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Abstract:

Hamstring tear is a common injury in sports including explosive running and is the most common
injury in sprinting. This thesis was written within physiotherapy and its purpose was to inform
sprinters in the age span of 17 to 19 years within Larsmo idrottsforening regarding risk factors
related to hamstring tears and how these can be prevented. The thesis was performed as a practice-
based study, which is the method presented in the book Toiminnallinen opinndytety6 by Vilkka
and Airaksinen, and resulted in an informative- and practical event organized for Larsmo
idrottsforening, the commissioner of the thesis. The research questions in the thesis were “What are
the main risk factors of hamstring tears in sprinting?”, “How can hamstring tears in sprinting be
prevented?” and “What has to be considered when arranging an informative- and practical event?”.
In order to answer these questions evidence-based literature consisting of research articles, web-
based references and books, was used. The most essential references were the book Undvik
idrottsskador (Bahr & Engebretsen 2010) and the article Injury rate, mechanism and risk factors of
hamstring strain injuries in sports (Liu et al. 2012), but other references also helped the writer to
answer the research questions. According to research the main risk factors of hamstring tears are
previous hamstring tear and increasing age. Strength imbalance, poor hamstring flexibility, exces-
sive lumbar lordosis, fatigue, insufficient warm-up, running asymmetry, poor hip extension
strength, poor flexibility in the iliopsoas and quadriceps, earlier knee injuries, earlier gastrocnemius
tear and greater body weight are other factors which are believed to increase the risk of hamstring
tear despite lack of evidence. Sports specific training during the preparatory period of training,
eccentric strengthening of the hamstrings, flexibility training of the hamstrings, eccentric stretching
of the hamstrings, training of many qualities, proper warm-up and core stability training are inter-
ventions that are recommended in order to prevent hamstring tears. The informative- and practical
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Hamstringrevahdys on yleinen vamma réjahtavaa juoksua sisaltavissa urheilulajeissa ja tavallisin
vamma pikajuoksussa. Tadma opinndytetyd on kirjoitettu fysioterapiasta ja sen tarkoitus oli tiedot-
taa Larsmo IF:n 17 — 19-vuotiaat pikajuoksijat hamstringrevahdysten riskitekijoista ja miten niita
voidaan ennaltaehkéistad. Opinnaytety0 tehtiin toiminnallisena opinndytetydna ja sen tulos oli in-
formaatio- ja harjoittelutilaisuus Larsmo IF:lle, opinndytetyon toimeksiantaja. Seurattu menetelma
esitell&an Vilkan ja Airaksisen kirjassa Toiminnallinen opinnéytetyd. Opinnéytetyon tutkimusky-
symykset olivat ”Mitka ovat hamstringrevahdysten tarkeimmat riskitekijat pikajuoksussa?”, ”Mi-
ten hamstringrevahdyksié pikajuoksussa voidaan ennaltaehkaistd?” ja ”Mita pitéé ottaa huomioon
kun jérjestell&an informaatio- ja harjoittelutilaisuus?”. Vastatakseen ndihin kysymyksiin, ndyttoon
perustuvaa kirjallisuutta kuten tutkimuksia, nettilahteita ja kirjoja kaytettiin. Tarkeimmat lahteet
olivat kirja Undvik idrottsskador (Bahr & Engebretsen 2010) ja artikkeli Injury rate, mechanism
and risk factors of hamstring strain injuries in sports (Liu et al. 2012) mutta myds muut l&hteet
ovat auttaneet tekijaa vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksien mukaan hamstringrevah-
dysten tarkeimmat riskitekijat ovat aikaisempi hamstringrevahdys ja korkeampi iké. Epatasapaino
voimassa, véhéinen hamstringliikkuvuus, kohtuuton lordoosi alaseldssd, uupumus, puutteellinen
lammittely, epdsymmetrinen juoksuaskel, vah&inen ojennusvoima lonkassa, rajoitettu lonkankou-
kistaja- ja etureisiliikkuvuus, aikaisempi polvivamma, aikaisempi revahdys kaksoiskantalihak-
sessa ja korkeampi kehonpaino ovat tekijoité, joiden ajatellaan lisddvan hamstringrevahdyksia
vaikka todisteet puuttuvat. Lajinomainen harjoittelu peruskuntokaudella, hamstringin eksentrinen
voimaharjoittelu, hamstringin liikkuvuusharjoittelu, hamstringin eksentrinen venyttely, monipuo-
linen harjoittelu, kunnollinen lammittely ja keskivartalon hallinnan harjoittelu ovat interventioita,
joista suositellaan hamstringrevahdysten ennaltaehkdisemiseen. Informaatio- ja harjoittelutilai-
suus toteutettiin Luodon urheilutalossa. Ennen tapahtuman alkua osallistujat tayttivat tietoon pe-
rustuvan suostumuslomakkeen. Tapahtuman informaatio-osassa esiteltiin opinndytetydn teoria.
Tapahtuman harjoitteluosassa naytettiin hamstringrevéhdysten ennaltaehkdisemiseen tarkoitettuja
harjoitteluliikkeitd, joita osallistujat saivat kokeilla. Osallistujat saivat harjoitteluohjelman siséal-
téen kaikki harjoitteluliikkeet, joita kdytiin Iapi tapahtumassa. Tapahtuman lopussa osallistujat sai-
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1 INLEDNING

Hamstringsbristningar ar allmanna inom sprinterlépning men dven inom andra sporter
som innehaller explosiv 16pning, sasom langdhopp, tresteg, fotboll, rugby och amerikansk
fotboll. Hamstringsbristningar ar dessutom ofta aterkommande for den drabbade. (Peter-
son & Renstrom 2017 s. 387). Den framsta orsaken till att jag valt att skriva ett arbete om
detta ar att det ar ett problem inom en sport jag ar aktiv inom och att jag har egna erfaren-
heter av skadan och dess negativa inverkan pa traning och idrottsutévning. Jag sysslar
sjalv med sprinterlopning och har under manga ar haft hamstringsproblem, vilket ofta satt

stopp for min traning fastan det ej rért sig om svarare bristningar.

Bestallaren for detta arbete &r en grupp inom Larsmo idrottsforenings friidrottssektion
som bestar av nio stycken sprinterlépare och deras tranare. | oktober 2016 kontaktades
gruppens tranare och han var mer eller mindre genast intresserad av att vara bestallare da
jag berattade att jag planerade att gora ett examensarbete om hamstringsbristningar. Sex
stycken av idrottarna tranar och tavlar aktivt pa hog niva nationellt och tre stycken har
egentligen bara sporten som motionsform. Fyra personer i gruppen har haft hamstrings-
problem de senaste aren, men inga storre bristningar. Gruppens framsta énskemal var att

fa information om forebyggande metoder mot hamstringsbristningar.

2 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med detta examensarbete ar att sprinterlopare inom Larsmo idrottsforening i aldern
17 — 19 och deras tranare genom ett informations- och traningstillfalle ska fa kdnnedom
om vad som &r riskfaktorer foér hamstringsbristningar inom deras idrottsgren samt med

vilka trdningsmetoder och dvningar de kan férebygga dessa.

Arbetet har tre fragestallningar:

1. Vilka dr de fradmsta riskfaktorerna for hamstringsbristningar inom sprinterlépning?
2. Hur kan man forebygga hamstringsbristningar inom sprinterlépning?

3. Vad bor man ta i beaktande da man ordnar ett informations- och traningstillfalle?

9



3 TEORETISK BAKGRUND

3.1 Centrala begrepp

Centrala begrepp i detta arbete ar idrottsskador, riskfaktorer, prevention, sprinterlopning,

hamstringsbristningar och pedagogik.

3.1.1 Idrottsskador

En idrottsskada ar en skada, smarta eller fysiskt problem som uppstar till f6ljd av idrotts-
utévande. Idrottsskador drabbar oftast muskler, senor, leder, ben och ledband och begrén-
sar utdvande av idrott. (Walker 2013 s. 9)

3.1.2 Riskfaktorer

En riskfaktor ar en majlighet till att nagot odnskvart ska intraffa. (Svenska Akademiens
ordbocker). Arbetet kommer att behandla riskfaktorer for hamstringsbristningar inom
sprinterlopning med malet att fa en klarhet i vad som enligt den modernaste forskningen

ar de framsta riskfaktorerna.

3.1.3 Prevention

Prevention betyder forebyggande. (Svenska Akademiens ordbdcker). Jag kommer i detta
arbete, som handlar om férebyggande av hamstringsbristningar inom sprinterlépning, an-

vanda bada begreppen med samma inneb6rd.

3.1.4 Sprinterlépning

Sprinterl6pning innebéar 16pning av korta distanser i friidrott pa maximalt 400 meter.
(Svenska akademiens ordbocker). | det hér arbetet kommer jag att behandla grenen framst
med strackan 100 meter i atanke da jag presenterar karnpunkter i sprinterlopningens bio-

mekanik.
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3.1.5 Hamstringsbristningar

Denna akuta idrottsskada ar allmén inom sporter med snabba accelerationer och 16pning
i hdg hastighet. (Walker 2013 s. 181). | detta arbete behandlas hamstringsbristningar inom
sprinterlopning med sarskilt fokus pa vad som 6kar risken for denna skada inom sporten
och hur den kan férebyggas. Arbetet ar inte fokuserat pa nagon viss allvarlighetsgrad av
skadan utan har allt fran krampliknande mikrobristningar till totalrupturer i atanke.

3.1.6 Pedagogik

Pedagogik &r vetenskapen om att undervisa. (Svenska akademiens ordbocker). | detta ar-
bete innebar pedagogik att at sprinterlopare i aldern 17 — 19 ar bade teoretiskt och prak-
tiskt genom ett informations- och traningstillfalle lara ut hur de sjalva kan forebygga risk-

faktorer for hamstringsbristningar.

3.2 Arbetslivsrelevans

Ifall man som fysioterapeut arbetar med idrottare, ar det viktigt att ha kunskap om vad
som kan orsaka hamstringsbristningar inom tidigare ndmnda idrottsgrenar och hur de kan
forebyggas. Kunskapen behovs for att kunna upplysa en idrottare som drabbats av en
hamstringsbristning om hur tréaning for att férebygga aterfallsskada ska ga till. Mojlig-
heten for en idrottare att undvika att en skada upprepas &r storre ifall idrottaren blir upplyst
géllande vad som kan ha orsakat skadan och hur detta kan forhindras i framtiden &n om
idrottaren endast far akut skadefysioterapi. Malsattningen med mitt arbete &r att skapa en
sa bra sammanstallning som mojligt innehallande de framsta riskfaktorerna for hamst-
ringsbristningar vid explosiv 16pning samt de férebyggande metoder som fungerat enligt
forskningen pa omradet. Denna sammanstallning ska forhoppningsvis kunna vara till
nytta inom fysioterapin samt for tranare och idrottare inom idrottsgrenar som innehaller

explosiv 16pning.

3.3 Idrottsskador

Okad fysisk aktivitet framjar var halsa. Samtidigt leder en kraftig 6kning av fysisk akti-

vitet till att skaderisken 6kar. Nufortiden &r antalet idrottsutdvare storre an nagonsin vilket
11



har bidragit till att det ocksa intraffar mera idrottsskador an tidigare. En idrottsskada kan
definieras som en skada, smérta eller annat fysiskt problem som uppstatt till féljd av id-
rottsutdvande och som atminstone begransar idrottsutvandet. Typiskt &r att skadan upp-
star i stod- och rorelseorganen som stukningar, strackningar, krosskador eller benbrott.
Idrottsskadorna drabbar alltsa framst muskler, senor, leder, ben och ledband. (Walker
2013s.9)

Man delar vanligen in idrottsskadorna i akuta skador, som intraffar direkt till f6ljd av en
olycka, eller kroniska skador som &r sa kallade belastningsskador. Akuta skador ar t.ex.
muskel- eller senstrackningar, ledbandsstrackningar, benbrott eller krosskador. Akuta
skador f0ljs ofta av ordentlig smérta, svullnad och 6mhet samt &ven svaghet vilket foljakt-
ligen kan leda till oférmaga att anvanda den skadade kroppsdelen. Belastningsskador upp-
kommer langsamt till foljd av kontinuerlig, monoton belastning. Exempel pa dessa ar
stressfrakturer eller inflammationer i senor eller slemsackar. Foljder av allvarliga belast-
ningsskador ar likadana som efter akuta skador. (Walker 2013 s. 18)

Beroende pa hur allvarliga de &r brukar ocksa idrottsskador indelas i tre grader; lindriga,
medelsvara och svara idrottsskador. Lindriga skador &r sddana som inte hindrar traning
eftersom de medfor sa pass lite smarta. Det skadade omradet ar ej tryckomt och ar 6verlag
inte synligt eftersom det nastan aldrig forekommer nagon svullnad. Medelsvara skador
begransar traningen eftersom de ar relativt smartsamma. Svullnad samt tryckémhet fore-
kommer ocksa pa det drabbade omradet. Beroende pa typen av skada kan det ocksa finnas
en lindrig dislokation. Svara skador &r sa pass smartsamma att de mer eller mindre helt
hindrar traning. Dessutom paverkar de ocksa andra vardagssysslor negativt. Det drabbade
omradet ar valdigt kansligt och tryckémt och ordentlig svullnad kan ses. En svar idrotts-
skada kan t.ex. vara en ledluxation. (Walker 2013 s. 18)

Forstrackningsskador, som drabbar ledband, muskler och senor, brukar dessutom delas in
I tre grader. Grad ett ar en lindrig strackning dar ingen bristning alls férekommer. En latt
smarta upplevs i omradet men styrkan och stabiliteten &r sa gott som normal. Grad tva
innebér att delar av vavnaden brustit vilket medfér mera smérta samt tydlig férsdmring
av styrka och stabilitet. Grad tre ar en total bristning eller ruptur som det ocksa kallas.
Smartan och svullnaden nar en vavnad totalt har brustit & mycket valdsam och styrkan
och stabiliteten ar obefintlig. En sena som gatt av kan dock vara forvanansvart smartfri.
(Walker 2013 s. 19)
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3.4 Skadeprevention

