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1 INLEDNING

Mitt examensarbete ar ett bestallningsarbete fran fotbollslinjen vid V6ra samgymnasium
— idrottsgymnasium till foljd av ett projektarbete som utférdes under januari — maj 2014,
dar jag jobbade med tva av spelarna med syftet att forbattra deras rérlighet och muskel-
balans samt &ven handleda spelarna i varfor denna typ av traning ar viktig for att kunna

prestera och fa ut sin maxkapacitet pa planen.

Orsakerna till att jag valt att gora detta arbete ar bade personliga och yrkesrelaterade.
Fotboll &r en av de mest populéra sporterna varlden éver med 265 miljoner utévare (Fifa
magazine, Big Count, 2007) och &r en av de sporterna med flest skador. Jag har sjalv
spelat fotboll i snart 20 &r, och har sedan tonaren arligen drabbats av muskelbristningar i
larregionen, framst bristningar av hamstringmuskulaturen. Det &r forst nu pa senare ar nar
jag last mig in mera kring amnet och skademekanismen som jag fatt ner den personliga
skadefranvaron under en sasong. Genom mina egna skador har jag saledes blivit allt mer
intresserad av orsaken till olika skador och férebyggandet av olika typer av skador. De
flesta rorlighetstraningsprogrammen man kommer 6ver och som finns tillgangliga gratis
innefattar ofta endast tojningar, darfor har jag valt att inte behandla tojningar i detta ar-
bete, utan kommer att fokusera pa aktiva dvningar som 6kar muskelstyrkan, -balansen
och rorligheten bland fotbollsspelare. Ifall man kan kombinera dessa delar till ett trénings-
program lamnar det i sin tur mer tid till att fokusera pa teknik- och spelévningar, vilket

da leder till att sporten utvecklas i en positiv riktning.

Jag har inte heller lyckats hitta ett komplett traningsprogram som pavisar de positiva ef-
fekterna av denna typ av traning, endast studier som visar effekten av en-tva enskilda
évningar som gett positiva resultat. Tanken &r alltsa att utifran studierna jag arbetar med
gora ett traningsprogram som har en positiv inverkan pa bade rorligheten och prestations-

formagan.

Jag hoppas att med detta arbete kunna paverka hur muskeltraningen ar uppbyggd i sena
junioraldern och 6vergangen till seniorfotboll, for att forebygga skador som haller spelare

borta stor del av sasongen och till féljd av detta forhindrar spelarna fran att utvecklas pa
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samma satt som de spelare som har en lagre skadeincidens. Manga ungdomar valjer tyvarr
att sluta spela i ett tidigt skede av deras karriér till foljd av aterkommande skador, skador
som kan forhindras med hjélp av rétt form av traning. Ytterligare hoppas jag att detta
arbete kan 6ppna upp det kritiska tdnkandet hos spelarna och att de till foljd av detta blir
mera intresserade av att sjalva ta reda pa hur de med hjalp annan traning an vanlig fot-
bollstraning kan bli béttre spelare.

2 PROBLEMFORMULERING

Problemformuleringen bygger pa den forskning och de faltstudier som gjorts. Syftet med
arbetet ar att skapa verktyg for att forebygga skador samt oka prestationsformagan.

2.1 Syfte

Syftet med detta arbete &r, forutom att ta fram ett tréningsprogram for att férebygga och
hoja prestationsformagan hos spelarna, dven undervisa spelarna i varfor denna typ av tra-
ning ar viktig, och vilka positiva effekter det har att aktivt trdna upp roérligheten och styr-

kan i larmuskulaturen.

Produkten av arbetet kommer att resultera i ett informationstillfalle som halls at spelarna
pa fotbollslinjen vid Vora samgymnasium — idrottsgymnasium samt ett traningsprogram
i broschyrform som innehaller excentrisk muskeltraning, med hjalp av bilder, som spe-
larna far ta del av vid tillfallet.

2.2 Problemavgransning

Arbetets fokus ligger pa skador som uppstar i larmuskulaturen, och stravar efter att hitta
ett traningsupplagg for att forebygga muskelbristningar av larmuskulaturen samt aven

hoja individens egna fysiska kapacitet.
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2.3 Precisering av problemformulering och fragestallningar

Franvaron efter muskelskada och muskelbristningar stracker sig i ~61 % av fallen langre
an 8 dagar, 13 % av denna typ av skada gor att spelaren &r borta langre an 28 dagar (Ek-
strand et. al 2011). Risken for att drabbas av en ny skada nasta sasong &r tre ganger storre
for de som tidigare drabbats av en liknande skada (Ekstrand, 2008). P& grund av detta &r
det viktigt att reda ut de bakomliggande orsakerna till skadorna och hur man bast fore-

bygger dessa.
Forskningsfragorna jag utgar ifran i mitt arbete ar:

1. Hur kan excentrisk traning forebygga skador och oka rorligheten av larmuskula-
turen?
2. Hur kan excentrisk traning hoja prestationsférmagan dven pa andra omraden &n

endast rorlighet?

3 BAKGRUND

| detta kapitel presenteras en analys av fotbollen och vi gar igenom de vanligaste fore-

kommande skadorna inom sporten.

3.1 Grenanalys

Lehto & Vanttinen publicerade 2010 en grenanalys av fotboll som sport och de fysiska
krav sporten stéller. De fysiska kraven inom fotbollen &r stora, i medeltal tacker en spelare
mellan 10-11km per match, med toppnoteringar mellan 13-14km. Spelaren ror sig i regel
mera under forsta halvleken &n under andra halvleken. Det finns inget klart samband mel-
lan nivan man spelar pa och hur mycket en spelare rér pa sig. Intensiteten varierar kraftigt
under en match, och en enskild spelare utfér ~1300 olika rérelser under en match och en
andring i intensiteten sker varje 4-5 sekund. Den storsta delen av rorelserna under en
match sker med lag intensitet. Max intensiteten utgor 1 % av den totala arbetsmangden
och sker for 2 sekunder at gangen. Mellan intervallerna pa hog intensitet foljer vila, lag

intensitet, som varierar mellan 35-60 sekunder. De hég intensiva intervallerna ar farre
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och férekommer med langre pausers mellanrum i den andra halvleken jamfért med forsta
halvleken. Den enskilda spelaren ror sig med bollen 1-2 % av den totala stréackan spelaren
tackt under en match. Den storsta delen av rérelserna under en match sker rakt framat,
med undantag for forsvararna som ror sig mera sidlanges och bakat an évriga spelare.
Under en match svanger sig en spelare ca.700 ganger, de flesta svangningar under 90°,
valdigt sallan 6ver 180°. De kraftiga accelerationerna ar valdigt fa under en match, van-
ligare ar accelerationer och inbromsningar pa lagre hastigheter. Skador férekommer ofta
just i kraftiga accelerationer och den paféljande inbromsningen. Fotboll &r en aerobisk
hastighetsuthallighetssport. Medelpulsen under en match ligger pa ~85 % av maxpulsen
och syreforbrukningen ~70 % av max. Under en match utfor en spelare 150-250 korta
och intensiva moment. Enligt Lehto & Vanttinen upplever en spelare tre (3) faser av trott-
het/utmattning:

1. Mot slutet av matchen.

2. Efter en intensivare period i matchen.

3. 1 borjan av andra halvleken till foljd av sankt muskeltemperatur i halvtid.

Formagan att réra sig med hdg intensitet bade utan och med boll &r viktigt inom fotbollen.
Spelaren ror sig i medeltal 35-45 ganger med bollen under en match. Man ror sig valdigt

korta stunder med bollen och med fa beréringar. (Lehto & Vanttinen, 2010)

3.2 Fotbollens biomekanik

| detta kapitel behandlas biomekaniken som &r kopplad till fotbollen som idrott, for att fa

en battre bild av vilken typ av belastning idrotten har pa kroppen.

3.2.1 Lopteknik

Under lopfasen arbetar hamstrings excentriskt for att bromsa upp framatpendlingen av
underbenet och foten (Agre, 1985; Coole & Gieck, 1987). Vid sprinter forkortas broms-
fasen, vilket kréver hég excentrisk muskelaktivitet av hamstrings for att kompensera for
det momentum som for benet och foten framat, och de krafter som paverkar hamstrings

kan da orsaka en bristning i muskel-sena enheten (Garrett, 1990). Studier av sprint med
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hjélp av elektromyografi visar att aktiviteten i hamstrings ar hog i det sena skedet i pen-
delfasen, men den storsta aktiviteten i muskelgruppen sker vid sjalva sparken av bollen
(Mann, 1981; Jonhagen et al., 1996). (Mjglsnes et al. 2004)

3.2.2 Sparkteknik

For att fa storsta mojliga kraft i sparken skall man enligt Lees et al. (2010) ha en ansats
med en vinkel pa 45° till bollen. Musklerna som anvands i ansatsen, for en hogerfotad

spark, ar (The sports injury doctor):

Kroppsdel Uppgift Muskler

Balen Stabilisering Mm. Abdominalis, M. Psoas major, Mm.

Erector spinae och de posturala spinal-

musklerna
Hoft (hoger) Inat rotation/flexion i | Tensor fascia lata, M. Rectus femoris, M.
hoftled Psoas, M. lliacus, M. Sartorius samt hof-

tens adduktorer.

