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RETURN TO SPORT CONTINUUM

RETURNTo RETURN 1o
SPORT PERFORMANCE

Ardern CL et al. 2016 consensus statement on return to sport from the First World Congress in Sports Physical Therapy, Bern. Br J Sports Med.
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PRAVENTION IST
BESSER ALS REHA

vor allem beil jungen
Athletinnen und
Athleten

Was bekannt und was unbekannt
bezuglich Risikofaktoren fur
Schuletverletzungen bei Athletinnen und
Athleten ist

Screening der athletischen Schulter

Verletzungsrisiko handhaben mittels
primaren und sekundaren
Praventionsprogrammen

Implementierung von
Ubungsprogrammen zur Pravention
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Dysbalance der N |
Kraft zwischen im Vergleich zu

Rotationen baseline Eigenwerten
oder normativen
Werten

Veranderungen
Muskelschwache!? der Belastung 2>60% Zunahme der

(load)? 3 Belastung (load) /
SCHULTER Woche, im Vergleich

ZU den
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3>16h Exposition /
Woche von Schulter
spezifischer

Geschichte von Belastung
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) Asker et al. Risk factors for, and prevention of, shoulder injuries in overhead sports: a systematic review with best-evidence synthesis. 2018 _
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Olds et al. Who will redislocate his/her shoulder? Predicting recurrent instability following a first traumatic anterior shoulder dislocation. 2019



SCREENING VON RISIKOFAKTOREN FUR EIN
"RISKPROFILING"”

0 JA — NEIN - WIE - WANN?

« Generisches
« Fehlende Evidenz und Unklarheit muskuloskelettales Schulter
bezliglich Effektivitat Screening

« Testergebnisse sind meist schwierig zu e Vor - Mitte - nach Saison

interpretieren
» Unterstutzt RTS
Es gibt keinen Test / Testbatterie, die Entscheidungen

primare (vor der ersten Verletzung) =Besser ein regelméssiges

oder sekundare (nach der Verletzung) ‘ : <
screening Prozesse unterstuzen Monltorlng_ durCthhren/
als potenzielle

wurden =
Risikofaktoren zu screenen
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GENERISCHES MUSKULOSKELETTALES SCHULTER
SCREENING

Nicht Verletzungs-spezifisch enthalt eine Mischung
aus:

« ROM

« Kraft (force), power (rate of force development)
« Sport-spezifischen Ratios fur glenohumerale

Innenrotation [IR]:Aussenrotation [AR]
» jegliche relevanten Tests fur den jeweiligen Sport

Seite 8 m Kantonsspital
Winterthur



IR : AR RATIOS

Neutral — Null 90°ABD / neutrale Rot 90° ABD / 90° AR

RATIO 0.70 to 0.75 RATIO 0.90 to 1.00 RATIO 0.60 to 0.85

Cools et al. Reference values for overhead athletes. Knee Surg Sports Traumatol Arthrosc. 2016
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UBUNGSPROGRAMME ZUR PRAVENTION

Consensus point

Praventionsprogramme mindestens zweimal
wochentlich flr das gesamte Team einplanen,
damit alle die mindeste « Dosis » erhalten

Consensus point

Ubungsprogramme zur Pravention von
Schulterverletzungen sollten auf allen Niveaus
der Professionalitat des Sportes hineinpassen




PRIMARE UND ;
SEKUNDARE :
PRAVENTIONS-
ROGRAMME

ALLGEMEINE PRINZIPIEN

Ubungen in Sport-spezifischen Positionen

Ubungen integrieren multiple Gelenke > kinetische
Kette

Programme mit minimalem Equipment

Programme mit kompetitivem Element, idealerweise
mit Partner/innen wo Teams sind oder Zweikampf ist
Programme mindestens 2mal wochentlich und als
Teil der Warm-up Routine

Programme sollten maximal 10-15 min. dauern,
davon 5 min. fur Schulter-spezifische Ubungen

ZIELBEREICHE DER UBUNGEN

Rotatorenmanschetten Dysbalancen, mit Fokus
auf die Kraft in AR Uber die gesamte ROM