Det 6verlagset effektivaste sattet att forbattra idrottsprestationen ar att hallas frisk. Dartill
réknar man med att ungefar hélften av alla skador som uppkommer till féljd av idrottsut-
6vning kunde undvikas ifall nédvandiga preventiva atgarder vidtagits. Det ar alltid lattare
att forebygga uppkomsten av skador an att rehabilitera dem. For att forebygga skador ar
det viktigt att trana mangsidigt for att bibehalla en bra muskelbalans och att variera inten-
siteten i traningen. Alla aspekter av idrottsgrenen bor filas pa som t.ex. styrka, snabbhet,
uthallighet, balans, koordination och smidighet. Viktigt &r att noga lyssna pa kroppen for
att kunna skilja pa latt trétthet och dveranstrangning. Det kan beroende pa omstandighet-
erna vara en utmaning att hitta den mangd traning som &r passlig, att halla en &ndamals-
enlig och varierande kost samt att fa tillrackligt med sémn. Det en idrottare sjalv kan gora
for att allmént férebygga uppkomsten av skador &r att vara tillrdckligt uppvarmd innan
idrottsprestationen och att varva ner tillrackligt efterat samt att regelbundet stretcha for
att bibehalla en god rorlighet. (Walker 2013 s. 21, 27 — 28, 30)

Uppvarmningen ar en viktig del av ett traningspass eller tavling och dess innehall bor
specifikt forbereda kroppen for den typ av belastning som den kommer att utsattas for.
Under uppvarmningen stiger kroppstemperaturen och temperaturen i musklerna vilket
gor att de blir mjukare och smidigare. Hjart- och andningsfrekvens stiger ocksa vilket
leder till 6kar blodfléde som i sin tur forbattrar genomflodet av syre och naring i jobbande
muskler. Muskler men ocksa senor och leder forbereds darfor for att anstrangas. En or-
dentlig uppvarmning bor atminstone bestd av nagon form av pulshdjande aktivitet anda
tills kroppen borjar svettas och bor sedan innehalla olika former av rorlighetsévningar

samt grenspecifika dvningar. (Walker 2013 s. 21 — 24)

Nedvarvningen ar till for att framja aterhamtningen sa att kroppen atergar till det skick
den var i innan den fysiska prestationen. Da man varvar ner efter en traning framjas blod-
flodet vilket rensar bort slaggdmnen ur kroppen och for med sig syre samt néringsamnen
vilket behdvs for att reparera vavnader som ar slitna till féljd av belastning. Muskelsmarta
till f6ljd av anstrdngning minskar darfor om nedvarvningen skots ordentligt. Nedvarv-
ningen bor innehalla latt aerobisk aktivitet, stretching samt pafyllning av naringsamnen.
(Walker 2013 s. 24 — 25)

13



Regelbunden stretching minskar skaderisken eftersom muskelspanningen minskar och
musklernas rorelseomfang okar. Detta gor att det vid belastning helt enkelt tar langre in-
nan en 6verstrackning av muskeln sker eller att en skada uppstar. En bra rorlighet medfor
ocksa att rorelser blir bekvamare och friare och att benagenheten fér muskel- och senska-
dor darfor minskar. Stretching minskar ocksa pa traningsvark och trétthet och forbattrar
hallning, kroppskannedom, koordination, blodflode, energiméangd, avslappning och
stresshantering. (Walker 2013 s. 40 — 41)

For att ytterligare minska risken for skada ar det av stor vikt med andamalsenlig idrotts-
utrustning som stoder traningen. Detta kan t.ex. vara réatt typ av I6pskor eller skyddsut-
rustning i nagon kampsportsgren. Idrottsgrenens regler bor ocksa foljas eftersom dessa
forutom att framja sportslighet ocksa &r till for att minimera risken for skador. (Walker
2013 s. 48)

3.5 Hamstringsmuskulaturens anatomi och funktion

Hamstringsmuskulaturen eller baklarsmuskulaturen ar en biartikular muskelgrupp vilket
innebar att den korsar tva leder, i detta fall hoft- och knaleden. Hamstrings bestar av tre
olika muskler; m. biceps femoris, m. semitendinosus och m. semimembranosus. (Bojsen
— Magller 2000 s. 271 — 272)
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Tuber ischiadicum

M. biceps femoris

M. semitendinosus

M. semimembranosus

Figur 1. Hamstringsmuskulaturen. (Sand et al. 2007 s. 264)

M. biceps femoris bestar av ett langt ursprungshuvud, caput longum, och ett kort ur-
sprungshuvud, caput breve. Caput longum har ursprunget pa tuber ischiadicum eller sitt-
benskndlen och caput breve har sitt ursprung vid labium laterale linea aspera pa femur.
Efter att ha tagit ihop i den nedre delen av laret faster bada huvudena pa caput fibulae
genom en gemensam sena som korsar den posterolaterala delen av knéleden. M. semi-
tendinosus har sitt ursprung liksom biceps femoris langa huvud pa tuber ischiadicum och
har sitt faste pa tibia som en del av pes anserinus tillsammans med m. sartorius och m.
gracilis. M. semimembranosus ligger strax framfér m. semitendinosus och bakom m.
adductor magnus. Aven den har sitt ursprung pé tuber ischiadicum men dess sena delar
sig vid knéleden och faster pa tre olika satt. Det forsta ar i en fara pa medialsidan av tibias
mediala kondyl i muskelns riktning da knaleden &r bojd, sedan pa baksidan av ledkapseln
i muskelns riktning da knaet &r strackt och slutligen som ligamentum popliteum obliquum
som har fibrerna riktade lateralt uppat mot ledkapselns baksida.

M. biceps femoris caput longum och m. semitendinosus utgor baklarets ytliga muskler
medan m. biceps femoris caput breve och m. semimembranosus utgor baklarets djupa
muskler. Larets bakre muskelgrupp innerveras av N. ischiadicus som man i vardagligt tal

bendmner ischiasnerven. (Bojsen — Mgller s. 271 — 272)
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Hamstringsmusklerna extenderar hoftleden och flekterar knaleden da benet &r fritt hang-
ande. Vid gang och I6pning fungerar de som en bromsande motvikt till hoftflexionen och
knaextensionen och accelererar sedan benet bakat. Belastningen pa hamstringsmusklerna
i 16pning &r p.g.a. dess manga uppgifter alltsa valdigt stor vilket leder till en stor risk for
bristningar. Vid stdende stallning fixerar baklarsmuskulaturen backenet sa att de langa
ryggextensorerna som har sitt ursprung i backenet kan stabilisera ryggraden t.ex. vid l4tt
framatlutning. (Bojsen — Maller s. 271 — 272)

3.6 Sprinterlépning

Sprinterldpning omfattar flera olika l6pstrackor men detta delkapitel kommer framst att

behandla idrottsgrenen med strackan 100 meter som utgangspunk.

Idrottsgrenen ar pa manga satt ganska simpel eftersom det endast ar fragan om att efter
startskottet springa sa fort som mojligt pa en rak stracka tills mallinjen nas. Likval ar det
ingen latt uppgift att utveckla ett traningsprogram som efter manga ar tar fram en sprinters
maximala potential eftersom det kraver att man far ut allt av alla bidragande grundegen-
skaper hos utévaren. Framgang pa 100 metersbanan staller sjalvfallet extremt héga krav
pa rorelsesnabbhet, alltsa forflyttning fran en punkt till en annan, men &aven reaktions-
snabbhet och explosiv snabbhet, d.v.s. utférande av en enda snabb och kortvarig rorelse,
for att en sprinter inte ska drdja i startblocken efter startskott. Dessa egenskaper kan for-
battras genom traning men i slutdndan &r det individens genetiska arv som avgor hur
mycket snabbheten kan utvecklas. (Mero et al. 2016 s. 242 — 245, 389)

Forutom I6ptraning dar lopstracka och intensitet varierar beroende pa andamal bestar
ocksa traningsprogrammet av mycket styrka och hopp, tekniktraning samt till viss del
rérlighetstraning och mental traning. For att uppna full potential i 16phastighet bor alltsa
dessa bidragande faktorer maximeras. (Mann 2011 s. 18). En kunnig sprinttrdnare bor
klara av att analysera adeptens styrkor och svagheter, saval fysiska som psykiska for att

traningsprogrammet ska bli sa &ndamalsenligt som majligt. (Mero et al. 2016 s. 389)
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3.6.1 Sprinterlépningens biomekanik

Kombinationen av stegfrekvens och steglangd bestdmmer I6phastigheten. Ifall stegfre-
kvensen ar hog och steglangden likval ar lang blir hastigheten givetvis hdg. 100 meter
sprinterlépning delas huvudsakligen in i start- och accelerationsfas samt maxhastighets-
fas. Ibland réknas ocksa fartforlusten i slutet av loppet som en egen fas. (Mero et al. 2016
s. 389)

En lyckad start & som tidigare namnt beroende av reaktionssnabbhet och enorm explosiv
styrka i forhallande till egen kroppsvikt men det kravs ocksa bra teknik. Maxhastigheten
uppnas av de basta sprintrarna i varlden mellan 50 — 70 meter och kan séllan uppehallas
langre &n 20 meter. Efter det borjar hastigheten avta till féljd av fysiologisk trotthet. Man
har med hjélp av muskelaktivitetsméatningar (EMG) kunnat faststélla att den muskel som
har hogst aktivitet under maxhastighetsfasen &r en av hamstringsmusklerna, biceps femo-
ris langa huvud. (Mero et al. 2016 s. 391 — 399). De flesta hamstringsbristningarna upp-
kommer ocksa i maxhastighetsfasen av l16pningen. (Schache et al. 2012). Ovriga muskel-
grupper som ar av stor betydelse for lI6pfarten ar sdtesmusklerna, resten av hamstrings-
musklerna, hofthojarna, insida lar (adduktorer), framsida lar och vader. For att dessa mus-
kelgrupper ska kunna producera optimal kraft kravs det ocksa att balen ar stark. (Mero et
al. 2016 s. 402). Overkroppsstyrkan spelar dven en roll eftersom armarna bidrar till att
hélla en stabil I6pposition och dessutom utokar det vertikala lyftet i l6psteget en aning.
Ar éverkroppen daligt tranad ar det ocksa sannolikt att fartforlusten i slutet av 100 me-
tersloppet blir storre. (Mann 2011 s. 99 — 100)

3.7 Hamstringsbristningar inom sprinterlépning

Inom sprinterldpning &r bristningar i hamstrings den vanligaste skadan och utgdr 28,6 -
38 procent, alltsa ungefar en tredjedel, av alla skador som uppkommer i sporten. (Bahr &
Engebretsen 2010 s. 104). Incidensen av hamstringsbristningar i mer eller mindre allvar-
lig grad hos sprinterl6pare ar 0,87 per 1000 timmar idrottsaktivitet. Vanligen kan den
drabbade idrottaren aterga till full traning forst efter 16 veckor. (Peterson & Renstrom
2017 s. 387). Skadan uppkommer till f6ljd av en biomekanisk belastning som hamstrings-

muskulaturen inte tal. Man tror att olika faktorer kan forandra denna s.k.

17



belastningstolerans av muskeln och skademekanismen anses darfor oftare vara en tillfal-
lig minskning av belastningstoleransen &n en dkad biomekanisk belastning. Det héar har
konstaterats efter att man observerat att de flesta hamstringsbristningar uppstar slump-
massigt fastén I6psteget ar biomekaniskt normalt. Faktorer som minskar belastningstole-
ransen ar darmed alltsa riskfaktorer for hamstringsbristningar. (Bahr & Engebretsen 2010
s.111-112)

| I6psteget ar det pendelfasen och sarskilt senare delen av pendelfasen dar hamstrings &r
mest utsatt for skada. | denna fas har hamstrings som uppgift att bromsa femur och tibia
och maste darfor producera kraft samtidigt som den forlangs, d.v.s. kontrahera excentriskt
som motvikt till den knéaextension som quadriceps, larets framsida, astadkommer. Den
kraft som héar produceras av hamstringsmuskulaturen ar mycket hdgre an i I6pstegets
franskjut, dar hamstrings i stallet astadkommer en koncentrisk kontraktion. Kravet pa den
enorma kraftproduktionen i pendelfasen leder alltsa latt till en 6verbelastning och skada.
(Bahr & Engebretsen s. 113 — 114)

Hamstringsbristningar i samband med maximal I6pning uppstar oftast i biceps femoris
langa huvud vilket kanske ar féga forvanande da den som tidigare namndes &r den muskel
som har hogst aktivitet under 16pningens maxhastighetsfas. Bristningar kan dock ocksa
uppsta i semitendinosus och semimembranosus. Det ar inte heller ovanligt att mer an en
del av hamstringsmuskulaturen &r involverade i skadan. Vanligtvis ar det Gvergangen
mellan muskel och sena som drabbas och skadan kan uppsta bade hogt uppe (proximalt)
och lagt nere (distalt) pa muskel-senévergangen. (Bahr & Engebretsen s. 106, 113). End-

ast cirka 1 procent av alla hamstringsbristningar &r totala rupturer. (Clark 2008)
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Figur 2. Mikrobristning i M. biceps femoris (Walker 2013 s. 24)

Tyvarr saknas det ordentlig forskning pa aterfallsfrekvensen av hamstringsbristningar
inom sprinterldpning men inom t.ex. fotboll, som ocksa innehaller mycket maxspurter, ar
siffran 12 - 35 procent. (Bahr & Engebretsen s. 105). Enligt Peterson & Renstrom (2017
S. 387) ar denna siffra inom fotbollen 12 - 43 procent och har nd&mns aven att risken for
en ny hamstringsbristning &r 2 - 3 ganger hogre hos skadade spelare. Pa basis av denna
relativt hoga siffra inom fotbollen kan man alltsa anta att det ocksa inom sprinterlopning

ej ar ovanligt med aterkommande bristningar.

