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SKICROSS
Protokoll f6r atergang till sné efter
korsbandsskada

Detta protokoll har utformats for att underlétta atergang till skidékning efter
korsbandsskada. Protokollet har utformats i samrad med skidtrdnare pa Svenska
skidférbundet och fysioterapeut Fia Bringby som ar specialist inom fysisk
aktivitet och idrottsmedicin. Protokoll har godkénts av Jakob Swanberg, ldkare
och medicinskt ansvarig for skicrosslandslaget.

Protokollet &r skapat for att ge 8kare och trdnare en rekommendation for hur
atergang till skiddkning kan se ut. Det &r viktigt att ansvarig likare och
fysioterapeut gett klartecken till skiddkning innan protokollet tillimpas och ingen
skidakning rekommenderas innan det gitt minst 9 manader efter
korsbandsrekonstruktionen. Efter 9 manader har det nya korsbandet en

betydligt battre héllfasthet och aterfallsskador har historiskt minskat med runt 30
procent efter denna tidsgréns.

Skidékning &r en idrott som utsatter utdvaren for enorma krafter vilket stéller hdga
fysiska krav pé de aktiva. Styrkeméssigt bor den aktive minst ha minst 90 procent
styrka i sitt opererade ben jamfort med sitt icke opererade ben innan atergang till
skidakning. Dessa tester utfors av ansvarig fysioterapeut och slutgiltigt beslut sker
i samrad med operator (opererande likare). Aven fystester bor vara godkinda
innan atergang till full tavlingsidrott igen.

Malet med protokollet dr att atergang ska ske 1 lugn takt, pa ett sa sékert som
mojligt och att den aktive kan kénna sig redo att stegvis 6ka belastningen i sin
skidakning. Det &r viktigt att stegring sker successivt samt med planerad vila och
aterhdmtning mellan skidpass. Uppvarmning och nedvarvning ska vara en daglig
rutin. Inledande skidakning bor ske i léttare terrdng och pé preparerat underlag for
att minimera paverkan av yttre krafter. Det dr viktigt att hitta ratt dosering i
skidakningen sé planera 1-2 dagars dkning och darefter vilodag. Antalet ak ska ske
i samrad med trdnare och fysioterapeut utifran knihilsa, terring och underlag. Var
Iyhord for trétthet och symptom fran kniet.

Symptom som svullnad, smérta, nedsatt rorlighet eller hilta talar for att
belastningen &r for hog. Den aktive bor da avbryta skidtrdningen. Skidtrdningen
bor dven avbrytas vid trotthet och nedsatt formaga att utfora 6vningar med god
teknik.
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FAS 1

Skidférberedande 6vning, dag 1.

Sker hemma inomhus.

Kriterier

Den aktive bor ha minst 90 % i styrketester och funktionella tester
jamfort med sitt icke opererat ben. Akaren har fatt godkint av sin
lakare och fysioterapeut att p&bérja skiddkning. Det har gétt mer &n
9 mandager sedan operationstillfillet.

Progression

0 Kniboj med pjaxor: 2 x15
0 G4 med pjixor: 2 x100 m

FAS 2 Inledande skidakning pa SL-skidor med lag fart.
Rekommenderar 5 dagar i fas 2.
Skiddkning pa preparerat underlag, i litt terrdng och med
mildare material-set-up.

Kriterier Bor klara fas 1 utan svullnad och/eller smirta

Progression

O Sladdsvdng neutral position

0 Hockeystopp med parallella knén
o Plogsving till parallell

0 Plog med steptouch

o Cha—Cha

0 Hasa med gnugg

0 Hasa sida — kanta dalskida
0 Hasa sida — kanta 6verskida

o Julgranen — kant till kant

o Skdrande sving parallella skidor och knin — ldg hastighet

0 Snurra med plana skidor

o Sladdsviang med lyft innerskida med och utan stavar

O Javelin turn pé sladd — med och utan stavar

0 Hundpissarsviang

O Svédnga pa en skida
o Hoppkortsving

FAS 3

Skidakning pa GS-skidor.

Rekommenderar 3 dagar i fas 3.

Skidakning pa preparerat underlag, i litt terring och med mildare
material-set-up.

Var noga med dosering av &k och &ktid utifrin skidbackens langd och
terrang.

Kriterier

Bor klara att utfora fas 2 pa SL-skidor utan svullnad, smérta, minskat
rorelseomfing och utan hilta.

Progression

o Upprepa fas 2 pa langa skidor.
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https://vimeo.com/manage/videos/778646293
https://vimeo.com/manage/videos/778646610
https://vimeo.com/784380471
https://vimeo.com/manage/videos/778646104
https://vimeo.com/manage/videos/778646186
https://vimeo.com/manage/videos/778646226
https://vimeo.com/manage/videos/778646252
https://vimeo.com/manage/videos/778646514
https://vimeo.com/manage/videos/778646678
https://vimeo.com/500868407
https://vimeo.com/manage/videos/778646754
https://vimeo.com/manage/videos/778646470
https://vimeo.com/manage/videos/778646385
https://vimeo.com/manage/videos/778646130
https://vimeo.com/manage/videos/778646502

FAS 4

Styrd fridkning.