Hoft (vénster) Extension M. Gluteus maximus, Hamstringmuskula-
turen och M. Adductor magnus

Kna (hoger) Extension M. Quadriceps femoris
Kné& (vénster) Extension M. Quadriceps femoris
Vrist (hdger) Plantarflexion Plantarflexorerna

Axel (véanster) | Horisontal adduction | Anteriora delen av M. Deltoideus, M. Bi-

ceps brachii, M. Pectoralis major

Sjéalva sparkandet av bollen kan indelas i fem (5) faser (Lees et al. 2010):
1. Ansatsen

. Stodbenet och pelvis

Fot-boll kontakt

2
3. Bakatpendling av benet som sparkar
4
5. Genomfdljning av sparken
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| ansatsfasen ar det vanligt att spelaren har en ansats pa 2-4 steg med 45 gradig vinkel
till bollen. Kraften i sparken genereras under denna fas i samband med ¢kad rorelseenergi
hos spelaren och denna energi éverfors till langden av sista steget som resulterar i stod-
fotsplaceringen pa sidan, nagot bakom bollen. Desto langre det sista steget ar (upp till
1.60m), desto mer kraft 6verfors till bollen som en produkt fran hastigheten producerad
av benet. (Soccerpowerkick)

Den optimala positionen for stédfoten vid en hdgerfotad spark ar 5-10 centimeter till
vanster om bollen, det finns dock inget empiriskt bevis som pavisar detta pastaende
(Sportsinjurybulletin.com). Ifall stodfoten placeras langre an 10 cm fran bollen ar saval
riktningen av sparken och spelarens balans lidande. Den ideala anteriora-posteriora po-
sitioneringen av stodfoten ndar man sparkar ar bredvid och i linje med bollen. A-P posit-
ioneringen av stodfoten bestdammer hur bollbanan kommer att se ut, placeras stodfoten
langre bak far bollen en mer baglik bana, placeras stodfoten langre fram far bollen en mer

linjar bana. (The sports injury doctor)

I pendelfasen anvénds motsatt arm for att hjalpa med balansen. Nér stodfoten placeras i
marken extenderas benet som sparkar och knat flekterar. Syftet med detta ar att forvara
elastisk energi da det pendlande benet passivt tojs ut for att tillata en storre kraftoverforing
till bollen under den nedatgaende delen av sparken. Innan slutet av denna fas nar hoften
nastan ar fullt extenderat och knét flekterat, bromsas benet sakta upp excentriskt av hof-
tens flexorer och knéts extensorer. Detta skede under sparken ar var det férekommer max-
imal excentrisk aktivitet i kna extensorerna. (Soccerpowerkick) Laret svingas framat och
nerat med en atfoljande framat rotation av nedre ben och fot. Nar framatrorelsen av laret
saktas upp, borjar benet/foten accelerera till foljd av den kombinerade effekten av dver-
foringen av rorelseenergin och den forvarade elastiska energin i knéts extensorer. Knats
extensorer kontraherar kraftfullt for att pendla benet och foten framat emot bollen.

Nér det sparkande benets kna passerar dver bollen, extenderar det kraftigt medan foten
kraftfullt plantarflekterar. Pa detta satt blottas den mediala dorsala delen av foten, som

propelleras emot bollen. (The sports injury doctor)

Kontaktfasen &r den fas var spelaren har sin stodfot i marken och rorelsen av sparkfoten
har pabarjats tills det att foten traffar bollen. | denna fast har spelaren generellt en flexion
14



pa 26° av stodbenets kna. Nar foten som sparkar bollen traffar bollen 6kar flexionen av
stddbenets kné till 42°. Denna rorelse i stodbenet &r viktig for inbromsningen av kroppens
rérelse och tillater fortsatt hastighet av sparkbenet, som fritt fran inbromsningen, till féljd
av vinkeln av hoften och béckenet tillater benet att pendla igenom. (The sports injury

doctor)

Genomfoljningsfasen &r den fas var fotens kontakt med bollen slédpper och benet gor sin
paféljande framatpendling. | denna fas narmar sig det sparkande benet motsatta sidans
armbdge. Detta framhaller att genomfoljningen &ar beroende av att den sparkande foten ar
éver hoften och landar pa det ben som sparkat. (The sports injury doctor)

Undersokningar av hamstrings funktion under I6pmomentet har visat att hamstringmus-
kulaturen arbetar excentriskt for att bromsa upp framatpendlingen av benet och foten i
det senare stadiet av pendlingsfasen. Vid sprinter ar bromsfasen mycket kortare, vilket
kraver en hogre excentrisk aktivering av hamstringmuskulaturen for att kompensera det
momentum som framatpendlingen har, och krafterna som paverkar hamstrings kan da
gora att det uppstar en bristning i muskeln. (Mjglsnes et al. 2004) Att fokusera intervent-
ionsprogrammet pa langdbaserade dvningar kan vara ett mer effektivt sétt i rehabilite-

ringen och forebyggandet av skador &n traditionella metoder (de Hoyo et al. 2015).

3.3 Anatomi

Detta kapitel behandlar larets anatomi och beréttar hur och var de vanligaste muskelbrist-

ningarna uppstar i larmuskulaturen.

3.3.1 Baklar

M. Biceps femoris langa huvud innerveras fran andra stéllen av ischiasnerven an det korta
huvudet. Pa grund av detta sker koordinationsstorningar mest just i denna muskel vilket
kan leda till lindriga och grova bristningar/rupturer. Bristningarna kan ske pa olika stallen
i baklaret. Bristningar nara muskelns 6vre, proximala faste, dvs. nara muskelns origo, ar
antingen senbristningar eller senféstets avulsioner fran backenet. (Orava, 2014, s. 251-
253)
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M. Biceps femoris, M. semitendinosus och M. semimembranosus faster alla i backenet
och kan alla skadas eller tillsammans rivas helt eller delvis 16st fran fastet. Till en total
hamstringsavulsion hor vanligtvis en kraftig blédning och férsvagad bojning utav knat
och det ar svart att std pa benet. Vid lindrigare skador & symptomen mindre och dia-
gnosticeringen kan darfor droja. (Orava, 2014, s. 253)

| den nedre, distala delen, &r den vanligaste hamstringskadan vid biceps femoris senféste
mot fibula (Orava, 2014, s. 257).

3.3.2 Framlar

| framlarsmuskulaturen ar det vanligast att det ar M. rectus femoris som drabbas av en
muskelbristning. Den storsta delen av bristningarna sker pa muskelns distala tredjedel
eller ovanfor den. En del sker pa den proximala delen, det &r sallsynt att en skada uppstar
vid muskelns origo. Vissa bristningar kan vara sa kraftiga att det uppstar en flere centi-
meter lang defekt vid det skadade omradet. (Orava, 2014, s. 258-259)

3.3.3 Laéarets adduktorer

Kraftiga eller omfattande bristningar som uppstar i larets adduktorer ar sallsynta. Vid fall
kan det ske en total ruptur i mellersta delen utav musklerna, men vanligare &r att det sker
vid fastet emot béckenet. (Orava, 2014, s. 261)

3.4 Skademekanism

Bristningar i framlarsmuskulaturen kan ske pa olika satt, t.ex. vid kontakt med en annan
spelare eller vid kraftig och snabb kontraktion av musklerna, ex. vid starten av rorelse
eller vid upphopp. Smaéllarna orsakar muskelbristningar i de djupare delarna av musk-
lerna, medan bristningar i de ytligare delarna av musklerna vanligtvis uppstar till foljd av
dverbelastning (Peterson L. & Renstrom P., 1987, s. 245). Bristningar av baklarsmusku-
laturen sker vanligtvis till foljd av 6verbelastning av knats flexormuskler (Peterson L. &
Renstrom P., 1987, s. 246). Otillracklig muskelstyrka av hamstrings, muskelobalans mel-
lan hamstrings och quadriceps samt bilateral nedsatt styrka av hamstrings ar dven orsaker
till skada (Mjglsnes et al. 2004). Den muskuléra delen av hamstringsmuskulaturen ar karl-

rik och cirkulationen kan vara mycket stor nar skadan intraffar. Det rinner d&rfor ut stora
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maéangder blod i vdvnaden. Detta kan resultera i 6kat tryck i muskellogen och/eller forkalk-
ning av senorna och myositis ossificans (Bahr R. & Maehlum S., 2004, s. 287). Myositis
ossificans innebar forhardnader och arrbildningar i musklerna till foljd av en small pa

muskelvavnaden och den pafdljande blodningen som sker i musklerna.

Rorelsens frekvens, rérelsemonster och rorelsetyp (hastig acceleration, inbromsning, rikt-
ningsbyte, hopp, landningar etc.) hor till de grundlaggande orsakerna bakom muskelska-
dor bland idrottare (Cohen & Bradley, 2007).

Vid skadetillfallet kan idrottaren kdnna en véldigt smartsam sméll eller st6t i muskulatu-
ren. Smartan kommer tillbaka vid anstrangning. Den skadade muskeln kan &ven bdrja
krampa till foljd av skadan. (Peterson L. & Renstrom P., 1987, s. 247) Baklarets muskel-
bristningar sker oftast i den 6vre, proximala, delen utan musklerna (Orava, 2014, s. 251).

Forsta hjalpen vid skada, enligt PRICE principen:
Protection: Avbryta traning/match nér skadan uppstatt

Rest — Spela inte igenom smartan

Ice — Kylbehandling

Compression — Fa ett tryck pa det skadade omradet/muskeln

Elevation — Hoglage minskar blédningen. (NHS Choices, 2015)

3.5 Vanligaste forekommande skadorna inom fotbollen

Den vanligaste typen av skada inom fotbollen ar muskelbristningar, denna typ av skada
utgdr ca 37 % av alla skador inom idrotten, och férekommer i 87 % av fallen i nedre
extremiteten. Skadeincidensen &r 7-8 skador/1000h traning. Den vanligaste muskelbrist-
ningen ar bristning av hamstringmuskulaturen, som utgor 12-17 % av alla muskelbrist-
ningar. (de Hoyo et al. 2015; Mjglsnes et al. 2004)

Ekstrand et al. (2011) gjorde en studie som involverade 23 klubbar under 7 sésonger fran

2001-2008, utvalda av UEFA bland de 50 hogst rankade klubbarna i Europa, var det

framkom att den enskilda spelaren drog pa sig i medeltal 2 skador/sésong.
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Typ av skada Totalt Skadefran- 4-7 da- | 8-28 >28 dagar
varo 1-3 da- | gar dagar
gar
Fraktur 160 (4) 7 9 59 85
Annan skelett skada 26 5 1 6 14
Luxation/subluxation | 50 (1) 5 4 24 17
Stukning/ligament 828 (18) | 123 197 334 174
skada
Menisk/brosk skada 124 (3) 3 7 41 73
Muskelskada/bristning | 1581 (35) | 212 397 765 207
Senskada 327 (7) 95 71 101 60
Hematom/krosskada 744 (17) | 306 282 141 15
Skrubbsar 7 3 3 1 0
Skar/rivsar 31 10 11 10 0
Hjarnskakning 34 5 14 14 1
Nervskada 29 7 3 14 5
Synovit/effusion 158 (4) 55 36 55 12
Overanstrangnings kla- | 285 (6) 110 99 59 17
gomal
Annan typ av skada 91 (2) 23 27 24 17
Totala antalet skador | 4483 971 1164 1651 697

Tabell 1. Skador bland 23 utvalda klubbar av UEFA under aren 2001-2008 (Ekstrand et al. 2011). Siffrorna inom
parenteserna visar % av totala. Dagarna visar franvaron fran traning/match.