Symptomet pa en hamstringsbristning i l6pning vid hog hastighet kan liknas vid ett kniv-
stick i baksidan av laret. (Peterson & Renstrom s. 389). Idrottaren far darefter nastan alltid
avbryta traningen eller tdvlingen eftersom rorelser dar hamstringsmuskulaturen ar inblan-
dad &r mycket smartsamma och beroende pa bristningens svarighetsgrad i manga fall helt
ogenomfdrbara. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 105)

Diagnosen stélls vanligen genom Klinisk diagnostisering men i vissa fall anvands ocksa
MRT i tillagg till detta for skadebekraftelse. Palpationsémhet och blanader langs larets
baksida ar ibland féorekommande kliniska fynd medan kontraktionssmarta da hamstrings

testas mot motstand ar det vanligaste fyndet. (Bahr & Engebretsen s. 105). Ocksa
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rorligheten ar i allmanhet markbart nedsatt jamfort med friska benet, i den akuta fasen
ofta till foljd av smarta och i ett senare skede p.g.a. arrbildning. Ifall klienten har stralande
smarta kan smartans ursprung daremot med stor sannolikhet komma nagon annanstans
ifran, exempelvis fran ryggen och vara ischiasrelaterat. Detta kan utredas med MRT. (Pe-
terson & Renstrém 2017 s. 389)

Under de 3 - 5 forsta dagarna bestar behandlingen av nedkylning, kompression och hog-
lage samtidigt som det skadade benet i dvrigt halls immobiliserat. Efter detta brukar det
ga att inleda stretchingsévningar av muskeln foljt av latta rorelser. Traningsprogrammet
kan utvecklas vartefter smartan minskar och rérelseomfanget okar. Ifall det ar fragan om
en total ruptur behdvs operation och det redan i ett tidigt skede. (Peterson & Renstrom s.
391)

3.7.1 Riskfaktorer for hamstringsbristningar inom sprinterlépning

For att kunna forebygga hamstringsbristningar bor man forst kanna till vilka som ar risk-
faktorerna for denna skada. Manga potentiella riskfaktorer har konstaterats men bara
nagra har vetenskaplig evidens eftersom studier som gjorts har gett sa olika resultat. (Liu
et al. 2012). Det héar beror pa att det anvéants olika skadedefinitioner och statistiska meto-
der samt att studiernas storlek och metodologi har varierat. (Bahr & Engebretsen 2010 s.
106). Ett annat problem &r att man ofta har forsokt analysera en enskild potentiell risk-
faktors paverkan da formodligen flera olika riskfaktorer tillsammans &r det som leder till
en hamstringsbristning. Detta ar med stor sannolikhet forklaringen till varfor man ej har
lyckats fa evidens for vissa eventuella riskfaktorer. (Freckleton & Pizzari 2013)

Bade riskfaktorer med evidens och potentiella riskfaktorer brukar delas in i forandrings-
bara riskfaktorer och icke-forandringsbara riskfaktorer. Foérandringsbara riskfaktorer kan
t.ex. vara en fysisk egenskap som gar att a&ndra med traning eller ndgon annan aspekt av
idrottsgrenen som gar att paverka. Icke-forandringsbara riskfaktorer dr grundegenskaper
hos en individ som mer eller mindre alltid &r konstanta och som man ej aktivt kan &ndra
pa. (Liu et al. 2012)
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Detta arbete handlar om forebyggande av riskfaktorer. Fastan vissa riskfaktorer ar icke-
forandringsbara och alltsa ej gar att forebygga presenteras dven sadana riskfaktorer for att
helheten ska bli bredare och ocksa for att olika riskfaktorer, som tidigare namndes, med

stor sannolikhet har storst paverkan tillsammans.

Okad &lder och tidigare hamstringsbristning ar de faktorer som majoriteten av studier &r
Overens om att okar risken for hamstringsbristning. (Freckleton & Pizzari 2013). Den
senare namnda anses 6verlag vara den storsta riskfaktorn. (Ernlund & de Almeida Vieira
2017). Efter en tidigare bristning uppstar arr pa muskeln. Detta forsamrar muskelns for-
maga att dampa kraften fran muskel till sena vilket gor att muskeln blir mer mottaglig for
en ny bristning. Aven muskelatrofi och forandring av viskoelastiska egenskaper som ofta
intraffar efter en skada anses bidra till risk6kningen. Det har dessutom visat sig att idrot-
tare som haft hamstringsbristningar pa éver 20 cm3 I6per storre risk for ny bristning an
de som haft en mindre bristning. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 106 — 108). En del studier
visar ocksa att hamstringsmuskelns optimala muskellangd forkortas efter en bristning.
Det betyder att hamstringsmuskeln &r starkast nar knéet ar ordentligt flekterat och blir
svagare da knaet extenderas, alltsa ratas ut. Det har géller i synnerhet den excentriska
styrkan. Ifall muskeln producerar mest kraft vid storre kndextension har muskeln en
langre optimal muskellangd. Kortare optimal muskellangd anses ge storre pafrestning pa
hamstringsmuskeln vid samma rorelscomfang an en langre optimal muskellangd och
skulle darfor oka skaderisken. Studier kring detta &r dock inte helt entydiga. (Liu et al.
2012). Det som kortare optimal muskelldngd enligt denna teori skulle innebéra i 16pste-
gets pendelfas ar att den excentriska belastningen riskerar att bli for stor och darfér leder
till bristning. (Clark 2008). Vanligen &r aterkommande hamstringsbristningar allvarligare

an tidigare bristningar och kraver en langre rehabiliteringsperiod. (Liu et al. 2012)

Flera studier har visat att hogre alder ékar risken for att drabbas av hamstringsbristning.
En studie visade att for varje 6kat levnadsar okade risken for hamstringsbristning med 1,3
ganger hos australiensiska fotbollsspelare medan en annan studie visade att risken tkade
med 1,78 ganger for varje 6kat levnadsar hos engelska fotbollsspelare. Man har ej kunnat
faststalla helt varfor hogre alder okar risken. (Liu et al.). M6jliga orsaker kan vara dener-
vering av muskelfibrer, minskad smidighet och storre bendgenhet fér muskeltrotthet. In-
tressant ar att 6kad alder ocksa leder till minskning av typ-11 muskelfibrer i bade antal och
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storlek vilket ocksa minskar skelettmusklernas tvarsnittsarea. Muskler med mest fibrer av
typ-11 & mest bendgna for bristningar, exempelvis biceps femoris, vilket gor att man ej
forstar varfor en minskning av typ-11 fibrer kan 6ka risken. Pa juniorniva inom australi-
ensisk fotboll ar hamstringsbristning den fjarde vanligaste skadan medan den pa senior-
niva ar den vanligaste skadan. Incidensékningen av denna skada ar alltsa uppenbar inom
denna sport med 6kande alder och den 6kade risken i samband med aldersstigningen an-

ses ej paverkas av tidigare hamstringsbristning. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 108)

Obalans i styrka i form av svag hamstrings i forhallande till quadriceps eller styrkeskill-
nad mellan héger och vanster hamstrings anses som riskfaktorer for hamstringsbristning.
Studier kring styrkeobalans har emellertid gett valdigt olika resultat vilket gor att det ej
finns tillrackligt med evidens for att detta faktiskt dr en riskfaktor. (Liu et al. 2012). Over-
lag har det ansetts att hamstrings borde ha minst 60 procent av styrkan i quadriceps och
att styrkeskillnaden mellan héger och vanster ben ej bor dverskrida 15 procent. (Ernlund
& de Almeida Vieira 2017). Hamstrings tros, ifall dess styrka ar mindre &n 60 procent av
quadriceps, vara for svag i forhallande till denna vilket skulle medfélja att benets extens-
ionskraft i 16pningens pendelfas blir for stor och dverbelastar hamstrings, som tidigare
namndes bromsar detta genom excentrisk kontraktion. Forhallandet mellan hamstrings
och quadriceps har i studier métts koncentriskt och excentriskt med dynamometer. Ifall
testet visar pa styrkeobalans kan detta rattas till genom traning av den svagare muskeln.
Forskning har annu inte kunnat saga ifall detta ar en andamalsenlig metod gallande fore-
byggande av hamstringsskador. Man har heller inte kunnat faststalla ifall H:Q forhallan-
det ska matas excentriskt eller koncentriskt och vad som faktiskt ar ett optimalt styrke-
forhallande. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 109). Det ar ocksa svart att dra nagra slutsatser
pa basis av ett sadant har test eftersom det ar isokinetiskt och inte ar funktionellt pa det
satt som I6pningen dar rorelserna och belastningen &ndras hela tiden. (Clark 2008). Styr-
keobalans &r ett omrade som kraver mer forskning eftersom vissa studier har gett resultat
som motsager att det ar en riskfaktor medan vissa studier starkt pekar pa det. (Bahr &
Engebretsen 2010 s. 109)

Studier pa huruvida dalig hamstringsrorlighet ar en riskfaktor for hamstringsbristning har

gett valdigt olika resultat. Det kan bero pa att man har anvant sig av olika metoder for

rorlighetsmatning, vilket gor att det har varit svart att jamfora de resultat man fatt.
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Studiernas metodologi har ocksa ofta varit dalig. (Bahr & Engebretsen s. 110). Olika re-
sultat kan till viss del dven bero pa att man ej har tagit i beaktande andra potentiella risk-
faktorers paverkan i studierna. Ett forslag till varfor dalig hamstringsrorlighet skulle oka
risken for bristning ar att det leder till kortare optimal muskellangd. Som tidigare namndes
anses kortare optimal muskellangd 6ka risken for hamstringsbristning. Men endast en
studie har foreslagit detta samband mellan rorlighet och optimal muskellangd vilket gi-
vetvis gor att inga slutsatser kan dras. (Liu et al. 2012). Fastan det inte finns tillrackligt
med evidens for att dalig hamstringsrorlighet ar en riskfaktor for hamstringsbristning re-

kommenderas anda att ha god rorlighet for att utesluta en potentiell risk. (Clark 2008)

Overdriven landryggssvank eller framattiltat backen anses leda till ett samre mekaniskt
lage for hamstrings- och satesmuskulatur under I6pning. Det hér tros 6ka belastningen pa
hamstrings under 16pningens pendelfas och saledes 6ka risken for bristning. Man antar
att 6verdriven svank kan orsakas av begrénsad rorlighet i hoftbojarmuskulatur, iliopsoas,
samt en styrkeobalans mellan bal- och landryggsmuskulatur. (Ernlund & de Almeida Vi-
eira 2017). Det finns daremot mycket lite forskning kring detta sa det mesta ar annu bara
antaganden. En studie visade att friidrottare, fran olika grenar, som hade haft hamstrings-
bristning hade markbart 6kad landryggssvank jamfort med sadana som ej varit skadade.
Landryggssmarta har ocksa hangt ihop med nedsatt hamstringsrorlighet i vissa studier
medan vissa ej visat pa ndgot som helst samband mellan landryggsproblematik och

hamstringsrorlighet. (Liu et al. 2012)

Trotthet eller utmattning har i flera studier visat sig ha ett samband med hamstringsbrist-
ningar. Inom fotboll, rugby och australiensisk fotboll har man sett att stérsta delen av
hamstringsbristningar intréffar i senare delen av halvleken eller matchen. | laboratorie-
tester har det ocksa visat sig att en utmattad muskel &r samre pa att absorbera kraft an en
utvilad muskel. Denna forsamrade kraftabsorption anses vara den huvudsakliga orsaken
till att muskeltrotthet 6kar risken for hamstringsbristning. (Bahr & Engebretsen 2010 s.
110). En annan bidragande faktor tros vara att trotthet forsdmrar I6ptekniken vilket
tvingar hamstringsmuskulaturen att ocksa anta en roll som stabiliserande muskel och dér-
for belastas ytterligare. | vilket fall som helst bor idrottaren vara bra genomtrénad for att
minska trottheten samt skaderisken. (Clark 2008)
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Otillracklig uppvarmning ar nagot som dverlag forknippas med 6kad risk for muskelbrist-
ningar. En kallare muskeltemperatur antas medftra samre elasticitet och neuromuskular
koordination vilket skulle 6ka skaderisken p.g.a. sankt belastningstolerans. Det finns dock
egentligen inga vetenskapliga bevis for att otillrdcklig uppvarmning okar risken for
hamstringsbristningar. Ordentlig uppvarmning rekommenderas hursomhelst, inte minst

for att idrottaren ska vara redo infor tavlingen. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 111)

Ett fatal studier visar att engelska fotbollsspelare av afrikanskt och karibiskt ursprung
samt australiensiska fotbollsspelare av aboriginskt ursprung har mérkbart storre risk att
drabbas av hamstringsbristningar an spelare av annan etnicitet. Detta anses bero pa att
spelare med dessa etniciteter har en hdgre typ-11 muskelfiberuppséattning eftersom de oft-
ast ar de snabbaste spelarna. Men studierna som pekar pa detta ar som sagt fa. (Liu et al.
2012)

Asymmetri i 10psteget kan mojligtvis 6ka risken for denna skada. | en studie sdg man att
sprinterlopare som nyligen haft hamstringsbristning hade tydlig asymmetri i 16pstegets
franskjut medan l6pare som ej varit skadade inte uppvisade nadgon som helst asymmetri.
Det &r daremot oklart om denna asymmetri uppkommit till foljd av skadan eller om den
funnits dér tidigare och darfor kunnat utgéra en risk. Dessutom deltog endast sex personer

i studien vilket gor att det inte gar att konstatera nagot. (Ciacci et al. 2013)

Andra potentiella riskfaktorer som nagra enstaka studier foreslagit ar begransad rorlighet
i quadriceps och iliopsoas, tidigare knaskador, en hogst atta veckor gammal bristning i
yttre vadmuskeln, gastrocnemius, svag hoftextension och hogre kroppsvikt. (Freckleton
& Pizzari 2013). Inom fotboll och australiensisk fotboll har det annu till visat sig att
hamstringsbristningar ar vanligare pa professionell niva an pa amatorniva vilket antas
bero pa att tranings- och tavlingskraven ar hogre. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 110).
Darfor kan man gissa sig till att en hogre niva inom sprint 6kar risken eftersom tranings-

och tavlingskraven dar ocksa okar.
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3.7.2 Foérebyggande av hamstringsbristningar inom sprinterlépning

Det finns annu i nulaget, pa samma satt som med riskfaktorerna, otillracklig evidens for
effekten av potentiella forebyggande metoder for hamstringsbristningar. Studier har gett
olika resultat och deltagarantalet har manga ganger varit litet. | vissa studier har man
ocksa haft problem med deltagarnas samtycke vilket kan ha paverkat resultatet, eftersom
deltagarantalet vid uppfoljningen eller slutet av studierna varit farre &n vid starten. (Gold-
man & Jones 2011)

