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PROTOKOLL FOR ATERGANG TILL FREESKI
EFTER KORSBANDSSKADA

Detta protokoll har utformats for att underléiitta adterging till skidikning efter
korsbandsskada. Det har skett i samrad med Niklas Eriksson p4 Svenska
Skidforbundet, fysioterapeut Fia Bringby, specialist inom fysisk aktivitet och
idrottsmedicin, och fysioterapeut Peter Drugge. Protokoll har godkénts av Dr Jacob

Swanberg, medicinskt ansvarig Freeski Svenska Skidforbundet.

Protokollet &r skapat for att ge akare och trédnare en rekommendation Gver hur atergang till
skidakning kan se ut. Det dr viktigt att ansvarig ldkare och fysioterapeut gett klartecken till
skidakning innan protokoll tillimpas och ingen skiddkning rekommenderas innan det gatt

minst nio manader efter korsbandsrekonstruktionen.

Efter nio manader har det nya korsbandet en betydligt battre hallfastighet och dterfallskador
har historiskt minskat avsevart efter denna tidsgrians. Skidakning ar en idrott som ger enorma
krafter vilket stdller hoga fysiska krav pa den aktive. Symmetri ar en viktig faktor vid
atergdng till idrott och skidakning. Rekommendationer for symmetri &r att den aktive uppnatt
minst 90 procent styrkemaéssigt och vid hopptester i sitt opererade ben jamfort med icke op
ben. Dessa tester utfors av ansvarig fysioterapeut och slutgiltigt beslut sker i samrdd med
opererande likare (operatdr). Aven fystester bor vara godkiinda innan dtergang till
skidakning.

Malet med protokollet &r att atergang ska ske i lugn takt, pa ett sd sdkert satt som mojligt och

att den aktive kan kédnna sig redo att stegvis oka belastning och svarighetsgrad i sin
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skidakning. Det &r viktigt att stegring sker successivt samt med planerad vila och
aterhdmtning mellan traningspass. Protokollet dr upplagt sa dvningar pd sno sker hand 1 hand
med motsvarande svarighetsgrader i barmarkshopp for att forbereda sig for kommande

progression 1 ndstkommande fas.

Uppvarmning och nedvarvning ska vara en daglig rutin. Inledande skidakning bor ske i littare
terrdng och pa preparerat underlag for att minimera krafter. Det dr viktigt att hitta ratt
dosering i skidakningen sa planera in en till tva dagar 8kning och direfter vilodag. Antalet ak
ska ske i samrdd med trénare och fysioterapeut och bestimmas utifran knéhilsa, terring och
underlag. Den aktiva tiden i pjaxor bor finnas med 1 berdkning savil som belastningsgrad i
hopp. Var lyhord for trétthet och symptom frén knéet. Ett viktigt arbete med detta protokoll &r

att lyssna pa hur och kinna hur kénslan ér i varje fas.

Planera och utvérdera tillsammans med din trdnare alternativt fysioterapeut efter de
rekommenderade dagarna i varje fas. Kriterierna och tilliten till knét bor finnas innan stegring
till nésta fas. Symptom som svullnad, smérta, nedsatt rorlighet eller hélta talar for att
belastningen dr for hog. Den aktive bor da avbryta skidtrédning. Skidtraning bor dven avbrytas

vid trotthet och nedsatt formaga att utféra ovningar med god teknik.

Svérighetsgrad for hopp i respektive fas i detta protokoll dr anpassat efter nivan herr
Europacup (EC) och virldscup (VC). Barmarkshoppen styrs av din tidigare vana pé inlines,
foredrar du hellre att fokusera pé airbag eller studsmatta s& gér det lika bra. Forsok dock att
ligga pd samma progression och kriterier som protokollet foreslar. Svéarighetsgrader i
barmarkshopp och skidhopp bor anpassas tillsammans med trénare utifrdn akerns tidigare

fardigheter och niva.

Forklaring
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Barmarkshopp = Airbag, studsmatta och inlines till skumgummigrop.

Utmanade rails = Rails eller boxar med kinkar alt. Gap mojligheter.

