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Forekomsten av fremre korsbadndskader i norsk kvinnehandball har veert stabilt hey de siste
arene. Insidensen er hoyest i eliteserien, hvor hver klubb kan regne med 4 fa 1-2 spillere
korsbandskadd hver sesong. I Italia er det gjennomfert en prospektiv studie i herrefotball hvor
utgverne trente proprioseptivt 20 min. daglig i minst 30 dager, og deretter vedlikeholdt
treningen to ganger i uka gjennom sesongen. Resultatene var svart gode. Lagene i
intervensjonsgruppen hadde 70% feerre korsbandskader i forhold til kontrollgruppen.

I februar 1999 samlet vi ressurspersoner med kunnskap og erfaring innenfor rehabilitering og
forebygging av idrettskader. Formalet med dette metet var & utvikle et treningsprogram med
hovedvekt pa proprioseptiv trening med sikte pa & redusere antall korsbandskader i handball.
Vi ensket & finne gvelser som kunne bevisstgjore uteverne pa kneleddets posisjon i forhold til
foten, spesielt i fintebevegelsen, samt forseke & endre spillerenes landingsteknikk etter frosk.
Vi har utviklet et treningsprogram som er presentert for 60 handballag, ca 1000 spillere, i
eliteserien, 1. divisjon og deler av 2. divisjon kvinner. Programmet bestar av tre typer evelser
hver med progresjon i lopet av en femukers periode. Ett sett gvelser foregar pa gulvet, ett sett
pa balansebrett, og ett sett pa Airex balansematte. Jvelsene pa gulvet starter med
tyngdeoverforing for a bevisstgjore kneets stilling i forhold til foten. Vanskelighetsgraden ekes
etter hvert og avsluttes med tobens landing etter frosk. @velsene pa balansebrett varierer med
og uten ball og bruk av ett eller to ben pa brettet. Mattegvelsene utfordrer styringen av kneet pa
et mykt underlag med og uten ball med ekende vanskelighetsgrad.

@velsesprogrammet vil bli presentert i form av en video pé kongressen.