Som helhet rekommenderas att traéningen under grundperiod och forsasong ar specifik,
d.v.s. att den motsvarar idrottens specifika energikrav och belastningar. Ifall tavlingssitu-
ationen i en sport bestar av maximala spurter som &r aeroba bor grundtraningen aven
innehalla traning som ligger nara denna intensitet och inte bara aerobisk konditionstra-
ning pa lag effekt. Annars leder en tvar dvergang fran aerobisk traning till hégintensiv,
anaerobisk traning till en plétslig 6kad belastning som muskeln kan ha svart att anpassa
sig till och i varsta fall inte tal. Man har sett att de flesta hamstringsbristningar intraffar
under tidig tavlingssasong vilket hogst antagligen beror pa att konditionstraningen under
forsasongen inte foljt idrottsgrenens specifika energikrav. Idrottaren bor vara tillrackligt
genomtranad for att sa bra som mojligt kunna motsta den trotthet som tévlingsprestat-
ionen medfor. Det har ar for att uttréttade muskler, som redan namndes, ar samre pa att
absorbera kraft an utvilade muskler och darfor troligen skadas lattare. Gallande hamst-
ringsmuskulaturen och sprinterlopning innebér detta i forsta hand att kunna hantera pen-
delfasen av Iopsteget dar belastningen ar som storst och ar excentrisk. (Bahr & Enge-
bretsen 2010 s. 115 - 117)

Excentrisk styrketraning ar en av de framsta preventiva atgarderna for hamstringsbrist-
ning trots att studier gallande dess effekt ej gett enhetliga resultat. Denna typ av styrke-
traning rekommenderas for att de flesta hamstringsbristningar som sagt intraffar under
muskelns excentriska kontraktion i I6pstegets pendelfas. (Ernlund & de Almeida Vieira
2017). Ovningen “Nordic hamstring”, eller “Finnen” som den ocks kallas, anses vara en
av de effektivaste dvningarna for att oka excentrisk styrka. Ovningen har visat sig for-
béttra hamstrings excentriska styrka med 11 procent efter en tio veckors lang traningspe-

riod. Norska och islandska fotbollsproffs som hade anvéant 6vningen i kombination med
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kortvarig stretching under uppvarmningen hade i en studie 57 procent lagre risk for
hamstringsbristning jamfort med lag som inte anvént denna metod under samma sasong.
Tanken &r att 0kad excentrisk styrka ska gora att muskeln béttre tal 10pstegets excentriska
belastning. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 117 — 118)

(@)

Figur 3. ”Nordic hamstring ” med assistans. Kan ocksa goras med improviserad stédan-
ordning dar benen halls stadigt. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 118)

Personer som under sex veckor gjorde excentrisk styrketréaning fér hamstrings uppvisade
forutom battre excentriskt vridmoment ocksa ¢kad rorlighet i hamstrings. Den excent-
riska traningen kan troligen alltsa bade starka muskeln och 6ka dess rorlighet. (Abdel-
aziem et al. 2018). | EMG-tester har man sett att semitendinosus ar den hamstringsmuskel
som aktiveras mest i "Nordic hamstring”. Fastan biceps femoris langa huvud inte aktive-
ras lika mycket har den anda hogre aktiveringsniva i dvningens excentriska skede an vad
den har i andra hamstringsdvningar som testats med EMG. (Ernlund & de Almeida Vieira
2017). Okad hamstringsstyrka ar vasentligt for forebyggande av hamstringsbristningar
men det kravs mer forskning eftersom man inte annu kan sdga om styrkedkningen fore-
bygger bristningar endast genom den forbattrade excentriska styrkan eller om andra ele-
ment, sasom forbattrad tojbarhet, forbattrat motstand mot trétthet och forbattrad funkt-
ionell formaga hos hamstringsmuskeln ar av lika stor betydelse. (Bahr & Engebretsen
2010s. 117 — 118). Den preventiva styrketraningen rekommenderas att sa bra som mojligt
ga hand i hand med den vanliga idrottstraningen for att idrottaren inte ska tappa den id-
rottsspecifika prestationsformagan under tiden da preventiva traningen gors. (Ernlund &
de Almeida Vieira 2017)

26



Studier kring huruvida rorlighet &r av betydelse for risken for hamstringsbristningar ar
som tidigare namnt daligt utférda. Man kan darfor inte faststélla granser for normal och
onormal rorlighet och déarav ej heller vilken grad av rorlighet som okar risken for skada.
Studier pa djur har visat att kraftabsorption gar att 6ka vid alla 6kningar av muskellangder
men i studier pa fotbollsspelare har man daremot ej sett ndgon preventiv effekt av enbart
rérlighetstraning. Det gar alltsa inte dnnu att fastsla hur ett forebyggande program som
forandrar rorligheten ska implementeras. (Bahr & Engebretsen 2010 s. 119). Rorlighets-
traning rekommenderas atminstone anda i rehabiliteringen efter en bristning eftersom
hamstringsrorligheten efter bristningar latt minskar. Rorlighetsévningar dar backenet
halls i framattiltad position anses vara effektivare dn 6vningar som inte utfors pa detta
sétt. (Ernlund & de Almeida Vieira 2017)

Rehabiliteringen ar av stor betydelse for forebyggande av hamstringsbristningar eftersom
den storsta riskfaktorn for denna skada &r att den har tidigare intraffat och en stor del av
alla hamstringsbristningar ar dessutom aterfallsskador. Det finns dock ytterst fa studier
som visat effekten av rehabilitering nér det galler férebyggande av nya bristningar och
evidensen kring vilken intensitet, duration och tajmning det ska vara i évningarna ome-
delbart efter skadan ar begrénsad. Tidig och kontrollerad traning rekommenderas daremot
for att den arrvavnad som bildas da en muskelskada ldker ska fa sa bra egenskaper som
mojligt att absorbera belastning och omkringliggande muskelvéavnads risk for aterfalls-
skada ska minska. Att tidigt paborja stretching och i synnerhet excentrisk stretching re-
kommenderas for att forebygga forkortning av optimal muskellangd, vilket man i studier
sett att uppstar om hamstrings laker i ett forkortat lage med storre knaflexion. (Bahr &
Engebretsen 2010 s. 119). Man har i en svensk studie sett att ett rehabiliteringsprogram
som innehaller 6vningar dar muskeln stretchas samtidigt som den belastas, alltsa stretchas
excentriskt, leder till snabbare atergang till traning for sprinterlopare och hoppare pa elit-
niva an ett program med konventionella dvningar. Samma resultat har ocksa fatts da detta
testats i en annan studie pa fotbollsspelare. Under en uppféljningsperiod pa tolv manader
for de 64 personer som deltog intraffade heller inga aterfallsskador hos de sprinterlopare
och hoppare som gjort excentriska stretchingsévningar medan tva nya bristningar intraf-
fade hos de som gjort konventionella dvningar. Det hér tyder pa att excentrisk stretching

kan vara ett essentiellt verktyg i rehabilitering och forebyggande av
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hamstringsbristningar. | figur 4, 5 och 6 ses de excentriska stretchdvningar som anvandes

i studien pa sprinterlopare och hoppare och dven i studien pa fotbollsspelare. (Askling et
al. 2014)

Figur 4. Knaextension dar hoften pa det skadade benet halls stabiliserad i 90° flexions-

vinkel. Knaet ratas ut sa langt det gar smartfritt. (Askling et al. 2014)

Figur 5. Excentrisk hamstringsstretching genom “dykning” framat pa ett ben, har pa
skadade benet. (Askling et al.)

Figur 6. Excentrisk hamstringsstretching genom bakatglidning pa friska benet och stod

av arm. (Askling et al.)
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En studie som gjordes under aren 1988 — 2011 pa sprinterlopare visade att antalet hamst-
ringsbristningar var betydligt farre de ar som det férebyggande traningsprogrammet for
hamstringsbristningar innehdll bade koncentrisk och excentrisk hamstringsstyrka, smi-
dighet och dynamiska rérlighetsévningar jamfort med da programmet inneholl bara kon-
centrisk styrka och smidighet eller endast koncentrisk styrka. Tidsperioden da program-
met inneholl flest interventioner och da minst hamstringsbristningar intraffade var dess-
utom tolv ar, langst av alla tidsperioder i studien och tre ganger langre an den fyraariga
tidsperiod da programmet inneh6ll endast koncentrisk styrka och da flest bristningar in-
traffade. Man kan forstas inte pa basis av denna studie sdaga hur stor forebyggande effekt
varje enskild intervention hade utan endast konstatera att traning av dessa olika egen-
skaper tillsammans har en storre forebyggande effekt &n att endast trana nagon enskild

egenskap. (Sugiura et al. 2017)

Som namndes i avsnittet om riskfaktorerna finns det nastan inga bevis for att dalig upp-
varmning okar risken for hamstringsbristning fastan det 6verlag anses att detta ar en risk-
faktor. Ordentlig, grenspecifik uppvarmning rekommenderas anda for att tavlingsforbe-
redelsen ska bli komplett samt for att utesluta en eventuell skaderisk. (Bahr & Enge-
bretsen 2010 s. 123)

Med tanke pa att dalig bélstabilitet kan vara en potentiell riskfaktor ar det dverlag rekom-
menderat att man tranar sadana starkande balévningar som motverkar landryggslordos.
(Clark 2008)

Neuromuskular traning, med syfte att forbattra idrottares motorik och kroppskontroll, har
visat sig ha en markbar férebyggande effekt pa skador i nedre extremiteten, t.ex. hos in-
nebandyspelare. Det som neuromuskular traning i helhet gar ut pa &r att dvningar gors
tekniskt exakt pa ratt satt. (Pasanen et al. 2008). Inom australiensisk fotboll har denna
tréningsmetod dessutom testats i syfte att forebygga hamstringsbristningar och man har
sett att detta lett till minskad incidens av skadan, troligen till foljd av forbéattrad rérelse-
kontroll i nedre extremiteten samt mjukare rorelsemonster. Den neuromuskuldra tréning
som gjorts inom australiensisk fotboll har bestatt av olika typer av I6pkoordinationer.
(Heiderscheit et al. 2010). Lopkoordinationer &r dock en vésentlig del av sprinttrdningen
som gors regelbundet for att optimera loptekniken sa den forebyggande effekt pa
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hamstringsbristningar som detta mojligen ger fas i sa fall alltsa redan. For att neuromus-
kular traning ska ge nagon ytterligare forebyggande effekt pa hamstringsbristningar inom
sprinterlopning borde alltsa mera &n lI6pkoordinationer inkluderas. Forskning pa huruvida
neuromuskular traning kan férebygga hamstringsbristningar inom sprinterlépning bor go-

ras eftersom detta ar oként.

Forebyggande program bor sérskilt fokuseras pa idrottare som haft tidigare hamstrings-
bristning eller ar dldre eftersom hogre alder och tidigare hamstringsbristning ar de framsta
riskfaktorerna och som dessutom i sig sjalva ar opaverkbara. Det dr ocksa viktigt att dessa
idrottare ar ordentligt upplysta om sin 6kade skaderisk. (Bahr & Engebretsen 2010s. 117)

3.8 Pedagogik

For att fa personer att lara sig sa bra som mojligt I6nar det sig att anvanda olika inlar-
ningsstrategier for att ahorarna ska tvingas ta flera sinnen i bruk och dessutom vara sys-
selsatta fysiskt for att utnyttja sitt motoriska minne. Ifall ahdrarna endast lyssnar och an-
nars &r totalt passiva under en forelasning &r risken stor att de inte halls koncentrerade.
For att aktivera ahdrarna kan man t.ex. stalla fragor, bade muntligt och skriftligt, eller
gora praktiska dvningar. (Ewles & Simnett 2013 s. 297 — 300)

Det man forelaser om bor vara vasentligt for ahdrarna for att det ska vara intressant. Det
bor alltsd motsvara deras behov och intresse. Enligt Ewles & Simnett (2013 s. 300 — 301)
rekommenderas att man ej presenterar mer &n tre till fyra nyckelpunkter, annars glommer
ahorarna med stor sannolikhet bort en stor del eftersom de inte kan ta till sig hur mycket
som helst. Att kunna prioritera vad som ar viktigast att betona ar darfor viktigt. Man kan
rakna med att kunskapsnivan bland de som lyssnar kan variera ganska mycket. Fastan
nagra av ahorarna kanske redan har en bred inblick i &@mnet maste informationen anda
presenteras pa en grundlig niva for att inget ska kannas oklart for de som ej r insatta fran
tidigare. Det ar darfor bra att ndmna att man &r medveten om att en del av det som pre-

senteras eventuellt redan ar bekant for vissa. (Ewles & Simnett 2013 s. 297)

For att kunna avgora ifall forelasningen lart ahdrarna nagot nytt samt fa en uppfattning

om hur val man sjalv lyckades &r det viktigt att gora en utvérdering. Utvérderingen bor
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goras bade genom en beddmning av den egna insatsen och genom att man tar emot re-
spons av ahdrarna, t.ex. genom ett anonymt frageformular. Genom utvarderingen far man
en nagorlunda klar bild av vad som gick bra och vad som gick mindre bra och kan darfor
forbéattra prestationen i framtiden. (Ewles & Simnett 2013 s. 304 — 306)

4 PRAKTISKT INRIKTAT EXAMENSARBETE SOM METOD

Detta examensarbete har gjorts som ett praktiskt inriktat examensarbete. Denna metod

beskrivs i boken Toiminnallinen opinnaytetyd av Vilkka och Airaksinen.

