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INTRODUKTION

Protokoll for atergang till sno efter korsbandsskada

Detta protokoll har utformats for att underlatta atergang till skidakning efter korsbandsskada. Protokollet ar skapat
for att ge &kare och trénare en rekommendation dver hur &tergang till skiddkning kan se ut. Det &r viktigt att ansvarig
lakare och fysioterapeut gett klartecken till skiddkning innan protokollet tillampas och ingen skidakning
rekommenderas innan det gatt minst nio manader efter korsbandsrekonstruktion.

Efter nio manader har det nya korsbandet en betydligt battre hallfasthet och aterfallskador har historiskt minskat med
cirka 30 procent efter denna tidsgréns. Skidakning &r en idrott med enorma krafter vilket stéller hoga fysiska krav pa
den aktive. Styrkem&ssigt bér den aktive minst ha minst 90 procents styrka i sitt opererade ben jamfort med sitt icke
opererade ben innan atergang till skidakning. Dessa tester utférs av ansvarig fysioterapeut och slutgiltigt beslut sker i
samr&d med opererande lakare. Aven fystester bér vara godkénda innan &karens &tergéng till full tvlingsidrott igen.

Malet med protokollet ar att atergdng ska ske i lugn takt, sa sakert som majligt och att den aktive kan k&nna sig redo
att stegvis 6ka belastningen i sin skidékning. Det ar viktigt att stegring sker successivt samt med planerad vila och
aterhamtning mellan skidpass. Uppvarmning och nedvarvning ska vara en daglig rutin. Inledande skidakning bor ske
i lattare terrdng och pa preparerat underlag for att minimera de yttre krafterna som man paverkas av som skidakare.
Det ar viktigt att hitta ratt dosering i skidakningen sa planera fér 1-2 dagars akning och sedan vilodag. Antalet &k
ska ske i samrad med tranare och fysioterapeut utifrdn knéhélsa, terrdng och underlag. Var lyhord for trétthet och
symptom fran knaet. Symptom som svullnad, smarta, nedsatt rérlighet eller hélta talar for att belastningen ar for hog.
Den aktive bor da avbryta skidtraningen. Skidtraningen bér dven avbrytas vid trétthet och nedsatt forméaga att utfora
6évningar med god teknik.

Framtaget av Svenska Skidférbundet
Prokollet har skapats i samrad med skidtranare, fysioterapeuter och fystranare pa Svenska Skidférbundet med ett
extra stort tack till Fia Bringby, fysioterapeut och specialist inom idrottsmedicin.




FAS 1

Skidférberedande évning dag 1.
Sker hemma inomhus.

Kriterier

Den aktive bor ha minst 90% styrka i opererat ben i styrketester och funktionella tester jamfért med sitt
icke opererade ben.

Akaren ska ha fatt godkant av sin lakare och fysioterapeut att pabérja skidakning.

Mer an 9 manader ska ha gatt sedan operationstilifallet.

Progression
Knabdj med pjaxor 2x15
Ga med pjéaxor 2x100

FAS 2

Inledande skidakning pa SL-skidor i 1ag fart.
5 dagar i fas 2 reckommenderas.
Skidakning pa preparerat underlag, latt terrang, och med mildare materialset-up.

Kriterier

Bor klara fas 1 utan svullnad, smarta. o
SCANNA ELLER KLICKA PA

Sladdsvéng neutral position OVNINGARIFAS 2 & 3

Hockeystopp med parallella knan
Plogsvéng till parallell

Plog till steptouch

Cha-Cha

Hasa med gnugg

Hasa sida — kanta dalskida

Hasa sida — kanta éverskida

Julgranen - kant till kant

Skéarande svédng parallella skidor och knan - lag hastighet
Snurra med plana skidor

Sladdsvdng med lyft innerskida med och utan stavar
Javelin turn pé sladd — med och utan stavar
Hundpissarsvéng

Svénga pa en skida

Hoppkortsvéng

FAS 3

Skidakning pa GS-skidor.

3 dagar | fas 3 reckommenderas.
Skidakning pa preparerat underlag, i latt terrang, och med mildare materialsetup.
Var noga med dosering av ak och aktid utifran skidbackens langd och terrang.

Kriterier
Bor klara att utfora fas 2 pa SL-skidor utan svullnad, smarta, minskat
rérelseomfang samt utan halta.

Progression
Upprepa fas 2 pa langa skidor.


https://youtu.be/wggkVELyUNQ?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/S2sE1D53Veg?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/ehX3rJjo2UI?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/bFKvI7eSO5Y?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/ujQ9eQU0ckQ?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/r4xbaPVCVzE?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/Z9YJ5zLBdhg?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/uBFyEJn3O50?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/XZ2Q1eWPHME?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/bziTPoLVwws?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/zSRAqqctEOo?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/LYfZTs9WC1s?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/u3N5DmNEpgY?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/vbJtxSofynY?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/BBD4pLitNMI?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtu.be/-1mN3T0Josc?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp
https://youtube.com/playlist?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp&si=54pmK8mzoH0aeqAu
https://youtube.com/playlist?list=PLpX-B9QpOdURiZk9KrpbaGoXNk-LHm0Sp&si=JDaKzRzpKon4yiCT

FAS 4

Styrd fridkning.

2 dagar i fas 4 rekommenderas.

Skidakning sker pa preparerat underlag i latt till medelbrant terréng.
SL- eller GS-skidor anvands utifran yttre forhallanden.

