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38 undviker du idrottsskador

TEXT: MICHAIL TONKONOGI,

PROFESSOR | ARBETSFYSIOLOGI VID HOGSKOLAN, DALARNA

OCH DALA SPORTS ACADEMY

Man lagger upp ett genomténkt traningsprogram, man tranar hart, man haller koll pa kosten, pa sémnen.
Man kénner att man &r pa topp, allt &r optimerat, man &r verkligen redo... och sa hander det dar hemska...
En skada... Allt arbete man har lagt ner, alla férhoppningar ar grusade... Finns det nagot mer frustrerande?
Men handen pa hjartat, har man verkligen gjort allt man kunde f6r att undvika skador?

T4

dag nir trdningsbelastningar dr sa hoga

att man i princip hela tiden balanserar pa

grinsen mellan belastning och &verbe-
lastning blir skadeforebyggande arbete allt
mer viktigt. Dock har den moderna kun-
skapen om hur man kan férebygga skador
inte riktigt nitt fram till trinare och aktiva
pé alla nivéer. Forstaelse for de mekanismer
som ligger bakom uppkomsten av skador ar i
manga fall bristfallig.

De flesta har vl hort att styrketrdning ar
ett bra satt att minska skaderisken men hur
just skadeforebyggande trining ska bedri-
vas dr inte alltid glasklart. For nagra veckor
sedan holl jag ett foredrag for ett gdng inne-
bandytridnare som blev ytterst férvanade nar
jag ndmnde att bélstyrka ar kritisk for att
undvika skador i knéleden. "Det ér vl ben-
muskler man ska trana for att skydda knan”
- var deras reaktion. Sa 14t oss analysera den
vanligaste mekanismen for uppkomsten

av knéskador i idrottsgrenar som fotboll,
handboll, innebandy och liknande idrot-
ter som kdnnetecknas av snabba acce-
lerationer, tvdra inbromsningar och
riktningsdndringar. Man springer fort

i en riktning och sa ér plotsligt bollen

4 annat stille, man sitter i foten for
e / ?

att bromsa in samtidigt som man vinder
blicken och huvudet i riktning mot bollen.
Fotisdttningen bromsar upp den nedre
kroppshalvan men 6verkroppen tenderar ju
att fortsdtta fram i den gamla rorelserikt-
ningen. Om man da inte ar tillrackligt stark
i balen for att kunna halla emot sa borjar
overkroppen rotera och man skapar just den

situation som leder till en knéskada, nim-
ligen, en stor kraft nedit genom knileden
samtidigt med en vridning av 6verkroppen i
relation till foten och underbenet. Det dr just
vridningsbelastningar som man vet orsakar
kndskadorna. Oavsett hur starka muskler
man har i benet sa blir man skadad om man
inte dr tillrakligt stark i balen for att kunna
halla emot den kraft som tenderar att vrida
overkroppen i en sddan situation. Det ar hér
skadeforebyggande styrketrining ska sittas
in.

Med tanke pa ovanstdende dr det ocksa
ganska logiskt att skadeférebyggande trining
av balmuskulaturen bor inkludera en hel del
rotationsévningar och inte bara raka situps
eller benlyft. Okad styrka i balmuskulaturen
visade sig dessutom forandra biomekaniken
i benen vid 16pning p4 ett sitt som minskar
risken for uppkomsten av knéskador (Snyder
et al. 2009). Hog styrka i straickmuskler runt
knileden verkar inte ha en skadeférebyg-
gande effekt (Segal etal. 2009). Hos 1opare har
man till och med funnit ett positivt samband
mellan styrka i straickmuskler runt knile-
den och risken for kndskador (Messier et al.
2008). Diremot forefaller balansen mellan
styrka i framsidan och baksidan av laret vara
viktig for att undvika knéskador (Holcomb
et al.2007, Croisier et al. 2008).