Resultatet av ett praktiskt inriktat examensarbete ska vara en produkt som é&r till nytta for
yrkesomradet. Det kan rora sig om en guide eller instruktioner for nagot eller nagon form
av evenemang. Det ska alltsa kunna bidra till utveckling inom ens yrkesomrade. Arbetet,
som ska basera sig pa evidenshaserad forskning och vara tillrackligt teoretiskt omfat-
tande, ska vara smidigt att ta i praktiskt bruk. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 9 — 10)

Ett bra tema for ett praktiskt inriktat examensarbete ar ett sddant som man verkligen &r
intresserad av att fordjupa sig i inom ens kommande bransch och som ocksa kan hjalpa
en att knyta kontakter till det kommande arbetslivet. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 16)

| ett praktiskt inriktat examensarbete ska arbetsprocessen beskrivas samt varfor och hur
man har gjort saker. Det ska ocksa framga tydligt hurudana resultat och slutsatser man
kommit fram till. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65)

Produkten av detta arbete &r alltsa ett informations- och traningstillfalle baserat pa den
teoretiska kunskap som fas genom att studera forskningslitteratur om d&mnet. En eventuell
nackdel med detta arbete &r att inga egna undersokningar eller tester utforts for att komma
fram till diverse resultat. En analys och tolkning av egna tester skulle sakert ha varit bade

larorikt och intressant.
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4.1 Litteratursokning

Examensarbetets huvudsakliga forskningsfragor ar ~ Vilka ar de framsta riskfaktorerna
for hamstringsbristningar inom sprinterlépning? ” och ”Hur kan man forebygga hamst-
ringsbristningar inom sprinter/opning? ”. For att svara pa de har fragorna gjordes en lit-
teratursokning i dessa databaser: PubMed, SPORTDiscus (EBSCO), ScienceDirect, Aca-
demic Search Elite och Google Scholar. De sokord som anvandes var ’sprinters” och
“hamstring”. Artiklar valdes ut fran SPORTDiscus, ScienceDirect och PubMed. Sok-
ningen gav sju traffar i SPORTDiscus, 63 traffar i ScienceDirect och fyra traffar i PubMed
da sokningen begransades till att endast innefatta artiklar i gratis full text som var hogst
tio ar gamla. Artiklar valdes ut pa basen av rubrik och abstrakt men ibland kravdes en
genomlasning av hela artikeln for att kunna avgéra dess lamplighet. En artikel valdes ut
fran SPORTDiscus, tre artiklar fran ScienceDirect och en artikel fran PubMed. I tillagg
hittades fyra artiklar via dessa artiklars referenslistor vilket sammanlagt blev nio artiklar.
Tva till sokningar gjordes i PubMed med sokorden “hamstring muscle strain” och “risk
factor” samt “hamstring tear” och risk factors” och gav elva respektive nio traffar men
inga av dessa artiklar valdes eftersom de ej helt svarade pa arbetes fragestallningar. |
ovrigt har bocker och andra natkallor anvants till arbetets huvudsakliga fragestéllningar

samt resten av arbetet, vilket framgar av kallforteckningen.

4.2 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet betyder att ett resultat av en matning kan fas igen om man gér om métningen.
Validitet innebdr att man verkligen méter det som man avser mata. (Forsberg & Weng-
strom 2003 s. 107, 109)

Reliabilitet betyder inte nddvandigtvis att det traningsprogram som detta arbete utmynnar
i behover se exakt lika ut ifall ndgon annan gjorde samma sak. Det beror pa att olika
personer kan ha olika satt att forma program och vélja évningar fastdn programmen har

samma syfte.
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4.3 Etiska 0vervaganden

Som fysioterapeut ar det ens plikt att framja individens funktionsformaga och hélsa och
stoda denne i olika livssituationer sa att individen som helhet ska uppna och ha en sa bra
livskvalitet som mojligt. (Suomen Fysioterapeutit 2014)

Livssituationen for arbetets malgrupp ar den att alla sysslar med en idrottsgren dar skador
ar vanligt forekommande. Man kan alltsa saga att skador paverkar de har personernas
livskvalitet negativt. Genom detta arbete, som &r till for att upplysa dessa idrottare om hur
de kan minska risken for en viss typ av skada, stravar alltsa skribenten till att stoda dessa
idrottare.

| boken Halsoarbete (Ewles & Simnett 2013) ndmns den etiska vikten av att en person
som ska framja andras hélsa sjalv ocksa stravar till att halla sig i sa god form som mgjligt.
Nér ett arbete gors med syfte att forebygga en viss typ av skada inom en idrottsgren &ar
det daremot inte givet att skribenten sjalv befinner sig i samma situation som malgruppen,
d.v.s. sysslar med samma idrottsgren och har samma behov av att gora skadeférebyg-
gande traning. Situationen &r dock den att skribenten nu &r i samma sits som malgruppen
p.g.a. en egen, latt hamstringsbristning som uppstod pa sensommaren i samband med
atergang till sprinttraning efter en flerdrig, sa gott som total paus. Intresset for kunskap
om hur hamstringsbristningar kan forebyggas ar alltsa valdigt hogt eftersom skribenten
sjalv vill och stravar till att undvika aterfallsskada. Detta borde ha en positiv effekt pa
kvaliteten av arbetet. (Ewles & Simnett 2013 s. 86)

Deltagande vid informations- och traningstillfallet var naturligtvis frivilligt och vid in-

samling av feedback efterat beaktades anonymiteten.

| detta arbetet har Arcadas etiska riktlinjer foljts.

5 ARBETSPROCESSEN

Hér redogors for planeringen, genomfdrandet och utvarderingen av det skriftliga exa-

mensarbetet och det tillhdrande informations- och traningstillfallet.
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5.1 Planering

Examensarbetet har planerats i samrad med mina handledare inom Arcada, Géta Kukko-
nen och Thomas Hellstén, samt med min kontaktperson fran bestallarhall, Anders
Asplund. Med handledarna har kontakten framst skett via e-post, skype och handled-
ningstillfallen enskilt och i grupp. Kontakten med bestéllaren har skett via telefon och

diskussioner i samband med malgruppens traningar.

5.1.1 Tidsplanering

| slutet av oktober 2016 kontaktade skribenten Anders Asplund, sprinttranare inom Lar-
smo idrottsforenings friidrottssektion, med forfragan om eventuellt intresse for ett bestall-
ningsarbete kring temat hamstringsskador. Svaret var jakande eftersom det var ett aktuellt
problem bland nagra av hans adepter. Kort darefter preciserades arbetets tema och att det
kommer att forverkligas i form av ett praktiskt inriktat examensarbete. De forsta littera-
tursokningarna kring &mnet gjordes i slutet av december 2016 och i borjan av januari
2017. | februari 2017 lades tidsplanen for examensarbetet upp. Det bestamdes att planen
for examensarbetet skulle presenteras nadgon gang i april eller maj samma ar. Skribenten
fortsatte med litteratursokningarna och grunderna i det skriftliga arbetet inklusive utform-
ning av syfte och fragestéllningar. Planen presenterades 17.5.2017 pa ett av skolans plan-
seminarier. Examensarbetets rubrik ”Riskfaktorer for hamstringsbristningar och forebyg-
gande av dessa — ett informations- och traningstillfalle for en grupp sprinterlépare inom
Larsmo idrottsforening” utformades slutligen infér planseminariet, efter att skribenten

hade funderat pa flera olika alternativ till rubriker.

Skribenten jobbade utomlands under sommaren 2017 och planerade att fortsatta skrivpro-
cessen i augusti manad med stod av feedback fran varens planseminarium. Arbetet pla-
nerades da att fardigstallas mot slutet av oktober eller borjan november. Denna tidtabell
visade sig i det l&get vara for optimistisk. Skribenten hade uppenbara problem att avan-
cera i skrivprocessen och kom av sig. Tyngdpunkten i studierna lag darfor fran hosten
2017 till varen 2018 pa andra skoluppgifter sasom breddstudiekurser, arbetslivsorienterat
projekt och fordjupad yrkespraktik. Forst i borjan av sommaren 2018 kom skrivandet

igang pa riktigt igen med ytterligare litteratursokningar. Den nya tidsplanen blev att halla
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informations- och traningstillfallet i oktober eller november manad 2018 och sedan far-
digstalla arbetet. Tillfallet bestamdes slutligen att hallas 18.11.2018. Det bestamdes ocksa
att det fardiga examensarbetet ldmnas in for granskning 20.11.2018 och att arbetet pre-
senteras pa skolans Thesis forum antingen 3 — 5.12 eller 7.12.2018. Uppbyggnaden av
PowerPoint-presentationen, planeringen och valet av évningar till traningsdelen och till
traningsprogrammet samt framstéllningen av utvérderingsblanketter och blanketter for
informerat samtycke gjordes under tva veckor fore informations- och traningstillfallet.
Allt utom utvarderingen skrevs ocksa fardigt fore tillfallet eftersom arbetet lamnades in

for granskning tva dagar efter tillfallet.

5.1.2 Pedagogisk plan

Informations- och traningstillfallets malgrupp &r sprinterlopare i aldern 17 — 19. Av min
egen erfarenhet av idrottsutdvning har jag markt att i dvre tonaren 6kar formagan och
viljan att forsta vikten av forebyggande traning vilket gor att malgruppens alder ar lamplig
for detta. Det bestamdes med tranaren att dven yngre idrottare far delta i tillfallet ifall
intresse finns. Tillfallet riktar sig naturligtvis inte bara till utévare utan ocksa till tranare,
som férhoppningsvis ska fa ny kunskap och nya idéer som med fordel kan nyttjas i tré-

ningen.

Ifall man har klara malsattningar for vad man vill lara ut ar det lattare att planera och
strukturera innehallet i presentationen. Enligt Ewles & Simnett (2013 s. 126 — 136) re-
kommenderas att man anvander tre olika typer av malsattningar. Nar man vill att lyss-
narna ska veta nagot benamns detta som en kognitiv malsattning. Nar man vill att de som
lyssnar ska kanna nagot talar man om en affektiv malsattning. Det har handlar exempelvis
om att forandra felaktiga attityder eller varderingar som kan vara ett hinder mot en indi-
viduell stravan till battre héalsa. Man vill alltsa att personen ska kanna att det faktiskt ar
mojligt att sjalv paverka. En beteendemaéssig malsattning innebar att man vill att lyssnarna
ska lara sig att gora en praktisk fardighet, t.ex. en traningsdvning. Nar ens malsattningar
ar klara ar det dags att fundera pa vilka metoder som ar mest andamalsenliga for att uppna

malen samt vilka resurser som kravs.
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Genom informations- och traningstillfallet vill jag att deltagarna ska fa kunskap om vad
som é&r riskfaktorerna for hamstringsbristningar inom sprinterlépning samt hur de kan fo-
rebygga skadan. Jag vill ocksa att de ska lara sig praktiska dvningar i forebyggande syfte
som de kan implementera i traningen. Ytterligare vill jag att informations- och trénings-
tillfallet ska fa dem att kanna att de sjalva verkligen kan férebygga denna skada. Orsaken
till varfor resultatet av arbetet presenteras bade som en informations- och traningsdel &r
alltsa att deltagarna ska fa bade teoretisk kunskap samt praktiska fardigheter. | informat-
ionsdelen berattar jag vad som éar riskfaktorerna for hamstringsbristningar inom sprinter-
I6pning och hur dessa kan forebyggas. | traningsdelen visar jag olika typer av forebyg-
gande évningar som deltagarna sedan far préva pa och éva in. Det som presenteras i in-

formations- och traningstillfallet bygger pa det som star skrivet i examensarbetet.

5.1.3 Planering av informations- och traningstillfallet

Det fastslogs att informations- och tréningstillfallet skulle ordnas sondag 18.11.2018
klockan 15.00. Platsen for tillfallet bestamdes att bli Larsmo fritidsgard. Orsaken till att
en sondag eftermiddag valdes var att flera av idrottarna gar i skola pa annan ort &n Larsmo
och darfor endast ar hemma pa helgerna. Dessutom har de traningar nastan alla andra
dagar inklusive l6rdag vilket gjorde att sondag i princip var det enda alternativet. Fastén
tillfallet i forsta hand riktade sig till den aldre gruppen sprinterlépare bestamdes det att
aven att den yngre gruppen, som &r i aldrarna 14 — 15, fick delta. Aven alla tranare inom

foreningen valkomnades att delta.

Informationsdelen planerades att hallas som en férelasning tillsammans med PowerPoint-
material (se bilaga 1). PowerPoint-presentationen konstruerades drygt en vecka innan till-
fallet. Presentationen innehdll forst bakgrundsinformation om idrottsskador, skadepre-
vention, hamstringsmuskulaturens anatomi och funktion och fakta om sprinterlépning re-
laterat till hamstringsbristningar. Detta for att deltagarna skulle fa en bredare bild av am-
net och fa bakomliggande kunskap som é&r viktig for att forsta helheten gallande forebyg-
gande av hamstringsbristningar. Efter detta innehéll presentationen allmén information
om hamstringsbristningar och sedan arbetets centrala delar, riskfaktorerna och foérebyg-

gande metoderna. Till sist skulle deltagarna fa majlighet att stalla fragor och diskutera
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kring temat. Forelasningen och PowerPoint-presentationen baserades pa det som star skri-

vet i examensarbetet.

Tréaningsdelen (se bilaga 2) planerades att hallas i spegelsalen som ligger inne i fritids-
garden och skulle bestd av uppvarmning, styrka, excentrisk stretching, nedvarvning och
rorlighet. Uppvarmningen, som var till for att forbereda deltagarna for styrkedvningarna,
skulle besta av latt joggning cirka fem till tio minuter, féljt av dynamiska rorlighetsov-
ningar som ar framst inriktade pa hamstrings- och satesmuskulatur eftersom dessa musk-
ler skulle belastas i styrketraningen. Dértill planerades uppvarmningen innehalla l6pko-
ordinationer som ar till for att framja l6ptekniken. Styrketraningen planerades innehalla
traning pa ett ben for hamstrings, Nordic hamstrings som tranar den excentriska hamst-
ringsstyrkan, benstyrkedvningar som fokuserar mest pa hoftens extension samt balov-
ningar. | litteratursokningen framkom det att sidoskillnader i hamstringsstyrka samt dalig
excentrisk hamstringsstyrka &r potentiella riskfaktorer for hamstringsbristning. Det fram-
kom &ven att svag hoftextension eventuellt &r en riskfaktor och att landryggslordos, till
foljd av dalig balstabilitet, ocksd kunde Oka risken. Ytterligare forklaringar och mer in-
formation om detta finns i kapitel 4.8.1. FOr att undvika sidoskillnader i hamstringsstyrka
prioriterade jag alltsa traning pa ett ben eftersom man pa det sattet latt upptacker ifall ena
sidan ar starkare. Ovriga styrkedvningar bestiamdes ocksa vara dvningar pa ett ben och

goras tekniskt sa att tonvikten ligger pa hoftextension.