Kriterier
Bor klara 6vningarna pa langa skidor med god kontroll.
Maste kunna klara 3 dagars aktivitet utan nagra symptom fran knat.

Progression
Fridkning lag intensitet med fokus pa position, balans, knavinklar och varierad svangradie.
Jobba med balans och tillit till bada ben, parallella skidor.
Utmana med langre ak med bibehallen kontroll.

Fortsatt lagre hastighet med sladd till Iattare kantning.

FAS 5

Stegrad styrd friakning.

3 dagar i fas 5 reckommenderas.

Skidakning pa preparerat underlag i medelbrant terrang.
SL- eller GS-skidor anvands utifran yttre forhallanden.

Kriterier
Bor klara liksidig belastning i svangar i medelbrant terrang.

Progression

Akning med fokus pa varierad svangradie med 6kad kantning/vinklar, rundade svangar.
Norwegian drill

Swiss drill

Sladdsvéng med hopp i svédngvéxel

Lagavlastning/béjavlastning
Stavisattningsévning 1 (Vanli

Stavisattningsévnng 2 (Dubbel

§taviséttnings<'5vning 3 (Dubbel samma sida)
Oppen sladdade parallellsvang g
Superman v D

Omvand Superman o
Stavar lasta bakom rumpan SCANNA ELLER KLICKA PA

Get over it drill " QR-KODEN FOR SAMTLIGA
Skérande svédng med medelintensitet. OUNINGAR I FAS 5 & 6



https://youtu.be/f8nj2kyDjyc?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/d7MYOTNii60?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/cYvqC1VweWk?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
<iframe width="966" height="543" src="https://www.youtube.com/embed/NgTgX5iRbbI?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX" title="Böjavlastning med stavmarkering" frameborder="0" allow="accelerometer; autoplay; clipboard-write; encrypted-media; gyroscope; picture-in-picture; web-share" referrerpolicy="strict-origin-when-cross-origin" allowfullscreen></iframe>
https://youtu.be/HYh4TlDG_Lw?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/8rgHk11GHiM?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/jzSSeWowyqM?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/wggkVELyUNQ?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/KPxdfItBvyw?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/p_k3cGY68i8?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/6E2A0dmjOJ8?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/hCcJZmOxnBo?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtu.be/XLMU5KZDDkI?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX
https://youtube.com/playlist?list=PLpX-B9QpOdUSGgPn33-InyndzJNQE72SX&si=t-YD2HWZcpOPHNda

FAS 6

Stegrad styrd fridkning och inslag av bana.

4 dagar i fas 6 rekommenderas.

Skidakning pa preparerat underlag medelbrant terréng.
SL- eller GS-skidor anvands utifran yttre forhallanden.

Kriterier

Boér kunna variera svangradie med god kontroll.

Bor klara enbensoévningar pa skidor med god kontroll.
Bor klara att variera grad av kantning i sving med kontroll beroende pa terrang.
Bor kunna hantera brantare terrang i nagot hoégre fart med gott sjalvfortroende.

Progression

Fortsatta med avancerade 6vningar fran fas 5 i svarare terrang och underlag.
Fridkning langre ak med hégre intensitet och tempovaxlingar.
Sektionsakning mordétter alt. kortkapp.

Sektionsakning i bana, langkapp svang i svang.

FAS 7

Atergéng till traning med gruppen, sektioner i banan.
Rekommenderar 5-10 dagar i fas 7 beroende pa sjalvfortroende.
Skidakning sker i medelsvar till brantare terrang pa hardare underlag.

Kriterier

Bor kunna aka bana pa varierad terrang och i brantare terrang.
Klara att skapa fullt tryck pa skidor i svarare terrang.

Bor ha god tillit till sitt kna och aterfatt 100 procent uthallighet och styrka pa styrketester opererat ben.
Bor ha goda 6vriga fysiska varden pa Ironman och liknande test.

Bor vara i full fysisk form som motsvarar minst tidigare fysiska testvarden.

Bo6r ha minst 90 procent pa ACL-RSI.

Progression

Sektioner i bana i varierad terrdng pa varierat underlag.

Inleder fas med sektionsakning som 6vergar till fullangdsbana utifran yttre férhallanden och
sjalvfértroende.

Den aktive borjar med lagre intensitet och bor kunna slutféra med full intensitet innan denne gar
vidare till nésta fas.

FAS 8

Delta pa fullt traningspass med grupp.
Rekommenderar 4-10 dagar i fas 8 beroende pa sjalvfortroende.

Kriterier
Bor klara att delta pa sa gott som en full traning med full fokus med medel till full intensitet.

Progression

Hart underlag

6-8 ak SL/GS fullangdsbana.

Mer tekniskt fokus, linje, intensitet.



FAS 9

Delta pa fullt traningspass med tidtagning.
Rekommenderar 4-10 dagar i fas 9.

Kriterier

Bor klara fullt traningspass 6-8 ak utan symptom fran kna.

Ska klara att anpassa sin akning till alla typer av terrang och underlag.
Bor ha 100% pa ACL-RSI.

Progression
Tidtagning i sa tavlingslika forhallanden som mojligt.
Ev starta som foérakare i tavling.

FAS 10

Delta pa tavling.

Kriterier
Full tillit till kna och kapacitet.
Inga kvarstdende symtom fran knéat.

Progression
Atergang till race.
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