Utgaende fran ovanstaende tabell och de Hoyo et al. 2015 samt Mjglsnes et al. 2014
forskningar kan vi konstatera att muskelskador och muskelbristningar utgér ~35 % av alla

skador inom professionell fotboll.

Den enskilt vanligaste typen av skada var muskelbristning i baklarsmuskulaturen, som
utgjorde 17 % av alla skador. Detta stdds av de Hoyo et al. 2015 och Mjglsnes et al. 2014.
Muskelbristningar i framlarsmuskulaturen utgjorde 8 % av alla skador. (Ekstrand et al.
2011)
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| borjan av 2000-talet stod bristningar av hamstring-muskulaturen for 12-17 % av alla
skador inom fotbollen (Hawkins et al., 2001; Andersen et al., 2003; Arnason et al., 2004)
vilket ocksa stoder de tre tidigare namnda forskningarna. Muskelbristningar leder valdigt
sallan till bestdende men efter karriarens slut, daremot ar rehabiliteringen tidskravande

och skadan kan i vérsta fall dven vara karriarshotande (Mjgalsnes et al. 2004).

Enligt Reilly et al. (Science and Soccer, 2003) finns det fyra (4) grader av muskelbrist-
ningar/bristningar. Grad | ar lattare skador dar bara ett fatal muskelfibrer skadas och mus-
kelfascian ar intakt. Vid grad Il &r fascian fortfarande intakt, men skadan till blodkarlen
ar betydande. I grad Il uppstar en delvis ruptur av muskelfascian, blédningen ar diffus
och en storre del av muskeln ar drabbad. En muskelbristning av grad IV innebar en total

ruptur av muskelbuken.

Fotbollen har under de senaste artiondena utvecklats till att bli en allt mer fysiskt kravande
sport, bade tranings- och matchtempot tillsammans med méangden traning har dkat kraf-
tigt. Detta leder i sin tur till att kroppen belastas &nu mera och idrotten krdver mer utav
idrottaren an tidigare, for att hallas frisk och skadefri samtidigt som idrottaren klarar av
att prestera pa maxniva under sasongen. Den 6kade traningsmangden, i kombination med
spelets fysiska natur gor att fotboll hor till en av de sporterna med hogst skadeincidens.
Detta far en att fundera kring hur traningsupplagget for att forebygga denna typ av skada
egentligen ser ut. Vad &r det som ligger bakom denna typ av skada, och hur kan vi fore-
bygga muskelbristningar inom fotbollen pa ett sadant sétt att det gynnar inte bara i ska-

deférebyggande syfte, utan fungerar aven i ett prestationshdjande syfte?

Idrottare med samre rorlighet tros 16pa storre risk att dra pa sig en muskelbristning, vidare
ar det mojligt att en muskelimbalans mellan fram- och baklar ocksa paverkar skadeinci-
densen (Bahr R. & Maehlum S., 2004, s. 287).

Kriterierna for att komma tillbaka och delta i matcher (Schmitt et al., 2012):
1. Smartfri full styrka vid test av forlangt stadie av muskeln utfort av terapeut
2. Bilateral symmetri i knéts flexion
3. Fullstandig ROM smartfritt
4. Replikering av grenspecifika rorelser pa tavlingsintensitet utan symptom.
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4 METOD

Arbetet r ett praktiskt arbete vilket stravar mot praktisk funktionell riktlinje, vagledning,
organisering och rationalisering (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9).

Produkten av ett funktionellt utvecklingsarbete ar alltid nagon konkret produkt, sasom en
bok, riktlinjer, informationspaket, portfolio, mass- eller utstallningsavdelning eller eve-
nemang (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 51). Oavsett vilken typ av produkt arbetet resul-
terar i har alla en gemensam karaktar, de skapar genom visualisering och kommunikation
en helhetshild, som kan identifieras av de efterstravande malen (Vilkka & Airaksinen,
2003, s. 51). Vilkka & Airaksinen menar ocksa att det ar viktigt att presentera sitt arbete
for nagon, for att fa feedback kring sitt arbete, da man i viss man kan bli blind for sitt eget
arbete (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 68).

Slutprodukten i detta arbete kommer att rikta sig till fotbollsspelare och tranare och kom-
mer darfor inte att krdva djupare insikt inom amnet, detta for att det skall vara latt att ta
till sig informationen. Detta arbete kommer att resultera i ett informationstillfalle i form
av en forelasning vid Vora samgymnasium - idrottsgymnasium, samt ett traningsprogram
i broschyrform som skapas genom skrivandet av produktens text varefter rapportering
Over skapandet av produkten och planering bor skrivas ned (Vilkka & Airaksinen, 2003,
s. 129). Kontaktuppgifter till upphovsmannen kommer att finnas i broschyren for eventu-
ella fragor och kritik. Arbetet bor vara yrkesinriktat, praktiskt, uppbyggt pa forskning och
visa pa tillracklig kunskap gallande bransch och fardigheter. Kring dessa centrala tankar
ar arbetet uppbyggt (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 10).

Detta funktionella utvecklingsarbete har tillampat féljande modell som Carlstrdm och
Carlstrom Hagman (2006, s. 104) stoder gallande utvecklingsarbeten. Modellen bygger
pa fem (5) faser:
Fas 1: Utvecklingsomrade — Val av omrade, syfte med studien; Problemanalys:
Litteraturstudier inom det valda omradet samt studier av andra utvecklingsarbeten
och forskning med liknande inriktning; Teoretisk anknytning; Problemformule-
ring: Fragestallningar/Mal
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Fas 2: Planering — Planering av verksamhet; Val av utvarderingsstrategi; Val av
datainsamlingsmetod; Val av undersokningsgrupp; Val av bearbetningsmetod;
Arbets- och tidsplan

Fas 3: Faltarbete — Genomfdrande av verksamheten; Insamling av information ge-
nom t.ex. intervjuer, enkater, observationer

Fas 4: Utvardering — Bearbetning av den insamlade informationen; Slutsatser och
diskussion

Fas 5: Konsekvenser av arbetet — Kritisk diskussion infor framtida arbete; Sprid-

ning av erfarenheter

For detta arbetes del har modellen tillampats pa foljande satt:
Fas 1: Problemomrade och syfte skapas
Fas 2: Strategier och upplagg planeras
Fas 3: Traningsprogrammet sammanstalls, informationstillfalle vid Vora sam-
gymnasium — idrottsgymnasium
Fas 4: Utvardering av arbetet, slutsatser och diskussion

Fas 5: Arbetet granskas kritiskt och forslag for framtida forskning laggs fram

4.1 Fas 1: Utvecklingsomrade

En lagesbeskrivning och analys kan visa brister och darmed dven behov av forbéttringar.
Insikten om att nagot kan forbattras kan ge signaler och idéer till utvecklingsarbete. Ut-
gangspunkten for ett utvecklingsarbete kan finnas i nagot styrdokument men kan ocksa
inspireras av en teori. Nar utvecklingsomradet bestams diskuteras aven avsikten med det,

dvs. syftet med utvecklingsarbetet. (Carlstrom & Carlstrom Hagman s. 106)

Det saknas ett fullstandigt, gratis tillgangligt, traningsprogram som har fokus pa det som
detta arbete tar upp. De traningsprogram som finns omfattar endast 1-2 6évningar och kra-
ver dessutom i vissa fall dyr utrustning som inte hittas pa varje gym. Detta examensarbete
har fokus pa att traningsprogrammet skall ga att utféra pa alla gym, med vissa 6vningar
aven utanfor gymmet, pa fotbollsplanen, for att battre kunna tillampas tillsammans med

den vanliga fotbollstréaningen.
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4.1.1 Litteratursdkning

For att ga vidare med teorin maste vi fa mer information och reflektera ytterligare kring
den samlade informationen. Informationen kan samlas in genom litteratur, diskussioner

eller genom enkéter. (Carlstrom & Carlstrom Hagman s. 107)

Litteratursokningen pabdrjades i september 2014 och har pagatt fram till hosten 2015.
Forutom forskningar och artiklar som sokts pa bl.a. PubMed, Google Scholar, Sport-
discus, har dven relevant litteratur som hittats pa Arcadas och Abo Akademis bibliotek
inkluderats. S6korden som anvénts &r: muscle injury, injury prevention, thigh strain,
movement, football, soccer, injury, injury history, eccentric, strength training

Valet att inte inkludera “stretching” i s6kningarna var ett medvetet val, detta for att det
redan finns manga olika traningsprogram som innefattar stretching och tojningar fritt till-
gangliga, men valdigt fa traningsprogram som fokuserar pa rérelse och styrketraning sam-
manflatat till ett fullstandigt traningsprogram for att 6ka rorligheten.

Vid valet av artiklar har ingen speciell skala tillampats for att granska artiklarnas reliabi-
litet. Artiklarnas abstrakt lastes igenom, ifall abstraktet var intressant och relevant for
arbetet sa lastes hela artikeln igenom. Var det tillrackligt val forklarat, det vill saga, att
forskningen gar att aterskapa endast genom att lasa forskningen valde jag att anvanda mig
av forskningen. Detta betydde da alltsa att ifall tillvagagangssattet var bristfalligt forklarat

anvandes artikeln inte utan den forkastades.