Den excentriska stretchingen skulle innehalla tre 6vningar med olika svarighetsgrad dar
hamstrings stretchas och belastas samtidigt. Det framkom i litteratursékningen att fokus
pa dessa typer av ovningar i rehabiliteringen efter hamstringsbristning tycks leda till en
snabbare atergang till traning an vid fokus pa konventionella rehabiliteringsévningar och
att risken for aterfallsskador ocksa minskar. Mer om detta kan lasas i kapitel 4.8.2. Efter
den excentriska stretchingen planerades tid for nedvarvning i form av cirka fem minuter
gang och sakta joggning och sedan rorlighetsévningar for hamstrings, iliopsoas (hoftho-
jare) och quadriceps (framsida lar). I litteratursokningen framkom att dalig rorlighet i
hamstrings ar en mojlig riskfaktor for hamstringsbristning men eventuellt ocksa dalig ror-
lighet i framsida lar. Dalig rorlighet i hoftbojarna anses kunna oka landryggslordosen
under 16pning som tidigare ndmndes tros vara en riskfaktor. Mer information om det har
hittas i kapitel 4.8.1.
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Styrkedvningarna och den excentriska stretchingen planerades att goras sa att jag forst
visar hur en évning gar till samt papekar vad som é&r viktigt att tdnka pa och sedan far
deltagarna i tur och ordning préva évningen. Detta ar p.g.a. att det var valdigt viktigt att
flera av 6vningarna, sarskilt de med skivstang, gors med exakt ratt teknik for att musk-
lerna ska belastas pa ratt satt. Deltagarantalet troddes inte heller att vara sa stort sa att
detta tillvagagangssatt skulle driva ut pa tiden.

Det planerades ocksa att alla som deltar far ett traningsprogram till pappers med de Gv-
ningar som gatts igenom under tillfallet. Utvarderingsblanketter (se bilaga 3) dar delta-
garna anonymt far ge feedback pa hela tillfallet skulle ocksa delas ut. Detta var for att ge
mig en bild av vad deltagarna tyckte var bra och inte sa bra med tillfallet vilket underlattar

utvarderingen som helhet.

Bade forelasningen och traningsdelen berdknades paga cirka en timme vardera. Kladom-

byte mellan dessa beraknas paga 10 — 15 minuter och utvarderingen 15 minuter.

5.2 Genomfdrande av informations- och traningstillfallet

Skribenten holl informationsdelen i ett forhandsbokat klassrum i Larsmo fritidsgard som
finns i Idrottsparken i Holm. Direkt efterat foljde traningsdelen i samma fastighets spe-
gelsal. I bade tillfallena deltog fyra idrottare och en tranare. P.g.a. sjukdom kunde skri-
benten fysiskt sett inte sjalv dra traningsdelen. Skribenten fick med tillatelse av sin hand-
ledare utnyttja en fysioterapeut som instruerades i hur 6vningarna skulle utforas. Det var
helt enkelt en nddlosning. Alla instruktioner under traningsdelen skottes dock av skriben-

ten.

Fore tillfallet hade skribenten bekantat sig med utrymmena, den tillgangliga tekniken
samt utrustningen i gymmet. Skribenten tog med egen dator infor presentationen. Video-
kanon och en storre bildskarm fanns pa platsen. Dessutom var forelasningsutrymmet ut-

rustat med bekvéma pulpeter och stolar.

Skribenten kom cirka en halv timme pa forhand for att sakerstélla att inget angaende tek-

niken och utrustningen hade andrats. Deltagarna kom ocksa i god tid till tillfallet som
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marknadsforts av kontaktpersonen med hjalp av adept- och tranarteamens WhatsApp-
grupper. Innan tillfallet paborjades fyllde idrottarna i informerat samtycke (se bilaga 4).

Forelasningen inleddes nagon minut efter klockan 15 for att invanta eventuella senkomna
deltagare. Den pagick ungefar 70 minuter, alltsa nagot langre an planerat. Under forelas-
ningens gang kom det nagra enstaka fragor fran tranarhall. Efter forelasningen kom ocksa
en del fragor, aven denna gang fran tranarhall. Idrottarna stallde inga fragor. Det diskute-
rades ocksa en del kring &mnet. Skribenten stallde ocksa nagra fragor till idrottarna samt

till de tranare som har egen bakgrund inom sprint.

Mellan forelasningen och traningen behévdes ingen tid for kladombyte eftersom idrot-
tarna redan var fardigt ombytta. Uppvarmningen utfordes i en storre spegelsal i fritids-
garden och pagick cirka tio minuter. Den bestod som planerat av latt joggning, dynamiska
rorlighetsévningar och lépkoordinationer. Ovningarna gicks igenom sa att skribenten be-
rattade vilka typer av 6vningar som gors och vad som ar syftet med dem. Efterat visades
med hjélp av skribentens medhjélpare en 6vning i taget och sedan fick deltagarna i tur
och ordning testa dem under skribentens handledning. Forst gjordes starkande 6vningar
for hamstrings och de 6vriga musklerna som extenderar hoften (framst sdtesmuskulatur)
samt djupa magmuskler. Sedan gjordes excentrisk stretching av hamstringsmuskulaturen
och efter detta klassisk stretching framst inriktad pa larens fram- och baksidor samt hoft-
bojare. Deltagarna hade egentligen inga svarigheter att utféra 6vningarna och nagra av

dem var dessutom bekanta fran forr.

| syfte att styra deltagarnas koncentration till genomgangen av 6vningarna delades tra-
ningsprogrammen (till pappers) ut forst efter att traningsdelen var avklarad. Pa tranings-
programmet (se bilaga 2) fanns bilder pa alla de 6vningar vi gatt igenom, vilka var totalt
tolv stycken. Efter att traningsprogrammen delats ut tog vi en kort genomgang av bilderna
pa for att sékerstalla forstaelsen av dem. Inga direkta fragor stalldes men skribenten valde
anda att muntligen fortydliga speciellt tekniken i 6vningarna med skivstang annu en gang
eftersom den &r helt avgoérande for att musklerna ska belastas ratt, vilket namndes i fore-

gaende kapitel. Traningsdelen pagick totalt drygt 60 minuter, vilket ocksa var planerat.
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Utvérderingsblanketterna utdelades och ifylldes varefter skribenten samlade in dem. Av-
slutningsvis tackades alla deltagare. Skribenten riktade ett speciellt tack till kontaktper-
sonen for gott samarbete. Hela tillfallet var fardigt ungefar klockan 17.25. Den forverkli-

gade tidsatgangen var i stort sett den som planerats.

5.3 Utvardering

For att fa en uppfattning om vad som fungerat och vad som inte varit sa bra da man lar ut
nagot ar det for skribenten viktigt att gora en utvardering, bade genom personlig reflektion
och genom att ta emot respons av deltagarna. Detta for skribentens egen utveckling och
for att kunna gora béttre presentationer i framtiden. (Ewles & Simnett 2013 s. 304 — 306).
Till ett praktiskt inriktat examensarbete hor det dessutom att utvérdera arbetsprocessen,
ens egen prestation under hela arbetsgangen samt slutprodukten, vilken i det har fallet ar
informations- och traningstillfallet. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65)

5.3.1 Utvardering av arbetsprocessen

Arbetsprocessen blev, som namndes i kapitel 6.1.1, betydligt langre dn vad jag hade ténkt.
Som framkom i kapitlet géllande tidsplanering skéts min tidtabell framéat. A andra sidan
har detta lett till att jag fatt koncentrera mig fullt ut pa mitt examensarbete efter att alla
andra delar av mina studier avklarats. Arbetsprocessen har darfor varit mest effektiv
fr.o.m. sommaren 2018 och det var egentligen forst i det skedet som jag lyckades samla

tillrackligt med relevant litteratur.

Idén till examensarbetet utkristalliserades pa hosten 2016 och da borjade ocksa ett upp-
lagg planeras. Pa varvintern 2017 var upplagget fastslaget, tidsplanen upplagd och litte-
ratursokningarna pabdrjade. Arbetsprocessen gick enligt min mening acceptabelt framat
i detta skede och planen for examensarbetet presenterades i slutet av varen. En langre tids
vistelse och arbete utomlands sommaren 2017 vidgade pa det allméanna planet mina vyer
men med tanke pa examensarbetets arbetsprocess var effekten den motsatta. Arbetspro-
cessen stannade upp och jag fann det efter ett tag vara klokast att framst koncentrera mig

pa och fardigstalla 6vriga delar av utbildningen.

40



De ganger som arbetsprocessen markbart framskridit har det hant ganska mycket pa kort
tid. Dessa effektiva arbetsskeden ar framst varen 2017 och hosten 2018. Fastan examens-
arbetets arbetsprocess rackt cirka tva ar har majoriteten av arbetet utforts under de sista
fem manaderna. Detta innefattar den avslutande processen med litteratursokningarna, far-
digstallning av den teoretiska delen pa basis av dessa, skrivande av pedagogiska aspekter
med tanke pa informations- och traningstillfallet, planering av sjalva tillfallet samt doku-
mentering och utvardering av arbetets fortskridning. Det kan konstateras att mina bada
handledare alltid stallt upp for mig nar jag haft fragestéllningar att diskutera eller svarig-

heter med att komma vidare i arbetet.

Lyckligtvis hade bestéllaren inga krav gallande tidpunkten for fardigstallande av exa-

mensarbetet, m.a.o. ledde fordréjningen inte till ndgon konflikt eller stressituation.

5.3.2 Utvardering av egen prestation under informations- och traningstill-

fallet

Under informationsdelen var PowerPointen, som jag hade lagt mycket tid pa att forbe-
reda, ett stort stod. Den hjéalpte mig att genomfora presentationen i en logisk kronologisk
ordning, sa att innehallet foljde en rod trad och jag kunde darmed undvika onddig nervo-
sitet infor att eventuellt “tappa bort mig”. PowerPointens fa men fortydligande bilder bi-
drog ocksa till att nagra detaljer var lattare att forklara. For min egen del markte jag ocksa
att det betydde mycket for mitt framtradande att jag bekantat mig med forelasningsutrym-
met och dess teknik pa forhand. De fragor som deltagarna stallde i samband med inform-
ationen var direkt kopplade till forskningstemat och det material jag haft tillgang till vilket
gjorde att det kandes som att det inte var nagra storre svarigheter att svara pa fragorna.
Som jag sjalv ser pa det lyckades jag med forelasningen enligt planen och mina egna

forvéantningar.

Traningsdelen gick forstas inte att utféra som jag tankt mig p.g.a. de omstandigheter som
ndmndes i kapitel 6.2. Det var darfor tur att jag hade en fysioterapeut till hjalp som under
tillfallet kunde visa 6vningarna noggrant da jag sjalv inte var i skick for detta. Min for-
maga att instruera var i alla fall inte forsamrad och jag kunde enligt planen tydligt forklara
syftet med varje évning samt lagga marke till och papeka om nagot behévde korrigeras i
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tekniken da deltagarna provade dem. Jag vagar darfor pasta att traningsdelen var lyckad
trots att den inte utfordes enligt ursprungsplanen.
Jag ar dartill glad att det 6verhuvudtaget var mojligt att ordna informations- och tranings-

tillfallet pa den planerade tidpunkten med tanke pd att jag opererats tre dagar innan.

5.3.3 Utvarderingsblankett for informations- och traningstillfallet

For att hjalpa mig att bedéma hur jag lyckats som forelasare och fa forslag pa vad jag
kunde gora annorlunda for att dra battre forelasningar i framtiden hade jag gjort en utvér-
deringsblankett (se bilaga 3) dér deltagarna frivilligt fick ge anonym feedback. Detta var
ocksa for att fa en uppfattning om vad deltagarna lart sig. Utvarderingsblanketten var
bade tankt at idrottare och tranare. Alla deltagare svarade, d.v.s. totalt fem personer.

Utvarderingsblanketten innehdll flervalsfragor, ja-, kanske- och nej-fragor samt Gppna
svarsfragor. Flervalsfragorna hade en given skala fran 5 till 1 enligt féljande: 5 = mycket
bra, 4 = bra, 3 = varken bra eller daligt, 2 = n6jaktigt och 1 = daligt. Dessutom hade
utvarderingsblanketten tva huvudsakliga delomraden, namligen forelasningen och tra-

ningsdelen.

Nedan (tabell 1) presenteras deltagarnas svarsfordelning i procent pa flervalsfragorna gal-

lande forelésningen.
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Tabell 1. Deltagarnas svarsfordelning pa flervalsfragorna om forelasningen

Skala: 1 = daligt 2 = ndjaktigt 3 = varken bra 4 =bra 5 = mycket bra
eller daligt
Innehéallet
0% 0% 0% 60 % 40 %
PowerPoint-
presentat- 0 % 0 % 0 % 60 % 40 %
ionen

Var informat-

ionen rele- 0% 0% 20 % 40 % 40 %
vant for dig?

Pa fragan "Ldrde du dig ndgot nytt pd forelisningen?”, som var en ja- och nej-fraga,
svarade alla deltagare “ja”. Deltagarna fick darefter ge exempel pa vad de lart sig. Alla
utom en person gav exempel och svaren 16d “"Mycket”, “Overlag hur bakldret fungerar”,
“Att hamstringsskador dr vanligt inte bara i sprint” och “Intressant med de olika forsk-

)

ningarna osv.’

Efter fragorna om férelasningen kom fragorna om traningsdelen. Nedan (tabell 2) presen-
teras deltagarnas svarsfordelning i procent pa flervalsfragorna géllande traningsdelen.

Tabell 2. Deltagarnas svarsfordelning pa flervalsfragorna om traningsdelen

Skala: 1 = daligt 2 = nojaktigt 3 =varken bra 4=bhra 5 = mycket bra
eller daligt

Valet av

dvningar 0% 0% 0% 20 % 80 %

Genomgangen

i traningssalen 0% 0% 0% 40 % 60 %
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Pa fragan “Fick du nya tips pa 6vningar till din egen tréning idag? ”, som var en ja- och
nej-fraga, svarade alla deltagare “ja”. Fyra personer svarade jakande pa fragan gallande
om de kommer att anvanda sig av 6vningarna i framtiden, medan en person svarade
“kanske”. Svaren pa fragan “Vad tyckte du att var bra med dagens tillfalle? Vad kunde
ha gjorts bdttre?” 10d:

“Jag vet inte”, “Att mycket behovlig information kommit fram”, “Bra med nya rorlig-
hetsévningar”, “Ldrt mig manga nya dévningar” och “Bra med nya évningar och kun-
skapen behovs!”. Det kom alltsa inga forslag pa vad som kunde ha gjorts battre. Till sist
fick deltagarna ge eventuella 6vriga kommentarer. Tre svar kom och dessa var: “Inget”,
“Tack” och “Bra jobbat!”.