Bérjai tidig alder

Det ér vdldokumenterat att kvinnliga idrot-
tare i hogre utstrackning dn manliga drabbas
av kniskador i bollidrotter. Andelen skador
hos till exempel kvinnliga handbollsspelare
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Tva exempel pa balstérkande 6évningar fér barn 8-10 ar.

i Sverige dr idag alarmerande hog. Intres-
sant att notera att studien av biomekaniken
av vertikala hopp och landningar visade att
kvinnor egentligen bor ha ligre skaderisk dn
min da deras landningsteknik skiljer sig fran
mannens och innebdr mindre péfrestningar
pa leder och ligament (Abian et al 2008). Det
ar darfor rimligt att anta att just bristande
styrka i balen hos tjejer kan ligga bakom den
hogre skadefrekvensen da konsrelaterade
skillnader i muskelstyrka har observerats
sa tidigt som vid tre ars dlder och de okar
med stigande dlder (se Armstrong & Wels-
man 1997). En mycket omfattande studie av
Zazulak och kollegor visade att balstabilitet
ar en mycket stark prediktor for knéskador
hos just kvinnliga idrottare. Att bedriva ska-
deforebyggande balstabilitetstraning med
tjejer bor darfor vara en absolut sjalvklarhet.
Och det giller att paborja styrketrdaning av
balen hos tjejer i tidig alder sa att man ska
hinna bygga upp tillriklig muskelstyrka
innan de hdrda pafrestningarna pé spelpla-
nen kommer in i bilden. Man kan med andra
ord inte vénta tills tjejer blir 15 ar gamla, utan
skadeforebyggande traning ska paborjas nér
de dr 8-10 ar gamla.

Idrottsskador vanligt hos barn
Nédr man pratar om unga idrottare i kon-
texten av ovanstdende resonemang kring

betydelsen av styrka for att forebygga skador
sd ar det ytterst oroande att just styrka hos
ungdomar generellt verkar har sjunkit signi-
fikant pé bara ett decennium, trots att kondi-
tionen inte har paverkats nimnvirt (Ekblom
et al. 2004). Enligt Socialstyrelsen intraffar
60 000 skador érligen hos barn och ungdo-
mar i samband med idrottande. Skador som
kraver medicinsk vard. Med andra ord star
idrotten for 29 % av alla skador hos barn och
ungdomar o0-17 4r, att jaimfora med trafikska-
dor (8 %) eller skador i skola och barnomsorg
(18 %). Att 60 ooo barn arligen skadas i vart
land vid idrottsaktiviteterna dr i mina 6gon
helt oacceptabelt och hér bor idrotten ta sitt
ansvar.

Styrketrdning for barn har linge varit ett
tabu i Sverige och den héga skadestatistiken
vi ser idag kan i hogsta grad vara en konse-
kvens av denna instéllning. En omfattande
meta-analysstudie av Abernethy and Bleak-
ley (2007) som undersokte de mest effektiva
strategier for att forebygga idrottsskador hos
unga idrottare (frén 12-ars alder) och som
inkluderade 154 originalstudier kom till
slutsatsen att forberedande och upprétthal-
lande traning inriktad pa i forsta hand 6kad
styrka och muskeleffekt dr 6verlagsen andra
skadeforebyggande strategier. Cahill & Grif-
fith (1978) visade att styrketraning resulterar
i minskat antal och minskad svarighetsgrad

av kniskador hos unga fotbollspelare. Aven
Hejna & Rosenberg (1982) fann att styrketré-
ning resulterar i minskad skadefrekvens och
kortare rehabilitering hos unga idrottare.
Med denna kunskap i ryggen bor det betrak-
tas som absolut oetiskt att utsdtta barn och
ungdomar for harda trdningsbelastningar
innan man har forberett deras kroppar for
den hir pafrestningen med hjélp av skadefo-
rebyggande styrketrining.

Skador oacceptabla

Det vilar, som jag ser det, ett tungt ansvar pd
tranarnas, idrottsledarnas och idrottsorga-
nisationernas axlar att bedriva en systema-
tisk och vilgenomtinkt skadeférebyggande
trdning med alla idrottare, savél pa elitni-
van som med barn och ungdomar. Skador
ar INTE en naturlig del av idrottande. Varje
skada skall betraktas som en extraordindr
hiandelse, ett misslyckande, ett tecken pa att
traningsprocessen inte var optimalt planerad
och genomférd. Man kan inte helt gardera
sig mot olyckshandelser, men man ska kunna
med rent samvete séga att man har gjort allt
man kunde for att férebygga skador. En situ-
ation da 60 ooo barn skadas arligen och da
tondrstjejer far sina kndn forstorda for att de
brinner for sin idrott dr inte acceptabel nir
vi idag bade har kunskap och verktyg for att
minska skaderisken i idrotten. 16K
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