Rekommenderar 2 dagar i fas 4.

Skiddkning sker pa preparerat underlag i litt till medelbrant terring.
SL. eller GS-skidor utifran yttre forhéllanden.

Begransa antal &k efter kndhalsa.

Kriterier

Bor klara ovanstaende 6vningar pa langa skidor med god kontroll.
Maste kunna klara 3 dagars aktivitet utan niagra symptom fran kniet.

Progression

o Fridkning ldg intensitet med fokus pa position, balans, knavinklar
och varierad svingradie.

O Jobba med balans och tillit till bada ben, parallella skidor.

0 Utmana med lingre ak med bibehallen kontroll.

0 Fortsatt ligre hastighet med sladd till littare kantning.

FAS 5 Stegrad styrd fridkning .
Rekommenderar 3 dagar i fas 5.
Skidakning pé preparerat underlag medelbrant terrdng.
SL- eller GS-skidor utifran yttre forhallanden.
Kriterier Bor klara liksidig belastning i svingar i medelbrant terrdng.

Progression

o Akning med fokus pa varierad sviingradie, 6kad kantning/vinklar,
rundade svingar.

o Trana starter med grind.

o Tréna rollers.

o0 Norweigen drill

0 Swissdrill

0 Sladdsvang med hopp i svingvixel

o Lagavlastning/bojavlastning

o Olika stavisittningsovningar
o Oppen sladdade parallellsving

0 Superman och Omvéind Superman

o Stavar lasta bakom rumpan*
o Get over it drill

0 Skdrande sving med medelintensitet.
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https://vimeo.com/manage/videos/778647606
https://vimeo.com/manage/videos/778648056
https://vimeo.com/manage/videos/778647707
https://vimeo.com/manage/videos/778647490
https://vimeo.com/showcase/10039002
https://vimeo.com/manage/videos/778648087
https://vimeo.com/784379837
https://vimeo.com/784379667
Film%20behövs%20-%20mathias%20filmar
https://vimeo.com/manage/videos/778647535
https://vimeo.com/manage/videos/778647660

FAS 6

Atergang till traning med grupp.

Stegrad styrd friakning och inslag av GS-bana.
Rekommenderar 4 dagar i fas 6.

Skiddkning pa preparerat underlag i medelbrant terring.
SL- eller GS-skidor utifran yttre forhéllanden.

Kriterier

Bor kunna variera svingradie med god kontroll.

Bor klara enbens6vningar pa skidor med god kontroll.

Bor ha full tillférlitlighet och kontroll 6ver rollers.

Bor klara att variera grad av kantning i sving med kontroll beroende
pa terrdng.

Bor kunna hantera brantare terrang med nagot hogre fart med gott
sjalvfortroende.

Progression

o Fortsdtta med avancerade 6vningar fran fas 5 i svarare terrdng och
underlag.

o Friakning ldngre d4k med hogre intensitet och tempovixlingar.

o Sektionsikning mordétter, alt. kortkapp.

o Sektionsdkning i bana.
o Sektioner starter med rollers.

FAS 7 Sektioner banakning.
Rekommenderar 5-10 dagar i fas 7 beroende pa sjalvfortroende.
Skidakning sker i medelsvér till brantare terrdng pé hardare
underlag.

Kriterier Bor kunna dka bana i varierad terring och brantare terring.

Klara att skapa fullt tryck pa skidor i svarare terring

Bor ha god tillit till sitt kné och aterfitt 100 % uthéllighet och styrka
i styrketester pa opererat ben.

Bor ha goda 6vriga fysiska viarden pa IronMan och liknande test. Bor
vara i full fysisk form som motsvarar minst tidigare fysiska
testvirden.

Bor ha minst 100 % pa ACL-RSI.

Progression

O Sektioner i bana i varierad terrdng pa varierat underlag.

o Sektioner med rollers och dubblingar.

o Hopptréning.

O Inleder fas med sektionsdkning som 6vergar till fullingdsbana
utifran yttre férhallanden och sjdlvfortroende.

0 Den aktive borjar med ldgre intensitet och bér kunna slutféra med
full intensitet innan denna gar vidare till nésta fas
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FAS 8 Delta pa fullt traningspass med grupp men fortsatt solo i bana.
Rekommenderar 4-10 dagar i fas 8 beroende pa sjdlvfortroende
och knihalsa.

Kriterier Bor klara att delta pa si gott som en full trdning med full fokus med

medel till full intensitet.

Progression

O Hart underlag.

o0 4-6 ak i fullingdsbana.

O Mer tekniskt fokus, linje, intensitet.
o Fartdrékt.

FAS 9 Delta pa fullt trdningspass med tidtagning.
Banakning med lagkamrater.
Rekommenderar 4-10 dagar i fas 9.
Kriterier Bor klara fullt triningspass med 6-8 8k utan symptom fran kni.

Ska klara att anpassa sin akning till alla typer av terring och
underlag.

Progression

o Tidtagning i sa tivlingslika forhallanden som mojligt.
o Ev starta som fordkare i tivling.

FAS 10

Delta pé tivling

Kriterier

Full tillit till knd och kapacitet. Inga kvarstaende symtom
fran kniet.

Progression

0 Atergang till race.
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