4.1.2 Fragestallningar

En problemanalys maste dven goras upp. Problemomradet och analysen maste begransas
sa att det fragestallningarna blir realistiska och meningsfulla for arbetet. (Carlstrom &

Carlstrom Hagman s. 107)

Problemformuleringen gas igenom i kapitel 2.
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4.1.3 Excentrisk traning

Teorin detta arbete utgar ifran ar att excentrisk traning dels har en skadeférebyggande

inverkan, men &ven att excentrisk traning kan fungera som prestationshdjande tréning.

Desto snabbare en muskel kontraherar koncentriskt, desto lagre ar spanningen muskeln
kan skapa. Spanningen i muskelfibrer som forlangs ar mérkbart stérre &n muskelfibrer
som forkortas (Leadbetter, 1992; Mafulli et al., 2003; Maganaris, 2004). Nar en muskel
arbetar negativt, sa som vid excentrisk traning, ar syre konsumptionen lag och stiger sal-
lan Gver dubbla férbrukningen jamfort med vilande tillstand (Abbot et al. 1952; Abbot &
Bigland 1953; Katz 1939; Wilkie 1949; Wilkie 1968). Tidigare studier har visat att nér
en muskel forlangs excentriskt sjunker energikraven markbart i jamférelse med koncent-
riskt muskelarbete till f6ljd av att bade nedbrytningen av ATP och varmeproduceringen
saktas in (Lorenz & Reiman, 2011).

Bigland-Ritchie et al. 1976, fann att lagre muskelaktivitet kravs for att uppratthalla
samma kraft vid negativt muskelarbete, mindre antal muskelfibrer kravdes for att utveckla
en given kraft samt en betydande minskning i syreupptagningen nér fibrerna forlangdes
excentriskt. Vid positivt, koncentriskt muskelarbete 6kar varme produktionen vilket leder
till 6kad metabolism pa cellniva. Detta i sin tur 6kar produktionen av slaggprodukter vid
koncentriskt muskelarbete, vilket potentiellt kan leda till kemisk irritation av nerver och

slutligen smarta. (Lorenz & Reiman, 2011)

Excentriska muskelovningar for baklarsmuskulaturen har visat positiva resultat i mins-
kandet av skador med 60-70 % i olika sporter (Brughelli & Cronin, 2008). Nagra av for-
delarna med excentrisk traning av musklerna ar: mer aktiva nervandslut vid excentrisk &n
koncentrisk traning, maximal excentrisk kontraktion aktiverar fast twitch fibrerna, varje
enskild motorisk enhet far mer stimulans samt de flesta mikrotrauman i muskelcellerna

fungerar som en signal for muskeln att anpassa sig vid excentrisk traning. (Zoric, 2011)

O’Sullivan et al. utforde 2012 en systematisk studie dar de utvarderade inverkan av ex-

centrisk tréning av olika musklers flexibilitet i nedre extremiteten. Studien inkluderade 6
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hogklassiga studier (enligt PEDro skalan) och deras inverkan pa olika muskler i nedre
extremiteterna. Dessa var:

2 om M. Quadriceps (Blazevich et al., 2007; Reeves et al., 2009)

2 om Hamstrings (Nelson & Bandy, 2004; Paotier et al., 2009)

2 om Gastrocsoleus (Duclay et al., 2009; Mahieu et al., 2008)

Alla dessa forskningar testade antingen ROM via olika kliniska tekniker eller muskelns
faskikel langd (FL) genom ultraljud. Alla forskningar som studien arbetade med visade
Okningar i ROM eller FL till foljd av ett excentriskt traningsprogram. Det att flera mus-
kelgruppers flexibilitet 6kat genom excentrisk tréning visar att excentrisk traning kan till-
lampas pa fler muskelgrupper och ar inte specifikt for endast en enskild muskelgrupp.
(O’Sullivan et al. 2012)

Sarcomerogenesis &r den mest trovardiga mekanismen genom vilken flexibiliteten dkar
efter excentrisk traning, vilket tydligt har visats efter excentrisk traning i forskningar
gjorda pa djur (O’Sullivan et al., 2012; Lynn & Morgan, 1994).

4.2 Fas 2: Planering

Planeringen innebar diskussioner och beslut angaende den pedagogiska satsningen som
star i fokus och som man vill utforma och préva pa nagot vis. Utvarderingsstrategier, dvs.

upplégget i stort planeras genom diskussion. (Carlstrom & Carlstrom Hagman s. 111)

Tillsammans med Vo6ra samgymnasium - idrottsgymnasium bestamdes det i denna fas
vilken inriktning och omrade arbetet skulle komma att handla om. Efter att jag under
vintern och varen 2014 f6ljt med fotbollslinjen vid V6ra samgymnasium - idrottsgymna-
sium pa deras traningar och lagt upp ett traningsprogram for nagra av studenterna disku-
terade vi tillsammans med Marko Uusitalo, som fungerar som ansvarig for fotbollslinjen,
mojligheten att gora ett examensarbete som behandlar skadeférebyggande traning. Vi
kom da fram till att det basta vore att halla ett informationstillfalle pa skolan for studen-
terna pa fotbollslinjen angaende amnet. Informationstillfallet halls pa skolan i borjan av
varterminen 2016. Vid informationstillfallet kommer studenterna dven att fa ett tranings-

program i broschyrformat.
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4.3 Fas 3: Faltarbete

| detta kapitel gas det igenom genomfdérandet och sjélva produkten av resultatet, inform-
ationstillfallet som kommer hallas at studenterna pa Vora samgymnasium - idrottsgym-

nasiums fotbollslinje och traningsprogrammet.

4.3.1 Informationstillfalle vid Vora samgymnasium —idrottsgymnasium

For att studenterna vid fotbollslinjen skall ha lattare att ta till sig informationen ordnade
vi den 28 januari 2016 ett informationstillfalle som hélls vid Botniahallen i Vasa. Till-
fallet holls efter deras vanliga morgontraning i hallen.

Informationstillféallet holls i ett kabinett i hallen dar vi under 30 minuter hade mojlighet
att ga igenom saval traningsprogrammet som skadeforebyggande traning och excentrisk
traning. Till min hjalp for att halla tillfallet fanns det teknik som mdjliggjorde visuella
hjalpmedel. Vid tillfallet deltog 20-talet studenter och 1 av trdnarna. Studenterna upp-

muntrades stalla fragor under och efter presentationen.

4.3.2 Ovningar som ingér i traningsprogrammet

De flesta évningar i trdningsprogrammet ar dvningar som kréver excentriskt muskelar-
bete, dvs. att musklerna jobbar for att bromsa upp en rérelse, men inte évervinner mot-
standet, i vissa dvningar kombineras excentriskt muskelarbete med ett koncentriskt ar-
bete, detta for att skapa en synergi mellan de olika muskelgrupperna och fa dem att fun-
gera som en enhet och pa det sattet hjélpa till att skapa en muskelbalans och en synergi
mellan de olika musklerna och muskelgrupperna.

Tréningsprogrammet finns tillagt som bilaga 2.

4.3.2.1 Bilder
Bilderna till traningsprogrammet och de som anvénds i broschyren har tagits i januari

2016, i Glenn Sundgvists privata gym i Esse, Pedersore.
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4.3.2.2 Nordic Hamstring

Denna 6vning tas upp i de flesta forskningar jag valt att anvanda mig av i arbetet. Det
intressanta med Gvningen ar att den har visat sig aktivera mer utav hamstrings an andra
ovningar som vanligtvis anvinds i “klassiska” styrketrdnings- eller rehabiliteringspro-
gram (Ebben et al, 2006).

Ovningen &r av den excentriska typen och évningens fokus ligger p hamstrings. Den kan
utforas sjalv, men det underlattar att utféra Gvningen i par. Utgangslaget &r att Gvningen
borjar med att man star pa knana med ryggen rak, tyngd sétts pa halarna for att halla emot
(par som sitter pa eller haller emot, alternativt ribbstol eller annat som gor att det skapas
en motvikt som inte ger efter, ifall man utfor 6vningen ensam). Harifran faller man sig
framat sakta och forsoker halla emot med sadan muskelstyrka att man kontrollerat sanker
sig framat, emot golvet. Nar det inte gar att halla emot langre slapper man sig mot golvet
och tar emot med handerna. Till utgangslaget gar man genom att pressa upp sig sjalv med
armarna. (Mjgalsnes et al., 2004)

4.3.2.3 Full ROM excentrisk tréaning av hamstring

Ovningen utfors ryggliggandes med vénster ben helt utstrackt, ett Thera-band, ca 1 meter
langt, viras runt halen pa hoger fot. Benet fors sedan uppat sa langt det gar genom att dra
i Thera-bandet, var har uppmarksam att knat halls i full extension hela tiden. Pa samma
gang som man drar i bandet forsoka halla emot genom att pressa benet nerat, men med
ett sddant motstand med Thera-bandet att benet anda fors uppat. Rorelsen ar klar nar benet
kommit sa langt upp att man kanner en tojning utav hamstrings och det inte gar att halla
benet rakt langre, rérelsen bor ta ca 5 sekunder fran utgangslaget till max lage. Hall kvar
i detta lage i 5 sekunder, séank darefter benet sakta ner igen genom att latta pa den dragande
kraften av bandet och fors tillbaka till utgangslaget med armarna. Rorelsen utfors 6 ganger

utan paus emellan. (Nelson et al., 2004; Nelson, 2006)