Faser for atergdng efter korsbandsskada

FAS 1 Skidforberedande 6vning dag ett:

Sker hemma inomhus.

Kriterier e Den aktive bor ha minst 90 procent styrka i styrke- och
funktionella tester jimfort med sitt icke opererat ben.

e Den aktive har fatt godként av sin lédkare och fysioterapeut
att paborja skidikning.

e Det har gitt mer dn nio minader sedan operationstillfillet.

e Ha god knéhilsa utan svullnad.

Progression | o Kniboj med pjéxor 2x15 rep.

o Ga med pjéxor 2x100 meter.

FAS 2 Rekommendation: Fyra dkdagar i fas tva.

Inledande skidékning i lag fart. Skiddkning pé preparerat underlag,
latt terring och varierad svidngradie. Var noggrann med dosering av
ak och aktid utifran skidbackens ldngd och terrdng.

o Barmarks hopp: Kontrollerade raka hopp.

Kriterier Bor klara fas ett utan svullnad och/eller smérta.

Progression o Sladdsvéng neutral position.
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FAS 3 Rekommendation: sex dkdagar i fas tre.
Skiddkning pé preparerat underlag, 1étt terréng.
Var noggrann med dosering av ak och &ktid utifran skidbackens
langd och terrdng.
o Barmarkshopp: Raka rotationer upp till 720.
Kriterier e Bor ha god tillit till sitt knd och aterfatt 100 procent uthallighet

och styrka pé styrketester opererat ben.

e Bor ha goda ovriga fysiska virden pé fysprofilen och/eller
liknande test. Bor vara i full fysisk form som motsvarar minst
tidigare fysiska testvérden.

e Bor ha minst 90 procent pA ACL-RSI.

Progression | o Aka p en skida.

o Aka baklinges (switch).

o Raka hopp 1 grona hopp (2-5m).

o 180 bada hall pé snovall (30cm), allt. 6ver noll ner till landning.
o Kor kortare rails eller boxar med lag impact i landningen utan

rotationer.

FAS 4 Rekommendation: Fem &kdagar i fas fyra.

Skidékning sker pé preparerat underlag i létt till medelbrant terring.
Varierad svingradie, lekfull akning. Skidékning bla park, snurrar i
gron. Hoppen sker enskilt alltsd inte i en serie.
o Barmarks hopp: Volt med rotation tex. Cork 720, volt med
skruv (rodeo 540, underflip).
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Kriterier e Bor klara ovanstaende 6vningar med god kontroll och tillit.
e Maste kunna klara 3 dagars aktivitet utan ndgra symtom fran
knit.
e Bor klara ovanstédende fas 3 “barmark trick”
e Bor klara enbensdvningar pa skidor med god kontroll.
e Bor ha 100 procent pd ACL-RSI.
Progression | o Raka hopp blda (4-6m) hopp med kontrollerad landning.
o Hoger och véanster bade baklédnges och framat i grona hopp (2-5m)
upp till 360.
o Utmana med ldngre ak och bibehéllen kontroll.
o Kor kortare rails eller boxar med lag impact i landningen med
rotation av railen eller boxen.
FAS 5 Rekommendation: Sex dkdagar i fas fem.
Skiddkning pé preparerat underlag, medelbrant terrdng. Hoppen sker
enskilt alltsd inte 1 en serie. Fortsédtta med rail slide till framat och
baklédnges pa box eller plastrdr, hitta sjalvfortroendet 1 detta och
stegra svarighet efter fardighet.
o Barmarkshopp: Kliver upp en nivd med switchékning pa inlines
eller airbag. Samt borjar kdnna pa dubbelvolter utan rotation.
Kriterier e Bor klara ovanstaende 6vningar pd med god kontroll och tillit.
e Maste kunna klara 3 dagars aktivitet utan ndgra symtom fran
knit.
e Bor klara av ovanstadende progressions hopp 1 serie.
e Bor klara ovanstéende fas 4 “barmark trick”.
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Progression | o Raka hopp i roda hopp med kontrollerad landning (6-12m).

o Hoger och véanster snurrar samt baklédnges i grona hopp (2-5m)
upptill 540.

o Hoger och vénster snurrar bakldnges och framét i blaa hopp (4-
6m) upptill 360.

o Kor kortare rails eller boxar med lag impact i landningen med

rotation pa och av railen eller boxen.

