrottaren kan aterga till sin
idrott. Kriterierna for atergang till idrott ar att inga fynd pa kvarvarande skada framkommer vid den kliniska
undersokningen eller vid genomfdérandet av hamstringstestet. Den avslutande kliniska understkningen gors "blint” av en
erfaren utvarderare. Huvudoutcome for studien ar tiden fran skada till full atergang till aktuell idrott. Samtliga idrottare
foljs under 12 manader efter atergang och aterfallsskador dokumenteras genom ny klinisk undersokning och ny MRI-
undersodkning. Resultaten for fotbollsspelarna ar publicerade och visar p4 mycket intressanta fynd da L-programmet visar
sig vara signifikant mera effektivt med avseende pa tid till &tergang jamfort med C-programmet (Askling et al. BJSM,
2013).

Ovrigt
Ar projektet avslutat? Nej
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Redovisning av blandad grupp av 72 elitidrottare (bl.a. gymnastik, truppgymnastik, kampidrotter, innebandy, ishockey,
dans) pa samma satt som vi publicerat resultaten for elit fotbollspelare och for elit sprinters/hoppare.
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