4.3.2.4 Half squats

Half squats tranar i forsta hand fram och baklar, men aktiverar dven balmuskulatur och

satesmuskulaturen. Framjar en bra teknik for knéts flexion med ordentlig stabilisering

fran balen. Utgangsléaget i dvningen &r att sta nagot bredare &n axelbrett, med tarna pe-

kandes framat, fran detta lage sanks kroppen langsamt ner i ett sittande lage, till 90° for

att sedan snabbt ga upp igen tillbaka till ursprungslaget. Viktigt att tanka pa nar man gar
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ner i huksittande &r att knana gar i linje med fotterna, de viker sig inte inat eller utat, knat
far inte heller ga 6ver tarna. Ett jamnt tryck fordelas 6ver hela foten under 6vningen. (Gill,
2014)

4.3.2.5 Step-downs

Sta pa ett trappsteg, eller avsats pa motsvarande hojd, med ena foten, den andra foten
framfor pallen eller trappstegen, som att du skulle ta ett steg ner. Boj sakta knat pa det
ben du star pa sa att hoften fors bakat och din andra fot sanks mot marken. Hall ryggen
rak, knat fors inte framfor tdrna, och halls i linje med vristen. Atergé sakta till utgéngspo-
sition. Kan vid behov anvénda tillaggsvikter nar tekniken behdrskas och mer utmaning

soks. (Physical therapy innovations, 15.1.2016)

4.3.2.6 Utfallssteg

Till denna 6vning kommer det tva varianter, en utan extra vikt, med pinne, och en som
utfors med viktskiva. Grundpositionen och utforandet for de bada ar identiska, men for
att dvningen skall utféras korrekt borjar vi med att anvénda oss av en pinne, eller kvast-
skaft, som placeras bakom ryggen langs med ryggraden. Skaftet greppas med ena handen
bakom nacken och med andra handen mellan ryggraden och skaftet nere vid landryggen.
Ryggen halls rak genom hela évningen. Fotterna ar placerade lite smalare an axelbrett
och vikten fors 6ver pa det ena benet. Det fria benet tar ett langt steg framat och det bakre
benet fors parallellt med marken. Det framre benets kna bor hallas rakt ovanfor tarna och
inte vikas inat, utat eller foras 6ver tarna. Pressa upp dig tillbaka till startpositionen med
det framre benet. Ndr detta behé&rskas och rorelsen &r under kontroll kan du anvénda dig
av en viktskiva, som antingen halls framfor brostet eller med raka armar ovanfor huvudet.
Ovningen gar till pd samma satt, men du blir tvungen att ytterligare bromsa upp rorelsen

nar du tar steget framat ifall extra vikt satts till. (Keogh, 1999)

4.3.2.7 Arabesque/T-lyft/Draken

Arabesque, mer kand pa svenska som draken eller T-lyft, tranar framférallt hamstrings,
men dven vad och nedre rygg drar nytta utav denna 6vning. Ovningen ar ocksa bra for
balansen och kroppskontrollen eftersom den utfors staendes pa ett ben. Den gar till pa
foljande satt: Hall i en viktskiva och sta latt bojt pa ena benet. Tyngden skall ligga pa

hélen pa det bojda benet, ryggen halls rak genom hela 6vningen. Féll dig framat, slapp
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ner armarna och viktskivan, for samtidigt det fria benet bakat sa att det blir en rak linje
mellan benet som &r i luften och axlarna. Rotera inte kroppen utan hall hoften i ett hori-
sontellt neutralt 1age. Ga harifran tillbaka till utgangslaget och for sedan upp det fria benet
sa att det ar i 90° i forhallande mot balen. For upp viktskivan dver huvudet med raka
armar och ga sedan upp pa ta i nagon sekund och sakta ner till utgangslaget tillbaka igen.
(Styrkeprogrammet, 12.11.2015)

4.3.2.8 Romanian deadlift

Greppa skivstangen nagot bredare an axelbrett med ett pronerat grepp (handflatorna
nedat). Boj knana nagot och hall vaderna lodrata, hoften fors bakat och ryggen halls rak.
Detta ar startpositionen. Harifran halls ryggen och armarna raka under hela évningen.
Anviand hoften till att lyfta skivstangen medan du andas ut. Rorelsen bor vara jamn och
kontrollerad. Nar du star upp for hoften bakat, b6j knéna nagot for att fora tillbaka skiv-
stangen till golvet. Gor inga kraftiga ryck under 6vningen, hall ryggen och armarna raka
hela tiden. (Bodybuilding.com, 15.12.2015)

4.3.2.9 Good morning

Denna dvnings fokus ligger pa excentrisk traning av baklarsmuskulaturen. Sta axelbrett i
grundposition med skivstangen bakom nacken och ett stadigt grepp med bada handerna
om stangen. Benen ska vara latt béjda och 6verkroppen félls rakt framat sa att rumpan
skjuts ut. Aterga sedan till startpositionen.

Viktigt att tdnka pa i Ovningen &r att nar du faller kroppen framat skall det ga langsamt
och kontrollerat, tank dig att du bromsar upp rorelsen. Ryggen skall hallas rak genom hela
dvningen och du bor kanna ett drag i baklarsmuskulaturen. Ifall du har svart att fa ov-
ningen att ta pa ratt stalle kan du testa vinkla tarna antingen utat eller inat sa att belast-

ningen kommer till dnskat stélle. (Bodybuilding.com, 15.12.2015)

4.4 Fas 4: Utvardering av arbetet, slutsatser och diskussion

I denna fas sammanfattas och bearbetas det insamlade materialet och fragestallningarna
kommer att besvaras utifran det insamlade materialet. Resultatet av arbetet ar det fardig-
stallda traningsprogrammet och informationstillfallet som halls vid Vora samgymnasium

- idrottsgymnasium.
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4.4.1 Hur kan excentrisk traning forebygga skador och 6ka rorligheten?

Okningen av excentrisk muskelstyrka ar intressant sett ur ett skadeforebyggande och re-
habiliterande perspektiv, da muskelbristningar vida tros uppsta vid excentriskt muskelar-
bete (Mjalsnes et al. 2004) Det klassiska forhallandet av koncentrisk hamstring- och kon-
centrisk quadricepsstyrka, kraftens langd och hastighet mellan agonist och antagonist av
knamuskulatur, tillsammans med forhallandet mellan excentrisk hamstring- och koncent-
riskt quadricepsstyrka, tros dven vara en bakomliggande faktor till muskelbristningar. Ett
forhallande pa < 0.45 (45 % koncentrisk styrka) av det klassiska forhallandet tillsammans
med ett forhallande pa < 0.80 (80 % excentrisk styrka) 6kar risken for en bristning utav
hamstrings, jamfort med spelare utan en muskelimbalans. (Gill, 2014) Nedsatt rorlighet
har konstaterats 1 personer som &dragit sig skador i nedre extremitet (O’Sullivan et al.

2012).

I en forskning gjord av Mjalsnes et al. 2004 undersoktes skillnaden mellan excentrisk och
koncentrisk styrketraning bland 22 fotbollsspelare under en 10 veckor lang period. Forsk-
ningen var uppbyggd med antagandet att bristningar av hamstringmuskulaturen sker till
foljd av dalig muskelstyrka hos utévaren, framst bristen pa excentrisk muskelstyrka. Det
finns bevis som stoder teorin om att excentrisk styrka av hamstringmuskulaturen kan vara
en skyddande faktor. Ovningarna som anvandes i forskningen var Nordic hamstring och
hamstring curl. Nordic hamstring (NH) gruppen utférde 24.5 + 1.4 sessioner medan
hamstring curl (HC) utforde 22.4 + 2.7 sessioner. Det var ingen skillnad i den totala mang-
den annan traning (fotbollstraning, styrketraning eller uthallighetstraning). Det upptack-
tes inga betydande skillnader i HC gruppen i nagot av styrketesten pa hamstrings, medan
man i NH gruppen upptéckte signifikanta 6kningar i samtliga hamstrings styrketest. Max-
imal isometrisk hamstring vridkraft, matt vid 90° flexion av kna, 6kade med 11 % fran
240 + 12 N mtill 267 + 13 N m. En 6kning pa 7 %, 60° flexion av kn&, 186 + 6 N m innan
intervention och 199 + 8 N m efter intervention. Vid 30° flexion av knét 6kade vridkraften
ocksa med 7 % fran 219 + 7 n m till 234 + 9 n m. Vidare upptécktes det i NH gruppen en
forbattring i forhallandet mellan excentrisk hamstring vridmoment och koncentrisk
quadriceps vridmoment fran 0.89 + 0.04 till 0.98 + 0.05. | HC gruppen hittades ingen
sadan forbéattring. (Mjelsnes et al., 2004)
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Nelson & Bandy, 2004, anvénde sig av 3 olika grupper, en kontrollgrupp, en grupp som
fick utforde ett excentriskt traningsprogram samt en grupp som fick ett statiskt tojnings-
program att félja. Denna studie varade i 6 veckor jamfort med de tidigare ndmnda som
var 4 veckor langre. Studiens syfte var att reda ut ifall rorligheten av hamstringmuskula-
turen forbattrades efter ett 6-veckor langt excentriskt uppbyggt traningsprogram. Som
kontrollgrupper anvande Nelson & Bandy en grupp som utforde statiska tjningar under

6 veckor samt en kontrollgrupp som inte genomgick nagon intervention alls.

Kontroll Statisk Excentrisk
(n=24) (n=21) (n=24)
X SD X SD X SD
Pretest 28.42 6.00 30.95 7.30 29.67 6.82
Posttest 27.25 6.00 18.90 6.77 16.88 6.81
Okning (skillnad) 1.67 3.35 12.05 6.89 12.79 5.70

Tabell 2: medeltal och standard deviation (i grader) for pretest, posttest och 6kning (i grader) for kna flexion av alla
grupper (Nelson & Bandy, 2004).

Nelson gjorde dven 2006, en forskning involverandes idrottare i aldern 17.22 + 1.30.
Samma tillvagagangssatt som i den tidigare namnda forskningen som gjordes av Nelson
& Bandy 2004, men med den skillnaden att denna forskning bara anvande sig av ett end-
aste interventionstillfalle, jamfort med den tidigare studien var interventionen pagick un-
der 6 veckor. De som deltog i studien uppfyllde tre kriterier: (Nelson, 2006)

- Ingen inskrankthet av hoften, knd, lar eller nedre rygg det senaste aret

- Testpersonen maste uppleva stramhet av hamstrings (<20° fran full kna extension

nar hoften var vid 90° klassades som strama hamstrings)

- Testpersonerna maste vara high school eller college idrottare i aldern 15-21.