Kraft des Schultergulrtels Uber die gesamte ROM
Dynamische Rumpffunktion / Sport- spezifische
Kapazitat

Exzentrische Kontrolle beim Abbremsen - z.B.
AR in 90° ABD bei Wurfbewegung

EXPERTEN
EMPFEHLUNG FUR
UBERKOPF
ATHLETINNEN UND
ATHLETEN :
KEINE EVIDENZ
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PRIMAR
PRAVENTIONS
A UBUNGEN

PHYSIO-U PHYSIO-U

Y Balance Test
exercises or adapted VIDEO 3
versions

Range of External rotation

motion/motor - VIDEO 1
through abduction

control

Open/closed
kinetic chain

AUSWHAL Ubungen: STIG ANDERSSON

Preventing overuse shoulder injuries among
throwing athletes: a cluster-randomised controlled

trial in 660 elite handball players

Stig Haugsboe Andersson 7, Roald Bahr 1, Benjamin Clarsen 1, Grethe Myklebust '

~

PHYSIO-U

Acceleration/ Drop and catch in 90° of

decceleration shoulder abduction VIDEO 2
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SEKUNDAR PRAVENTIONS UBUNG

Z.B. ANSTATT DROP CATCH,
SCHNELLE KONZENTRISCHE,
LANGSAME EXZENTRISCHE
AUSSENROTATION

~

PHYSIO-U




LOAD MANAGEMENT

Messparameter der
Belastung (load)

Monitoring der Belastung
(load)

Kapazitat (Belastbarkeit)
und Belastung




BEISPIELE FUR MESSPARAMETER VON BELASTUNG

Interne / subjektive Parameter:

« rate of perceived exertion (RPE)

« shoulder RPE

« session RPE

« PROMS (z.B.psychological readiness, confidence score)
« fatigue scale

RPE SCALE RATE OF PRECEIVED EXERTION

Borderline uncomfortable. Short of breath, can speak o sentence

7-8

Externe / objektive Parameter:
 Anzahl geschwommene Meter
 Anzahl Service im Tennis
 Anzahl Wurfe pro Training
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BELASTUNGSMONITORING: PROGRESSION VON JUNGEN
ATHLETINNEN UND ATHLETEN HINZU PROFIS

MEASURES TO MONITOR WORKLOAD IN DIFFERENT ATHLETE POPULATIONS

Example of Monitoring Workload  Youth Athletes Adult Athletes® Professional Athletes®
Overhead sports + Shoulder-specific RPE » Session RPE » GPS tracking
+ Pitch counts or serve counts in baseball, < Shoulder-specific RPE » Number of strokes in swimming/water polo
softball, cricket, and tennis » Strength assessment (eg, endurance < Clinical recovery measurements (eg, blood sampling)
» Number of laps in swimming/water polo and power testing using HHD or other < Strength assessment (eg, rate of force development
» Number of training sessions and matches equipment) analysis)
(or hours) played » Wellness questions or questionnaires  « Pitch/throw velocity
(eg, sleep, stress, recovery)
Collision sports  Shoulder-specific RPE » Session RPE » GPS tracking
« Number of training sessions and matches « Shoulder-specific soreness NRS » Number of tackles
(or hours) in team sports » Wellness questions or questionnaires < Clinical recovery measurements (eg, blood sampling)
« Number of tackles/checks per training in (eg, sleep, stress, recovery) « Strength assessment
rugby, ice hockey, and lacrosse « Pitch/throw velocity

Abbreviations: GPS, global positioning system; HHD, handheld dynamometry; NRS, numeric rating scale; RPE, rate of perceived exertion.
aIn addition to youth athletes.
bI'n addition to adult athletes.
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BELASTUNGS MONITORING

Abhangig vom Niveau des Sportes, das
78 = Monitoring wochentlich oder taglich
durchfihren

Die Expertenempfehlung aus dem
Consensus Statement war mindestens
1mal pro Woche
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GLEICHGEWICHT ZWISCHEN BELASTBARKEIT
UND BELASTUNG FINDEN

RPE unterstltzt das Kalibrieren von Athletinnen / Athleten und ihrer
Wahrnehmung zu Trainingsbelastung und mentaler und physischer Belastbarkeit

Wenn psychophysische Belastbarkeit tief ist (z.B. session RPE 10/10), sollte das
Trainingsvolumen entsprechend angepasst /reduziert werden

Coaches sind Schlusselfiguren wenn es um Belastungsmonitoring geht!