6 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

Med facit i hand anser jag att den metod och arbetsform (d.v.s. ett praktiskt inriktat exa-
mensarbete) som anvandes i det skriftliga arbetet och examensarbetet som helhet och tas
upp i boken Toiminnallinen opinnaytetyd (Vilkka & Airaksinen 2003) var andamalsenliga
for detta examensarbete. Som stod for det pedagogiska tillvagagangssattet i samband med
informations- och tréningstillfallet anvandes boken Halsoarbete (Ewles & Simnett 2013)
vilken jag ocksa kéande att gav en bra modell for hur jag skulle planera och lagga upp
tillfallet. Gallande rubriksvalet hade jag i arbetsprocessens borjan en del svarigheter med
att utforma en passande rubrik. Rubriken inklusive underrubrik blev slutligen ganska lang
men jag anser att det inte skulle ha framkommit lika tydligt vad examensarbetet gar ut pa
ifall en kortare rubrik hade valts. Det som definitivt avvek mest fran examensarbetets
planerade upplagg var att den ursprungliga tidtabellen inte héll. Mer om tidtabellen kan
lasas i kapitel 6.1.1. Jag tror daremot inte att kvalitéten pa examensarbetets slutprodukt

paverkades av detta. | 6vrigt gick arbetsprocessen i stort sett enligt planerna.

Pa informations- och traningstillfallet skulle det garna ha fatt vara flera deltagare an de
fem som deltog. Ahdrarna omfattade alla planerade deltagare i kontaktpersonens tré-
ningsgrupp, alltsa idrottare i aldern 17 — 19. Men med tanke pa att det hos bestallarfor-
eningen &ven finns traningsgrupper for yngre adepter skulle det ur ett framtidsperspektiv

varit bra om atminstone deras tranare deltagit. Dessa var ju ocksa inbjudna.
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Informations- och traningstillfallet var utmanande att halla eftersom jag var medveten om
att de som deltog har tranat seriost under manga ar tillsammans med sin tranare och darfor
hade en hdg utgangsniva av kunskaper om forebyggande av hamstringsbristningar och
skadeprevention i 6vrigt. Darfor var det ocksa svart att veta pa vilken niva jag skulle lagga
fram och presentera informationen sa att inte majoriteten av det som beréttas ar bekant
fran tidigare. Enligt den feedback jag fick pa utvarderingsblanketterna var nog danda en
del av det som togs upp nytt (se kapitel 6.3.3). Det marktes att idrottarna i traningstillfallet
hade en vana i att utfora flera av de starkande dvningarna. Det var saledes latt att forklara
de grundl&dggande aspekterna i dessa 6vningar. Idrottarna hade déaremot inte gjort 6vning-
arna med exakt den teknik som gicks igenom pa tillfallet. Jag upplevde darfor att det var
en viss utmaning for dem att gora dessa dvningar da det fanns flera nya detaljer att foku-
sera pa i utférandena. Om man under en langre tid har gjort en 6vning pa ett visst sétt och
vant sig vid det ar det antagligen inte det lattaste att plotsligt &ndra tekniken, sérskilt inte
om teknikéandringen bestar av flera detaljer. Jag tror anda att detta ar ett mindre steg &n

att lara sig en ny ovning helt fran borjan.

Till manga av de 6vningar som gjordes i informations- och traningstillfallet, samt fanns
med i traningsprogrammet, anvandes idrottshocker som kalla. Endast nagra av évning-
arna hade forskningsartiklar som kalla. Orsaken till att jag ej hade forskningsartiklar som
specifikt studerat respektive dvnings effekt till alla dvningar var att jag helt enkelt inte
lyckades hitta detta. | regel framkom ur forskningsartiklarna vad som bor trénas i preven-
tivt syfte men séllan specifika évningar som i tester bevisats fungera i detta syfte. Evi-
densen for alla 6vningar skulle ha varit &nnu hogre ifall stédet for dessa varit forhands-

granskade forskningsartiklar och inte idrottsbdcker.

Det jag fick erfara av att gora ett examensarbete inriktat pa riskfaktorer for hamstrings-
bristningar samt hur dessa kan forebyggas var att detta ar ett omrade dar det verkligen
skulle behovas mer forskning med tanke pa idrottares valbefinnande och framsteg inom
respektive idrottsgrenar. Man har endast lyckats bevisa att nagra av de faktorer som man
lange trott att 6kar risken fér hamstringsbristningar faktiskt gér det och samma sak géller
de metoder som anvénts och anvénds for att forebygga skadan. Det saknas &nnu evidens
for majoriteten av potentiella riskfaktorer for denna skada och likasa for forebyggande
metoder.
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7 AVSLUTNING

Den kunskap och erfarenhet jag fatt genom att gora ett examensarbete med temat hur man
kan forebygga riskfaktorer for hamstringsbristningar inom sprinterldpning &r nagot som
jag definitivt kommer att ha nytta av. Detta galler framforallt mitt kommande yrke som
fysioterapeut ifall mycket samarbete gors med idrottare men dven i andra fall med aktiva
fritidsmotionarer. Bade de teoretiska kunskaperna detta arbete gett mig samt fardigheter
i att instruera och analysera rorelser tekniskt, vilket tranades i informations- och tranings-
tillfallet, ar viktigt med tanke pa fysioterapiyrket. Pa ett personligt plan kommer dessa
kunskaper ocksa till anvandning da jag sjalv &r intresserad av och sysslar med sprint. Jag
har redan under hosten 2018, i slutskedet av processen examensarbetet, mérkt nyttan av
kunskaperna. Da jag adrog mig en lattare hamstringsbristning i slutet av sommaren i sam-
band med atergang till sprinttraning efter en flerarig paus borjade jag genast agera enligt
det som framgick ur examensarbetets litteratursokning. Jag upplevde att jag fort kunde
aterga till full traning och traningen har sedan dess gatt bra utan nagra hamstringsproblem.

Jag hoppas att detta ska halla i sig dven i framtiden.
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BILAGA 1. PowerPoint-presentationen ”Riskfaktorer for hamst-

ringsbristningar samt forebyggande av dessa”

WARCADA

RISKFAKTORER
FOR
HAMSTRINGSBRISTNINGAR
SAMT
FOREBYGGANDE AV DESSA

Rickard Nylund

VARFOR DETTA TILLFALLE ?

* Examensarbete inom fysioterapistudier vid Yrkeshdgskolan Arcada

* Egen erfarenhet av skadan




INNEHALL

Idrottsskador

Skadeprevention

Hamstringsmuskulaturens anatomi och funktion
Sprinterlopning

Hamstringsbristningar
* Riskfaktorer

* Prevention

IDROTTSSKADOR

* Akuta idrottsskador
* Intraffar plotsligt

* T.ex. muskel-, sen- och ledbandsstrackningar, benbrott och krosskador

* Belastningsskador
* Uppkommer langsamt till foljd av kontinuerlig, monoton belastning

* T.ex. stressfrakturer eller inflammationer i senor eller slemsackar

* Smarta, dmhet, svullnad och svaghet typiska féljder av bada sortens belastningsskador ->

oférmaga att anvanda drabbad kroppsdel




Ytterligare indelning pa basen av allvarlighetsgrad:

Lindriga idrottsskador

* Minimal smarta, ej svullnad

* Hindrar ej traning

Medelsvara idrottsskador

e Tryckdmhet, svullnad, ibland dislokation
e Traning begransad

Svara idrottsskador
* Mycket svar smarta -> traning ej majligt
* Paverkar ofta vardagssysslor

* T.ex. ledluxationer

Strackningar av ledband, muskler och senor delas in i tre grader:

Grad ett
* Lindrig strackning, ingen bristning
¢ Latt smarta

* Styrka och stabilitet ofta normal

Grad tva
¢ Delar av vavnaden brustit

* Forsamrad styrka & stabilitet + tydlig smarta

Grad tre
* Total bristning (ruptur)
e Valdsam smaérta och svullnad
* Ordentligt nedsatt eller t.o.m. obefintlig styrka & stabilitet

« Brustna senor ibland forvanansvart smartfria




SKADEPREVENTION

* Skadeprevention lattare dn skaderehabilitering

Ungefar halften av alla idrottsskador anses vara féljden av brister i preventiv traning

Mangsidig traning och varierad intensitet

Lyssna pa kroppen — latt trotthet eller Gveranstrangning?

* Lagom mangd traning, lamplig och varierande kost samt tillrackligt med sémn — ibland
utmanande att uppfylla

* Uppvarmning, nedvarvning och regelbunden stretching

» Andamalsenlig utrustning och beaktande av idrottsgrenens regler

* Uppvdrmning
* Hojning av kroppstemperatur -> mjukare och smidigare muskulatur & battre koordination

* Hojning av hjart- och andningsfrekvens -> 6kat blodfléde -> forbattrat genomflode av syre och

ndring i muskulatur

* Pulshojande aktivitet, rorlighetsévningar, grenspecifika 6vningar

* Nedvarvning

* Framjat blodfléde -> rensning av slaggamnen + transport av syre och naringsamnen till slitna

vavnader som darfor repareras
* Minskad muskelsmarta

* Latt aerobisk aktivitet, stretching och pafyllning av naringsamnen

 Stretching
+ Okat rorelseomfang och minskad muskelspanning -> minskad skaderisk
* Bekvamare och friare rorelser, minskad traningsvark och trétthet

* Forbattrad hallning, kroppskannedom, koordination, blodflode, energiméngd, avslappning och
stresshantering




HAMSTRINGSMUSKULATURENS ANATOMI OCH
FUNKTION

* Korsar hoft- och knaleden

* Bestar av M. biceps femoris, m. semitendinosus och m. semi-
membranosus

* Innerveras av ischiasnerven

* Funktion
* Extenderar (stracker) hoftleden
* Flekterar (bojer) kndleden
* Stabiliserar dven till viss del backenet

* | 16pning: Bromsar hoftflexion och knadextension -> accelererar benet bakat

* Biceps femoris

* Langt ursprungshuvud (caput longum)

ursprung pa sittbensknoélen, ytlig

* Kort ursprungshuvud (caput breve)

ursprung pa larbenet (femur), djup Tuber ischiadicum

* Bada faster pa vadbenet (fibula)

M. biceps femoris

* Semitendinosus
M. semitendinosus

* Ursprung pa sittbensknolen

* Faste pa skenbenet (tibia) M. semimembranosus
* VYitlig

* Semimembranosus

* Ursprung pa sittbensknolen
* Faste pa skenbenet

* Djup




SPRINTERLOPNING

* Simpel idrottsgren — utmanande att coacha?
» Rorelsesnabbhet, reaktionssnabbhet, explosiv snabbhet
* Genetik avgbérande

* Teknik och grenspecifik styrka viktiga faktorer samt aven rorlighet och mental styrka

* Biomekanik
* Loéphastighet = stegfrekvens + steglangd
* Startfas, accelerationsfas och maxhastighetsfas

* Flest hamstringsbristningar i maxhastighetsfasen

* Hogsta muskelaktiviteten under maxhastighetsfasen: Biceps femoris langa huvud

« Ovriga viktiga muskelgrupper: satesmuskler, resten av hamstringsgruppen, hoftbdjare, insida

lar (adduktorer), framsida lar och vader
* Balstabilitet paverkar ovannamndas kraftproduktion

* Viss paverkan av styrkan i 6verkroppen




HAMSTRINGSBRISTNINGAR

* Vanligaste skadan inom sprinterldpning,
ca 1/3 av alla skador inom sporten

* Statistisk skadefrekvens 0,87
per 1000h idrottsaktivitet

+ Atergang till full traning efter 16 veckor
(géller ej kramper & mikrobristningar)

* Uppstar till foljd av en biomekanisk

belastning som 6verskrider muskelns s.k

belastningstolerans

* Skademekanismen anses oftare vara en tillfallig
minskning av belastningstoleransen an en 6kad

biomekanisk belastning

* Storst risk for bristning i [opstegets pendelfas

¢ Hamstrings = bromsande motuvikt till framlarets knastrackning -> mycket hog “excentrisk” belastning -> risk for

overbelastning och bristning

PHASES OF SPRINTING:

* Oftast biceps femoris langa huvud som drabbas
* Ibland fler an en hamstringsmuskel involverade

* Bristningar kan uppsta langs med hela muskeln

* Endast ca 1% ar totala rupturer




Aterfallsfrekvens inom fotboll 4r mellan 12 och 43% och skadade spelare I6per 2-3 ganger

storre risk for ny bristning (finns ej forskning pa aterfallsfrekvens inom sprint)
Symptomet paminner om ett knivstick
Diagnos genom klinisk diagnostisering + ibland MRT

Kliniska fynd: kontraktionssmarta, ibland palpationsémhet + blanad pa larets baksida,
nedsatt rorlighet

Behandling
* Nedkylning, kompression och hoglage + total vila under de 3-5 forsta dagarna

 Efter detta inledning av latta aktiveringsovningar av muskeln foljt av latta
rérlighetsévningar (SMARTFRITT!)