Direkta resultat kunde ses dar rorligheten 6kade redan efter 1 tillfalle, 6kningen var inte
lika kraftig som efter Nelson & Bandys 6-veckors program 2004, men kunde fortfarande
markas. | bada dessa forskningar anvande man sig av tre (3) grupper, kontroll-, statisk
tdjnings- och excentrisk traningsgrupp. Testet som gjordes for att undersdéka hamstrings
rorlighet var 90/90 test. Testet utfors ryggliggandes med 90° flexion i hoften, det ben som

inte testas ar rakt med knat fullt extenderat mot underlaget. Testutféraren extenderar knéat
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medan 90° flexion i hoften halls. ROM mattes nar testutforaren markte ett tydligt mot-
stand vid extension av knat. Resultatet mats med hjélp av goniometer med utgangspunk-
ten pa laterala epicondylen pa femur, proximala armen pa goniometern riktad mot
trochanter major och distala armen mot laterala malleolen pa tibia. (Berryman Reese &
Bandy 2002, s. 390-391) 0° ansags vara full rorlighet av hamstrings (Nelson & Bandy,
2004).

Kontroll Statisk Excentrisk
(n=24) (n =26) (n=25)
X SD X SD X SD
Pretest 31.42 9.97 31.27 8.70 33.60 9.89
Posttest 32.50 10.19 25.77 9.15 24.12 9.66
Okning (skillnad) 1.08 2.90 5.50 4.50 9.48 6.92

Tabell 3: medeltal och standard deviation (i grader) for pretest, posttest och 6kning (i grader) for kna flexion av alla
grupper (Nelson, 2006).

| alla dessa forskningar kunde det konstateras en forbattring gallande skadeincidensen i
experimentgrupperna, var man fick ner bade skadorna och deras omfattning. De visade
ocksa en klar 6kning av framfor allt hamstringmuskulaturens rérlighet. 1 Nelson et al.
2004, konstaterades det &ven att den tredje gruppens, téjningsgruppens, rérlighet 6kade.

Alla dessa forskningar utgick alltsa fran excentriska dvningar och undersokte ifall den
excentriska traningen har en positiv effekt i form av okad rérlighet och saledes ocksa
hjalper till att fungera som skadeférebyggande och rehabiliterande traning. Traningspe-
rioden varierade fran 6-10 veckor, och alla forskningar fick positiva resultat gallande de
ovan namnda undersokningsomradena.

Alla forskningarna utférde tester innan intervention. Samma tester utférdes igen efter in-

terventionens slut.

Mjglsnes et al. 2004 och Potier et al. (2009) anvinde sig av ’passive knee extension test”
(PKE) for att understka knats rorelseomfang. Vinkeln mattes med hjélp av en isokinetisk
apparat. Testpersonerna lag pa rygg med backenet fastspant emot banken med en rem.

Anvéndandes av en goniometer placerades testpersonens hoft i 90° flexion och holls i
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denna position genom att lasa den rérliga armen i den isokinetiska apparaten. Testperso-
nen instruerades slappna av. Knéet fordes passivt till den punkt var de forsta tecken pa
passivt motstand upplevdes av den som undersokte. Vinkeln som naddes mattes. Detta
utfordes tre ganger och ett medeltal skrevs upp. (Potier et al. 2009) Efter 8 veckors traning
utfordes testet igen. Har kunde man konstatera att det in kontrollgruppen inte hade upp-
statt nagra andringar i testet, medan man i experimentgruppen kunde konstatera att det
skett en okning i PKE, av i medeltal 6,9°. Okningen i PKE testet reflekterar bade langden

och flexibiliteten pa muskelenheten. (Potier et al. 2009)

| den tredje forskningen, gjord av Nelson & Bandy 2004, anvénde forskningsteamet sig
av ett passivt 90/90 test. Testpersonen lag pa rygg, med 90° flexion i hoften och laterala
epicondylen pa femur palperades och goniometern centrerades 6ver denna punkt. Tibias
laterala malleol och trochanter major pa femur marktes ut. Goniometerns armar riktades
in mot de proximala och distala méarkena. En av undersokarna holl goniometern och
skymde vardena pa denna for den andra undersokaren med hjalp av ett papper. Den andra
forde passivt benet uppat mot ett noll-lage i knat. Méatning gjordes var understkaren
kénde ett ordentligt motstand emot rérelsen. Nar detta motstand uppnatts mattes vinkeln
med goniometer och vardet pa denna visades for den andra undersdkaren. Resultatet
skrevs upp. Testet utfordes 2 ganger med 30 minuters mellanrum. Ingen uppvarmning var
tillaten innan testet. (Nelson & Bandy, 2004)

Excentrisk traning har, vid tester pa djur, visat sig resultera i en 6kning av sarcomerer i
serier (sarcomerogenesis). Detta 6kar ledvinkeln var maximal vridkraft (peak torque) ge-
nereras, och dkar muskelns fascikel langd. Anvéndningen av excentrisk traning for att
Oka rorligheten kombinerar styrkande traning och “’stretching” av muskel vdvnaden, vil-
ket ar viktigt med tanke pa fordelarna for nedre extremitetens vavnad for att undvika for-
langd excentrisk last vid forlangda ledvinklar. Detta ar viktigt med tanke pa 6vriga for-
delar till foljd av excentrisk traning i form av kraftutveckling och minskande av skaderis-
ken. (O’Sullivan et al. 2012)

Som tidigare ndmnts i kapitel 4.1.3 gallande excentrisk tréaning kunde det konstateras att
excentrisk traning inte ar forknippat med enbart en muskel eller muskelgrupp, utan kan
tillampas pa flera muskelgrupper.
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4.4.2 Hur kan excentrisk traning hoja prestationsférmagan aven pa andra

omraden &n endast rorlighet?

| de Hoyo et als., 2015, forskning valde de som tidigare ndmnts att aven inkludera andra
test an de Ovriga i foregaende kapitel. De valde att anvanda sig av ett I0ptest for att un-
dersoka ifall det forutom en andring av muskellangden och elasticiteten kunde fa till stand
6kning av muskelaktiviteten. | deras sprinttest, som var 10 meter, 20 meter och 10-20
meter med flygande start, konstaterades det att en liten forbattring astadkoms i experi-

mentgruppen i jamforelse med kontrollgruppen.

Test Resultat fore intervention Resultat efter intervention
10 meter 1.73+0.12 1.71 +0.08
20 meter 3.03+0.14 2.99+0.12
10-20 meter 1.30 +£0.04 1.26 £ 0.05

Tabell 4: Experimentgruppens resultat (de Hoyo et al 2015).

Test Resultat fore intervention Resultat vid sluttest
10 meter 1.71 +0.08 1.71 +0.08
20 meter 299+0.11 3.00+0.13
10-20 meter 1.27 £ 0.05 1.26 £ 0.06

Tabell 5: Kontrollgruppens resultat (de Hoyo et al 2015).

Det andra testet som utfordes for att kontrollera interventionens effekt pa individerna var
CMJ (Counter movement jump). Aven i detta test kunde det konstateras en forbattring i

experimentgruppen i jamforelse med kontrollgruppen.

Test Resultat innan intervention Resultat efter intervention
CMJ (cm) 35.7+4.1 38.3+4.2

Tabell 6: Experimentgruppens resultat (de Hoyo et al 2015).

Test Resultat innan intervention Resultat vid sluttest
CMJ (cm) 36.8+3.4 36.2+3.2

Tabell 7: Kontrollgruppens resultat (de Hoyo et al 2015).
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Clark et al. 2005, anvande dven de sig av hopptest som for att undersoka traningens effekt
pa prestationsférmagan. Testet gick till pa ett lite annorlunda sétt &n det test som gjordes
av de Hoyo et al. 2015. Till hjalp anvande man sig en Vertec (Swift Performance equip-
ment, Lismore, NSW, Australien). Pre- och posttesten utfordes bada pa samma underlag
for att fa sa tillforlitliga resultat som mojligt. Testet gick till sa att testpersonerna stod
axelbrett och hoppade sedan upp héarifran. Resultatet mattes genom att de under hoppet
slog till med hogra armen s hogt upp pa Vertec-utrustningen som majligt. Innan hoppet
hade testpersonen strackt upp sin hogra hand sa hogt som mojligt for att fa ett utgangs-
varde for hoppet. 3 forsok tillats och medeltalet av de tre hoppen blev resultatet. (Clark
et al. 2005)

Test Resultat innan intervention | Resultat efter intervention

Vertical jJump height (cm) | 51.0 +4.8 54.4+6.3

Tabell 8: Clark et. al. (2005) vertical jump height testresultat.