FAS 6 Rekommendation: fyra akdagar i fas sex.
Skidékning pé preparerat underlag medelbrant terring.
Hoppen sker enskilt alltsé inte i en serie.

o Barmarkshopp: Dubbelvolter med rotation

Kriterier e BOr kunna hantera tidigare fas med god tillit till kné.

e Bor klara av ovanstidende progressions hopp 1 serie.
e Bor klara baklidngesdkning pé Inlines eller airbag.

e Bor klara Dubbelvolt (utan rotation) pa inlines eller airbag.

Progression | o Raka hopp i svarta hopp med kontrollerad landning (12-20m).

o Hoger och vénster snurrar bade baklédnges och framét i bla hopp
(4-6m) upptill 540.

o Hoger och véanster snurrar bade baklédnges och framét i réda hopp
(6-12m) upptill 360.

o Kor kortare rails eller boxar med lite impact i landningen med
rotation upp och av.

o Kor utmanade rails och boxar med inga rotationer.

Svenska Skidforbundet
Arevigen 180, 837 52 ARE

Telefon: +46 (0)10-708 69 00
Webb: www.skidor.com

Muvuchponeos
M SVENSKA
SPEL



FREE
SKIIN
TEA
SWEDE
FAS 7 Rekommendation: fyra dkdagar i fas sju.
Skiddkning kan ska i mer utmanande terringer s som
skogdkning eller offpist. Hoppen sker enskilt alltsa inte i en
serie.
o Barmarkshopp: tavlings forberedande trick hog nivé (3—5
hopp).
Kriterier e Bor kunna hantera tidigare fas med god tillit till kna.

e Bor klara av ovanstidende progressions hopp i serie.

e Bor klara Dubbelvolt (med rotation) pa inlines eller airbag.

Progression | o Hoger och vinster snurrar bade baklédnges och framét i rdda hopp
(6-12m) upp till 540.

o Hoger och véanster bade bakldnges och framat i svarta hopp (12—
20) upp till 360.

o Volter eller volter med rotation — tex. Rodeo 540, undeflip eller
cork 540 i bld hopp (4-6m).

o Kor kortare rails eller boxar med lite impact i landningen med
rotation upp, pa och av.

o Kor utmanade rails och boxar med rotation av.

FAS 8 Rekommendation: fyra till tio d&kdagar i fas atta beroende pa
sjalvfortroende.
Kriterier e Bor kunna hantera tidigare fas med god tillit till kna.

Bor klara 6-8 ak, utan symptom fran kni med seriehopp frén

forgaende progressions fas.

Ska klara att anpassa sin akning till alla typer av terrang och

underlag.
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Progression | o Hoger och vinster snurrar bade baklénges och framét i svarta hopp
(12-20m) upptill 540.
o Inverterade rotationer hoger och vinster framét och baklanges i
roda hopp (6-12m) upp till 720.
o Téavling forberedande trick pa inlines eller airbag (5—7 hopp).
o Kor utmanade rails och boxar med rotation upp och av.
FAS 9 Rekommendation: Fyra till tio &kdagar i fas nio.
o Barmarkshopp: Téavling forberedande trick pa inlines eller
airbag (5-10 hopp).
Kriterier e Bor kunna hantera tidigare fas med god tillit till kna.
e Bor klara 6-8 ak, utan symptom frdn knd med seriehopp fran
forgdende progressions fas.
Progression | o Volt eller volt med rotation — tex. Rodeo, Underflip eller cork, bio
eller misty i réda hopp (6-12m) upptill 720.
o Inverterade rotationer hoger och vinster framét och baklanges i
svarta hopp (12-20m) upptill 720.
o Kor utmanade rails och boxar med rotation upp, pa och av.
FAS 10 Téavlingsforberedande.
Kfriterier o Full tillit till knd och kapacitet.
e Inga kvarstdende symptom fran knit.
e Kinna sig trygg med sina tivlingshopp pa sno.
Progression | o Tévlingsforberedande traning.
o Atergang till race.
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