Seite 18 m Kantonsspital
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RETURN TO SPORT CONTINUUM

RETURN 710
PERFORMANCE

Ardern CL et al. 2016 consensus statement on return to sport from the First World Congress in Sports Physical Therapy, Bern. Br J Sports Med.
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Zukunft

Wie effektiv sind
Praventionsprogramme

far junge Athletinnen und
Athleten?

Gibt es Sportarten, wo es
Sinn macht ein
Schulterscreening zu
implementieren, weil die
Belastung auf die
Schulter sehr hoch ist?

Seite 20
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TAKE HOME

RISIKOFAKTOREN FUR SCHULTERVERLETZUNGEN UNTERSTUTZEN DIE
EINTSCHEIDUNGSFINDUNG (DECISION-MAKING) ABER SIND TLW.
SCHWIERIG ZU INTERPRETIEREN UND ES FEHLEN STUDIEN DIE IHRE
RISIKOPROFILS AUF MEHRERE MESSPUNKTE PRO SAISON ABSTUTZEN->
EVIDENZ ALSO NICHT AUSREICHEND

ANSTATT FUR RISIKOFAKTOREN ZU SCREENEN WIRD EMPFOHLEN EIN
GENERISCHES SCHULTER MONITORING DURCHZUFUHREN, DAS ROM,
FORCE & RPE BEINHALTET, DIES MINDESTENS VOR-MITTE-NACH SAISON

PRAVENTIONSPROGRAMME FLACHENDECKEND MINDESTENS 2MAL
WOCHENTLICH FUR 5MIN FUR DIE SCHULTER EINBAUEN

BELASTUNG (LOAD) SCHEINT EINE SEHR WICHTIGE ROLLE IN DER
PRAVENTION VOR SCHULTERVERLETZUNGEN ZU SPIELEN, DIES VOR ALLEM
BEI JUNGEN ATHLETINNEN UND ATHLETEN-> BEGINN HEUTE MIT RPE

DIE COACHES SIND SCHLUSSELFIGUREN FUR DAS MONITORING VON LOAD




GIBT ES FRAGEN?

www.paininmotion.be
WWW.Kksw.ch




MORE EXAMPLES OF LOW LOAD PREVENTION

EXERCISES

Range of Motion/Strength Training
Isometric ER strength

Posterior cuff activation in various
planes

Variations of glenohumeral ER
In 45° of abduction/flexion
In 90° of abduction/flexion
Overhead height with an eccentric
focus

Prone, weighted ER in 90°/90°

Integrated upward scapular rotation
control, with well-controlled ER

Scaption with low load and a focus on
scapular control

IR in the abduction-ER position

Plyometrics (?) / Speed

Drop catches/release and catch of ball

Anterior cuff activation

Elastic bands (fast concentric to slow
eccentric) in 90°

Plyometric weighted ER in sidelying

Supine plyometric ER in 90°/90°

Variations of plyometric catch and
release with a long lever

End-range shoulder flexion with small
oscillations (elastic/ball against the
wall/manual resistance)

Open / Closed Kinetic Chain

Plank with arm movements

Resisted wall slides

Push-up variations (including hands in
line with head, push-up back drop,
sling, etc)

Push-up with a plus

Deep neck flexor exercises (supine and
standing)

Closed kinetic chain exercises (eg, Y
Balance Test exercises)

(Preactivation) "stick push” partner
exercise (both in the ready position)

(Preactivation) dynamic trunk
rotations, with stable upper extremities
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