Isokinetiska matningar av koncentrisk/koncentrisk hamstring/quadriceps vridkraft mattes
med hjélp av Biodex System 3 isokinetisk dynamometer (Biodex Medical Systems, Shir-
ley, New York, USA). Detta system har tidigare visat sig producera tillférlitliga och an-
vandbara resultat av vridkraft och position (Drouin et al. 2004). Vinkelhastigheten sattes
pa 60°s ~ 1, varpa testpersonerna utforde 5 repetitioner med vartdera benet. Dessa set
gjordes med 2 minuters vila mellan setten. Innan sjélva testet gjordes varmde testperso-
nerna upp genom att cykla pa en cykelergometer med ett motstand pa 50 W. Testperso-
nerna satt pa Biodexen med deras hoftled i 90° flexion, 6verkroppen holls pa plats med
dubbla remmar i kors och midjan med ett balte. ROM for knat sattes pa 90° av full ex-
tension, medan det dvre benet holls pa plats med en rem for att undvika extra rorelse av
kn& extremitet. Full knd extension standardiserades mellan testtillféallen genom att noll-
stélla knaledens vinklar med hjélp av en goniometer. Positionen fér maximal vridkraft
(peak torque) maéttes i grader fran starten av den koncentriska kontraktionen. Resultatet
for quadriceps var alltsa i grader fran 90° flexion i knéled och for hamstrings var resultatet
i grader fran full extension av kna. Detta betyder att ett lagre vérde for hamstrings resul-
terar i en storre vinkel av kné extension, medan ett lagre varde for quadriceps resulterar i

en lagre vinkel av kn& extension. Signifikanta resultat som kunde matas av detta var en
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kraftig sénkning av quadriceps PT (pretest 204.6 £ 21.9 N.m., posttest 181.5 £ 19.9 N.m.)
en markbar forminskning i hamstring POS fran full extension av kna (pretest 32.5 + 7.4°,
posttest 26.2 + 8.6°) samt en markbar andring av hamstring POS mellan det dominanta
och icke-dominanta benet (dominanta 33.8 + 9.5°, icke-dominanta 24.9 £ 6.5°). Dessa
resultat tyder pa att Nordic hamstring évningen kan astadkomma positiva neuromuskulara
adaptioner for skadeférebyggandet av hamstringmuskulaturen medan den okar prestat-
ionen. (Clark et al. 2005)

4.5 Fas 5: Kritisk granskning och konsekvenser av arbetet

| denna fas diskuteras arbetet kritiskt, vad framtida arbeten kunde ta fasta pa, andra fra-
gestéllningar och problem som kommit fram i samband med detta arbete samt hur erfa-

renheter utav arbetet sprids.

45.1 Validitet och reliabilitet

Med validitet anses det att man méter det man vill méta. Forskningarna som jag anvénder
mig av har granskats och utifran metod och resultat i forskningarna har jag valt att inklu-
dera dem. Forskningarna inkluderade i studien stoder varandra vilket 6kar pa arbetets
reliabilitet, vilket avser att palitligheten och trovardigheten héjs nar man anvander samma
datainsamlingsmetod och man med samma matinstrument nar samma resultat (Jacobsen,
2007.s. 21)

Litteraturen gallande skademekanismen och excentrisk traning stoder dven och komplet-
terar varandra vilket 6kar arbetets validitet. Reliabiliteten sanks dock nagot da jag valt att
i arbetet inkludera évningar som inte har framkommit i forskningarna, daremot stdder
forskningarna att all form av excentrisk traning har den dnskade effekten vi ar ute efter i
arbetet. Artiklarna och studierna jag valt att inkludera i arbetet har blivit publicerade i
tidskrifter, vilket betyder att de genomgatt granskning av experter, som 6kar reliabiliteten.
Det som ytterligare hade hojt reliabiliteten vore ifall jag hade anvant mig av nagon slags

skala for att granska alla inkluderade artiklar.
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Eftersom resultatet av det uppgjorda traningsprogrammet, ifall excentriska traningen fo-
rebygger skador, 6kar rérligheten samt har en positiv inverkan dven pa andra omraden,
inkluderas i detta arbete sénks validiteten nagot i arbetet. Jacobsen menar dock att det inte
alltid &r mojligt att forska den externa validiteten (Jacobsen, 2007. s. 88). Med den externa
validiteten anser jag att resultaten som kommit fram i arbetet kan anpassas och adapteras
till en annan grupp eller population, har till fotbollslinjen vid Véra samgymnasium — id-

rottsgymnasium.

4.5.2 Etiska aspekter

| detta kapitel kommer de etiska aspekter och etiska fragestallningar som detta arbete

stalls infor att tas upp och gas igenom.

Som studerande vid yrkeshogskolan Arcada foljer vi Arcadas etiska regler som presente-
ras 1 ”God vetenskaplig praxis i studier vid Arcada”. I detta tas det bl.a. upp vad god
vetenskaplig praxis innebdr, vad etiskt hallbar dataanskaffnings-, undersoknings- och be-
domningsmetoder betyder. Alla studerande vid yrkeshogskolan bor vara inférstadda med
de krav som stélls gallande etiken och folja dessa. Avvikelser fran god vetenskaplig praxis
kan det leda till (Arcada):

1. Prestationen forbattras eller fornyas och en muntlig varning utfardas

2. Underkannande av prestationen samt skriftlig varning

3. Underkdnnande av prestationen och avstangning fran studier under viss tid

(max. 1 ar), vilket inte forlanger studietiden.

Informationen som presenteras i detta arbete ar kritiskt granskad och presenteras pa ett
sadant satt att innehallet och innebdrden av de olika forskningar och litteratur som anvants
inte andrats eller skrivits om pa nagot satt. Detta &r viktigt for att arbetet och resultatet
skall vara sa tillforlitligt och mojligt att aterskapa allt som tas upp.

Ovriga saker som &r viktiga att tanka pé just vad géller detta arbete &r hur presentationen

pa Vora samgymnasium - idrottsgymnasium &ar uppbyggd. Informationen och upplagget
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av informationstillfallet bor vara relevant for vad som vill dstadkommas med informat-
ionstillfallet. Meningen &r att ge en spelarna vid fotbollslinjen pa skolan en béttre forsta-
else av problemet kring skador och hur man kan goéra for att undvika dessa skador. Inga
namn, forutom linjeansvarige vid fotbollslinjen kommer fram i arbetet, sa det finns ingen

igenk&nningsfaktor vad géller presentationen av arbetet.

45.3 Kritisk diskussion

Arbetet har, i dess nuvarande form, pagatt i 6ver 1 ar. Innan 2015 jobbade jag aven med
arbetet men valde i januari 2015 att skrota hela arbetet och borja om fran borjan da jag
upplevde att jag inte fick den vinkling pa arbetet som jag var ute efter. Nar jag under
vintern och varen 2014 foljde med fotbollslinjen upptéickte jag att det var manga som
hade dalig rérlighet i larmuskulaturen, detta diskuterade vi tillsammans med tranarna vid
fotbollslinjen och tillsammans med linjeansvarige Marko Uusitalo kom vi fram till att ett
arbete med fokus pa att 6ka rorligheten kunde vara anvandbart for studenterna.

Eftersom excentrisk traning har visat sig ha en positiv effekt pa rorlighet, skadeforebyg-
gande samt rehabilitering vid muskelskador valde jag att jobba utifran teorin att man ge-
nom excentrisk traning kan paverka saval dessa omraden som andra omraden. Produkten
av arbetet riktar sig till alla spelare vid fotbollslinjen, detta betyder att alla nédvéndigtvis
inte har nedsatt rorlighet eller en dkad skaderisk, vilket i sin tur gjorde att jag valde att
inkludera fler évningar i tréningsprogrammet. Alla évningar dr av excentrisk karaktar,
men det finns &ven en koncentrisk arbetsfas i vissa av 6vningarna. | samband med artikel-
och litteratursokning konstaterade jag att traningsméangden kunde variera nagot mellan
olika forskningar, bade langden och intensiteten, jag har utifran forskningarna forsokt

hitta en medeltraningsbelastning som i teorin borde funka helt ypperligt.

En sak som varit svart med detta arbete &r att hitta artiklar som undersokt olika dvningar,
eller jamfort olika excentriska 6vningar med varandra. Den vanligaste évningen, och latt-
aste att hitta artiklar om har varit nordic hamstring som férekommit i de flesta artiklar jag

last. Jag hoppas att det i framtiden gors mer forskningar gallande andra évningar, och
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aven forskningar som jamfor excentriska dvningar sinsemellan och tillsammans, detta for

att fa en battre forstaelse av vad excentriska traningen faktiskt gér med kroppen.

Nagot jag kom pa i efterhand var att det hade varit bra ifall man i samband med inform-
ationstillfallet hade gatt igenom alla Gvningar i praktiken genom ett traningstillfalle. Vi-
dare borde det ha delats ut nagon form av utvarderingsblankett i samband med tillféllet
dar studenterna skulle ha fatt betygsatta och kommentera tillfallet som ordnades for dem.
Detta for att sjalv ocksa fa feedback kring vad som var bra med tillfallet och vad som

kunde ha lagts till eller [amnats bort

Traningsprogrammet kommer att finnas fritt tillgangligt for studenterna pa fotbollslinjen
vid skolan, men det finns inget som hindrar att intresserade fran andra linjer vid skolan
aven far ta del av materialet. Traningsprogrammet fungerar som riktlinje, vilket gor att
framtida arbeten kan komma att &ndra om pa detta program vid behov.

Resultaten av det uppgjorda programmet tas inte upp i detta arbete. Hade detta inkluderats
hade arbetet blivit alltfor omfattande och &nnu mera tids- och resurskravande. Detta kunde
alltsa bra fungera som vidare forskning. Nagot som férsvarar detta &r ju dock att det,
eftersom det handlar om ett gymnasium, slutar och bérjar nya studenter och spelare hela
tiden, s& man borde vélja ut antingen 1:a eller 2:a ars studenter och folja med dem for att

se hur snabbt, och vilka resultat traningen ger.

