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Innledning: Flere undersekelser viser en hey forekomst av kne- og ankelskader hos
handballspillere i 16-17 érs alderen. En undersegkelse fra dansk juniorhédndball antyder at det
kan vaere mulig & redusere forekomsten av disse skadetypene, men studien er for liten til
sikkert & kunne pavise en reduksjon. Formélet med denne undersegkelsen var & prove ut et
nyutviklet treningsprogram for & fremme prestasjon og forebygge kne- og ankelskader hos
héndballspillere pa juniorniva. Metode: Undersokelsen ble gjennomfert sesongen 2002-2003
blant gutte- og jentespillere 1 16-17 drsklassene fra kretsene pd Ostlandet og 1 Midt-Norge.
Lagene ble randomisert til en intervensjonsgruppe (80 lag, 958 spillere) og en kontrollgruppe
(76 lag, 879 spillere). Lagene 1 intervensjonsgruppen ble bedt om 4 felge et 15-20 min
program med héndballrelaterte gvelser med vekt pé teknikk, styrke og balanse som del av
oppvarmingen. Tolv instrukterer fra Norges Handballforbund hadde ansvar for & introdusere
programmet ved sesongstart, samt gjennomfore ett oppfelgingsbesek i sesongen.
Kontrollgruppen trente som normalt. Lagenes trenere rapporterte trening og kamper hver
maned. Alle skader som skjedde under trening eller kamp ble registrert av ti fysioterapeuter,
som var blindet for hvilken gruppe lagene tilhorte. Resultater: Insidensen av akutte kne- og
ankelskader var 0,93 skader per 1000 spillertimer i kontrollgruppen (trening: 0,31 skader per
1000 spillertimer; kamp: 5,29 skader per 1000 spillertimer), mens den var 0,51 per 1000
spillertimer i intervensjonsgruppen (trening: 0,24 skader per 1000 spillertimer; kamp: 2,50 per
1000 spillertimer). Risikoen for kne og ankelskader var lavere i intervensjonsgruppen enn i
kontrollgruppen (OR=0,55, 95% CI1=0,39-0,79, p=0,001). Konklusjon: Kne- og ankelskader
blant juniorhandballspillere kan forebygges gjennom et oppvarmingsprogram med vekt pa
teknikk, styrke og balanse.

Senter for idrettsskadeforskning er etablert ved Norges idrettshagskole med ekonomisk statte
fra Kulturdepartementet, Norges Idrettsforbund og Olympiske Komite, Norsk Tipping AS og
Pfizer AS.