Arbetet har for mig varit saval tidskravande som givande. Jag har fatt stod for mina teorier
genom litteraturen jag kommit déver och har aven lart mig mycket nytt, saker nyttiga for
framtiden och kommande jobb som fysioterapeut. Det har varit intressant och larorikt att
jobba med detta arbete. For bestéllaren, Vora samgymnasium — idrottsgymnasium, hop-
pas jag att de har nytta av detta arbete och anvéander sig utav det i spelarutvecklingen.
Vidare hoppas jag att jag genom detta arbete kan paverka den enskilda spelaren att bli

mer intresserad Over att varna om sin kropp for att forhindra onodig franvaro fran sporten.
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Bilaga 1: Power point presentation Vora samgymnasium — idrottsgymnasium

. __________________________________J |
Vem ar jag och vad gor jag har?
+ Detta &r en del av mitt examensarbete som jag skriver

SKADEFOREBYGGANDE o utbdningsomradet nom fsiolrep
TRANING AV LARMUSKULATUR ° .
Vora samgymnasium — idrottsgymnasium

22.1.2016
Simon Granlund
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Skademekanism Skademekanism forts.

+ Kontakt, kraftig och snabb kontraktion av muskler, + 4 grader av muskelbristning (Reilly et al. 2003)
dverbelastning, ofillrdcklig muskelstyrka, muskelobalans - Grad | - bara ett fital muskelfibrer skadas och muskelfascian ar
mellan bak- och framlér, otillracklig rorlighet intakt

. Tidigare skada en riskfaktor « Grad Il - fascian fortfarande intakt, men skadan till blodkaren ar

_9 e betydande
* Smértsam small i muskulaturen - Grad ||l - delvis ruptur av muskelfascian, diffus blédning och en
+ Blod rinner ut i vavnaden till foljd av skadan storre del av muskeln ar drabbad

- Grad IV - total ruptur av muskelbuken



Férsta hjalp
+ Enligt PRICE principen

+ Protection — Avbryter traning/match nar skadan uppstatt

+ Rest — Spela inte igenom smartan

+ lce — Kylbehandling

+ Compression — Fa tryck pa det skadade omradet/muskeln
+ Elevation — Héglage minskar blédningen

Kriterier for att aterga till idrotten

+ Kriterierna for att komma tillbaka och delta i matcher :
« Smartfri full styrka vid test av forlangt stadie av muskeln utfort av
terapeut
- Bilateral symmetrii knats flexion
- Fullstandig ROM smartfritt

- Replikering av grenspecifika rorelser pa tavlingsintensitet utan
symptom.

Schmittet al_, 2012

Skadeftrebyggande och rehabiliterande
tréning
+ Skadeforebyggande

- Starka muskler, balans och proprioceptik

- Rehabiliterande
« Bygga upp det som skadats for att kunna aterga till idrotten

Skadeforebyggande och rehabiliterande
traning

o _81002254_184962055 g

Excentrisk traning

« Fler aktiva nervandslut

+ Mer stimuli till varje motorisk enhet

« Aktiverar musklernas fast twitch fibrer (explosivitet)
+ Mikrotrauman i muskeln ger feedback

- Okad rorlighet

Vikten av att trana skadeforebyggande

- Som tidigare namnt

«~ 35 % av alla skador inom fotbollen &r muskelbristningar

«~17 % av alla skador ar bristningar av
baklarsmuskulaturen

-~ 8 % av alla skador &r bristningar av
framlarsmuskulaturen

- Tidigare skada stor riskfaktor for aterfall



Ovningar Ovningar forts.

Ovningar forts. Ovningar forts.




Bilaga 2: Traningsprogram

WARCADA

Muskeltraning av larmuskulaturen

Ett tra gjort for vid vid Vora
—idrc av i Simon

Granlund

Full ROM excentrisk traning av hamstring

Bvningen utférs ryggliggandes med vénster ben helt utstrackt. Ett band, ca
1 meter langt, viras runt hilen pa hoger fot. Benet férs sedan uppét sd
langt det gar genom att dra i Thera-bandet, var hir uppmarksam att knat
halls i full extension hela tiden. P4 samma géng som man drar i bandet
forsdka hélla emot genom att pressa benet nerdt, men med ett sddant
motstdnd med Thera-bandet att benet anda fors uppat. Rérelsen ar klar
nér benet kommit s& l3ngt upp att man kédnner en t5jning utav hamstrings
och det inte gér att hilla benet 1 | . [ i

rakt langre, rérelsen bér taca 5 oy
sekunder frin utgingslaget till
max lge. H3l kvar i detta lage i
5 sekunder, sink darefter
benet sakta ner igen genom att
lstta p4 den dragande kraften
av bandet och férs tillbaka till
utgangsliget med armarna.
Rérelsen utférs 6 gdnger utan
paus emellan.

Nordic hamstring

Den kan utféras sjalv, men det underlattar att
utféra dvningen i par. Utgangslaget &r att
Bvningen borjar med att man star pé knidna
med ryggen rak, tyngd sitts p& halarna for att
hélla emot (par som sitter pé eller h3ller
emot, alternativt ribbstol eller annat som gar
att det skapas en motvikt som inte ger efter,
ifall man utfér dvningen ensam). Harifrén
faller man sig framat sakta och férsoker halla
emot med sddan muskelstyrka att man
kontrollerat sanker sig framat, emot golvet.

Detta tréningsprogram fungerar som riktlinje for traning vid
kadeforeb deavl3 kul: De flesta dvningar i
traningsprogrammet ar dvningar som kriver excentriskt muskelarbete,

dvs. att musklerna jobbar fér att bromsa upp en rérelse, men inte

Bvervinner motstindet. Vissa dvningar kombinerar excentriskt
muskelarbete med ett koncentriskt arbete, Detta for att skapa synergi
mellan de olika muskelgrupperna och f& dem att fungera som en enhet
och pa det sattet hjalpa till att skapa en muskelbalans och synergi mellan
de olika musklerna och muskelgrupperna.

Vid fragor eller oklarheter kontakta
Simon Granlund p&
granlusi@arcada.fi

Nér det inte g3r att h3lla emot ldngre slépper man sig mot golvet och tar
emot med handerna. Till utgéngslaget gdr man genom att pressa upp sig
sjslv med armarna.

Half Squats
Half squats trénar i férsta hand fram och baklér, men aktiverar dven
bélmuskul och sé Frémjar en bra teknik fér knéts

flexion med ordentlig stabilisering fran balen. Utgingslsget | dvningen 3r
att st ndgot bredare 4n axelbrett, med t3rna pekandes framat, frin detta

lage sinks kroppen langsamt ner i ett sittande lage, till 90° for att sedan
snabbt g8 upp igen tillbaka till ursprungslaget. Viktigt att ténka pa ndr man
gar ner i huksittande ar att knana gér i linje med fétterna, de viker sig inte
inét eller utét, knit far inte heller ga dver tarna. Ett jamnt tryck fordelas
ver hela foten under dvningen.




Step-downs

Sta pa ett ben pé en box, trappsteg eller annan tillganglig avsats, den andra
foten framfér boxen, som att du skulle ta ett steg ner. Bdj sakta knat pa
det ben du star pa s3 att hoften férs bakat och din andra fot sanks mot
marken. Hll ryggen rak, knit férs inte framfor tarna, och hélls i linje med
vristen. Atergé sakta till utgdngsposition. Kan vid behov anvinda

ill3 ikter nér tekniken och mer ing soks.

beharsk

Romanian deadlift

Greppa skivstingen ndgot bredare &n axelbrett med ett pronerat grepp
(handflatorna nedat). B&j knéna nagot och hill vaderna lodrita, hoften
fors bakat och ryggen halls rak. Detta ar startpositionen. Harifran halls
ryggen och armarna raka under hela Gvningen. Anvind héften till att lyfta
skivstdngen medan du andas ut. Rérelsen bér vara jamn och kontrollerad.
Nar du stir upp fér héften bakat, bdj knana nagot fér att fora tillbaka
skivstingen till golvet. Gér inga kraftiga ryck under dvningen, hll ryggen
och armarna raka hela tiden.

Arabesque/T-lyft/Draken

H3ll i en viktskiva och st3 ltt bajt p& ena benet. Tyngden skall ligga p&
hélen pé det litt bjda benet, ryggen hills rak genom hela 8vningen. Fall
dig framat, slapp ner armarna och viktskivan, for samtidigt det fria benet
bakat s3 att det blir en rak linje mellan benet som &r i luften och axlarna.
Rotera inte kroppen utan hall héften i ett horisontellt neutralt lige. G&
hirifran tillbaka till utgdngsliget och fr sedan upp det fria benet s3 att det
&rigo rhallande mot bélen. Fér upp viktskivan éver huvudet med raka
armar och g& sedan upp pa ta i ndgon sekund och sakta ner till
utgangsliget tillbaka igen.

Utfallssteg

Till denna 8vning kommer det tv varianter, en utan
extra vikt, med pinne, och en som utférs med
viktskiva. Grundpositionen och utférandet for de
b&da r identiska, men fér att vningen skall utféras
korrekt bérjar vi med att anvénda oss av en pinne,
eller kvastskaft, som placeras bakom ryggen lings
med ryggraden. Skaftet greppas med ena handen
bakom nacken och med andra handen mellan
ryggraden och skaftet nere vid lindryggen. Ryggen
hélls rak genom hela dvningen. Fétterna &r

placerade lite smalare &n axelbrett och vikten férs
Bver pd det ena benet. Det fria benet tar ett lingt
steg framét och det bakre benet férs parallelit med
marken. Det frimre benets kna bor hillas rakt
ovanfdr tdrna och inte vikas indt, utdt eller féras
Bver tarna. Pressa upp dig tillbaka till
startpositionen med det frimre benet. Nar detta
behirskas och rérelsen dr under kontroll kan du
anvénda dig av en viktskiva, som antingen halls
framfor bréstet eller med raka armar ovanfor

huvudet. Ovningen gar till p3 samma sitt, men du
blir tvungen att ytterligare bromsa upp rérelsen nar du tar steget framat
ifall extra vikt sitts till.

Good morning

St axelbett i grundposition med skivstingen bakom nacken och ett stadigt
grepp med bdda hinderna om stngen. Benen ska vara l3tt bjda och
verkroppen fills rakt fram3t medan rumpan skjuts bakat. Aterg sedan till
startpositionen. Viktigt att tinka pd i dvningen ar att nar du faller kroppen
framat skall det g ldngsamt och kontrollerat, tank dig att du bromsar upp
rérelsen. Ryggen skall hallas rak genom hela dvningen och du bar kinna
ett drag i baklarsmuskulaturen. Ifall du har svart att f& dvningen att ta pd
ritt stille kan du testa vinkla tirna antingen utat eller indt s3 att
belastningen kommer till 8nskat stille.

s T i