« Okad traning forsiktigt vartefter minskad smairta & dkat rérelseomfang

* Total ruptur kraver operation redan i tidigt skede

RISKFAKTORER FOR HAMSTRINGSBRISTNINGAR

* Manga potentiella riskfaktorer — fa med vetenskapliga bevis

* Problem: Forskning inriktats pa enskilda riskfaktorer — hamstringsbristningar ar troligen foljden av flera riskfaktorer

tillsammans

* Riskfaktorer kan vara forandringsbara och icke-férandringsbara

Forandringsbara riskfaktorer Icke-forandringsbara egenskaper
-t.ex. fysisk egenskap som kan -grundegenskaper hos en individ
dndras med traning eller annan som i princip alltid ar konstanta

aspekt av idrottsgrenen som gar och ej gar att paverka méarkbart
att paverka




* Tidigare hamstringsbristning

* Framsta riskfaktorn

* Tidigare bristning -> arr pa muskeln -> forsamrad kraftdampning fran muskel till
sena -> 6kad mottaglighet for ny skada

* Vanligt med muskelatrofi och férdndring av viskoelastiska egenskaper efter
tidigare bristning -> tros ocksa 6ka risken for ny bristning

* Storre skadevolym = 6kad risk for aterfallsskada

* Tidigare bristning leder enligt vissa studier till kortare optimal muskellangd

* Kortare optimal muskelldngd anses ge storre pafrestning pa muskeln vid samma

rorelseomfang vilket innebar 6kad skaderisk

+ Aterkommande bristningar ofta allvarligare &n tidigare bristningar

* Hogre alder
* 1,3 ganger hogre risk for varje 6kat levnadsar hos australiensiska fotbollsspelare,
1,78 ganger hogre risk for engelska fotbollsspelare
* Exempel: hamstringsbristning fjarde vanligaste skadan pa juniorniva inom
australiensisk fotboll, vanligaste skadan pa seniorniva
* Modjliga orsaker till 6kad risk med 6kad alder:
* Denervering av muskelfibrer
* Minskad smidighet
* Storre bendgenhet for trotthet

* Okad risk i samband med 3ldersstigning anses ej paverkas av tidigare bristning




* Obalans i styrka

¢ Svag hamstrings i forhallande till guadriceps

* Ifall H:Q forhallande mindre dn 60% -> for stor extensionskraft -> Gverbelastning av

hamstrings i pendelfasen
* Isokinetisk matning med dynamometer
-Latt att ratta till ifall resultatet visar pa "obalans”

-Funktionellt med tanke pa |6pning???

* Sidoskillnad i hamstringsstyrka

* Ifall storre skillnad @n 15% -> 6kad risk pa svagare benet

* STUDIER EJ ENIGA GALLANDE DESSA POTENTIELLA RISKFAKTORER

* DALIG HAMSTRINGSRORLIGHET

* Mycket olika resultat av forskningar, ej evidens

* Mojlig orsak ar kortare optimal muskellangd, dock endast en studie som

visat detta samband

* Bra rorlighet rekommenderad for att utesluta potentiell riskfaktor

+ OVERDRIVEN LANDRYGGSSVANK/FRAMATTILTAT BACKEN

* Sdmre mekaniskt ldge for sates- och hamstringsmuskulatur -> 6kad

belastning pa hamstrings
» Kan orsakas av stela hoftbojare och dalig balstabilitet

* Forskning kring detta ej heller entydig




* TROTTHET/UTMATTNING

* Flera studier visat pa samband

* Inom fotboll, rugby och australiensisk fotboll flest hamstringsbristningar i
slutet av halvlek eller match

» Samre kraftabsorbering i utmattade muskler — troligen framsta orsak

* Aven férsamrad l6pteknik till foljd av trétthet -> hamstrings tvingas anta

stabiliserande roll -> ytterligare belastning

« OTILLRACKLIG UPPVARMNING

* Kallare muskeltemperatur -> sdmre elasticitet och neuromuskular kontroll ->

sankt belastningstolerans

* Ej vetenskapligt bevisat

* ETNISKT URSPRUNG

* Engelska fotbollsspelare av afrikanskt ursprung & australiensiska fotbollsspelare av

aboriginskt ursprung storre risk enligt nagra fa studier

* Tros bero pa hogre typ-ll muskelfiberuppsattning

« ASYMMETRI | LOPSTEGET

* Tydlig asymmetri i I6pstegets franskjut hos sprinterlépare med farsk
hamstringsbristning
* Oklart ifall asymmetri uppstatt till fljd av skadan eller funnits tidigare = skaderisk?

+ Endast en studie + |agt deltagarantal — DALIG EVIDENS




 OVRIGA POTENTIELLA RISKFAKTORER

* Svaga hoftextensorer

* Begransad rorlighet i Quadriceps

* Tidigare kndskador

* Hogst 8 veckor gammal bristning i yttre vadmuskeln (gastrocnemius)

* Hogre kroppsvikt

FOREBYGGANDE AV HAMSTRINGSBRISTNINGAR

* Otillrackliga bevis, pa samma satt som med riskfaktorerna, for effekten av de

flesta enskilda, mojliga forebyggande metoder

* For litet deltagarantal i studier & ofta daligt samtycke hos deltagare




* Bor motsvara idrottsgrenens energikrav & belastningar — ej aerob betoning
ifall anaerobisk tavlingssituation

* Hastig Overgang i traningsintensitet -> plotslig 6kad belastning -> hog
skaderisk

* Mest hamstringsbristningar under tidig tavlingssasong (de flesta idrotter)

Syfte att forbattra hamstrings excentriska stryktalighet med tanke pa I6pstegets

pendelfas
* 11% excentrisk styrke6kning med "Nordic hamstring” pa 10 veckor

* Aven lidngre optimal muskellingd & dkad rérlighet

Oklart ifall forebyggande effekt endast beror pa 6kad excentrisk styrka, forbattrad

tojbarhet, forbattrat motstand mot trotthet eller forbattrad funktionell formaga




* Oklart hur stor betydelse

* Inga kénda granser for vilken grad av rérlighet/stramhet som skulle 6ka

risken for skada

Rorlighetstraning rekommenderad atminstone i rehabilitering efter

bristning eftersom rorligheten latt forsamras

Traning av djupa magmuskler rekommenderas i syfte att kunna
stabilisera backenet och motverka svank i landryggen eftersom detta tros

Oka risken for hamstringsbristning

Stor forebyggande betydelse eftersom tidigare hamstringsbristning ar storsta

riskfaktorn

Tidig och kontrollerad traning rekommenderad med tanke pa egenskaper

hos arrvavnad

Stretching + i synnerhet excentrisk stretching i ett tidigt skede — motverkar

forkortning av optimal muskellangd
* Snabbare atergang till traning + inga aterfallsskador under ett ar hos svenska
sprinterlépare & hoppare som anvant excentrisk stretching i rehab jamfort

med de som inte nyttjat dessa. Samma resultat hos fotbollsspelare




* Studie pa sprinterlopare 1988-2011

e 1988-1991 l Flest hamstringsbristningar

-Koncentrisk hamstringsstyrka Kortaste tidsperiod

¢ 1992-1999

-Koncentrisk hamstringsstyrka, smidighet

* 2000-2011

-Koncentrisk & excentrisk hamstringsstyrka, Minst hamstringsbristningar

<4

smidighet + dynamiska rorlighetsévningar Langsta tidsperiod

* Inga vetenskapliga bevis

* Rekommenderat for att utesluta eventuell skaderisk & framfor allt for

komplett tavlingsforberedelse

* Forebyggande program framfor allt inriktade pa idrottare med tidigare

hamstringsbristning & aldre idrottare

* Viktigt att dessa ar medvetna om 6kad skaderisk
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BILAGA 2. Traningsprogrammet

OVNINGAR MED SYFTE ATT FOREBYGGA HAMSTRINGSBRISTNINGAR

Excentrisk styrketraning av hamstrings (baklar), hamstringstraning pa ett ben, styrkedvningar som nyttjar mest
hoftextension och stabiliserande balovningar som motverkar svank i landryggen anses alla kunna férebygga hamst-
ringsbristningar. Excentrisk stretching av hamstringsmuskulaturen i rehabiliteringen efter en hamstringsbristning
kan dessutom leda till snabbare atergang till traning och forebygga aterfallsskada. Bra rorlighet i hamstrings, ili-

opsoas (hoftbojare) och quadriceps (framsida Iar) anses ocksa forebygga hamstringsbristning.

Exempel pa starkande 6vningar

1.Excentrisk styrka (Nordic hamstring)
(Bahr & Engebretsen 2010 s. 118)
(Ernlund & de Almeida Vieira 2017)

2.Rakbensmarklyft pa ett ben for hamstrings (Motsvarar
Ovning 2 under rubriken “excentrisk stretching” nedan

men med vikt) (Askling et al. 2014)

3.Knahoj pa ett ben (fokus pa haftextension) 4. Modifierat utfall (h6ftextension)
(Elphinston 2006 s. 135) (Elphinston s. 161)



5.Grundldggande bél- och kroppsstabilitet 6. Djupa magmuskler

(Elphinston s. 62) (Elphinston s. 104 — 108)

Excentrisk stretching av hamstrings

(Obs! Ej langre an vad som gar smartfritt ifall 6vningarna gors i rehabilitering)

1.Dynamisk knédextension med hoften fixerad 2.”Dykning” framat pa ett ben (Askling et al.)

i 90° vinkel (Askling et al. 2014)

3. Glidning bakat (Askling et al.)



Exempel pa rorlighetsévningar

1.Hamstrings (Elphinston 2006 s. 210) 2.1liopsoas (Hofthojare)

(Elphinston s. 209)

3.Quadriceps (Framsida Iar)

(Elphinston s. 209)



Kéallor
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Sprinters and Jumpers: A Prospective Randomised Controlled Clinical Trial Comparing Two Rehabilitation Pro-
tocols. British Journal of Sports Medicine, vol. 48, nr. 7, s. 532 — 539.

Bahr, R., Engebretsen, L., 2010, Undvik idrottsskador: preventionsinsatser vid traning och tavling, 1 uppl., SISU
Idrottshdcker, Stockholm.

Elphinston, J., 2006, Total stabilitetstraning, 1 uppl., SISU Idrottshdcker, Stockholm.

Ernlund, L., de Almeida Vieira, L., 2017, Hamstring injuries : update article. Revista Brasileira de Ortopedia
(English Edition), vol. 52, nr. 4, s. 373 — 382.



BILAGA 3. Utvarderingsblanketten

UTVARDERINGSBLANKETT

Obs! Det ar frivilligt att svara pa fragorna. Svaren ar anonyma.
Blanketterna forstors efter att de har behandlats.

Skala: 5=mycketbra 4=bra 3=varkenbraeller diligt 2=ndéjaktigt 1= daligt

FoOrelasningen  Ringa in ditt svarsalternativ (siffra)!

Innehallet 5 4 3 2 1
PowerPoint-presentationen 5 4 3 2 1
Var informationen relevant for dig? 5 4 3 2 1
Larde du dig nagot nytt pa forelasningen? JA NEJ (Kryssa for ditt alternativ)

Ge gérna exempel!

Traningsdelen

Valet av 6vningar 5 4 3 2 1

Genomgangen i traningssalen 5 4 3 2 1

Fick du nya tips pa 6vningar till din egen traning idag? JA NEJ

Ifall du svarade ja, kommer du att anvénda dig av dem i framtiden? JA KANSKE NEJ

Vad tyckte du att var bra med dagens tillfalle? Vad kunde ha gjorts battre?

Eventuella 6vriga kommentarer:

TACK FOR DINA SVAR!



BILAGA 4. Informerat samtycke

Riskfaktorer for hamstringsbristningar inom sprinterlop-
ning samt forebyggande av dessa

Information om tillfallet

Det hér &r ett informations- och tréningstillfalle som &r resultatet av ett examensarbete som gjorts i
Yrkeshogskolan Arcada. Informations- och tréningstillféllet behandlar riskfaktorer for hamstringsbrist-
ningar inom sprinterldpning samt med vilka medel man kan forebygga dessa. Syftet med tillfallet &r att
ge deltagarna kdnnedom om vilka faktorer som kan 6ka risken fér hamstringsbristningar i maximal 16p-
ning och hur de sjalva kan trana for att minimera dessa riskfaktorer. Tillfallet borjar med en informat-
ionsdel dar jag forelaser. Efter detta gors en traningsdel dar vi forst varmer upp tillsammans varefter jag
visar dvningar som deltagarna sedan frivilligt far prova pa. Till sist far alla som deltar ge feedback
gallande tillfallet pa en anonym svarsblankett. Inga namn behéver alltsa fyllas i och det ar dessutom helt
frivilligt att fylla i blanketten. Informations- och traningsdelarna beraknas paga cirka en timme vardera.
Cirka 10 — 15 minuter beréknas atga for byte till traningsklader daremellan. Dartill beraknas cirka 15

minuter for utvarderingen. Hela tillfallet borde alltsa racka ungefar tva och en halv timme.

En rapport pa tillfallet kommer att inga i det slutliga examensarbetet som presenteras pa ett offentligt
Thesis Forum tillfalle i Yrkeshdgskolan Arcada samt pa Theseus.fi. Svarsblanketterna som samlas in ar
till for att hjalpa skribenten i utvarderingen av tillfallet och den egna prestationen. Eftersom inga tester
eller andra matningar pa deltagare utfors och svarsblanketten som behandlas &r anonym kommer inga
enskilda individers namn att férekomma i rapporten. Du har som deltagare ratt att avbryta deltagandet i

informations- och traningstillfallet nar som helst utan att behdva motivera varfor.

Rickard Nylund Thomas Hellstén
Fysioterapistuderande Lektor i fysioterapi/handledare
rickard.nylund@arcada.fi thomas.hellsten@arcada.fi

+358 50 406 85 20 +358 40 773 31 54
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Samtycke

Jag har blivit tillfragad att delta i ett informations- och traningstillfalle som ar resultatet av ett examens-
arbete som gjorts i Yrkeshogskolan Arcada. Jag har informerats om vad tillfallet gar ut pa, dess syfte
och upplagg och fatt svar pa de fragor jag haft om tillféllet.

Jag ger mitt samtycke till att delta i tillfallet Riskfaktorer for hamstringsbristningar inom sprinterl0p-
ning samt forebyggande av dessa”. Jag har forstatt informationen som delgivits mig om tillféllet och jag
deltar frivilligt i det. Jag a&r medveten om att jag har ratt att avbryta deltagandet i tillfallet ndr som helst
utan att behdva ange varfor. Jag har informerats om att inga tester eller andra matningar pa mig utfors
och att svarsblanketten, som frivilligt far fyllas i, ar anonym samt att inga enskilda individers namn
kommer att forekomma i rapporten pa tillfallet.

Datum och ort;

Underskrift:

Namnfoértydligande:

Forelasaren

Jag intygar att jag informerat ovanstaende person om tillfallet, dess upplagg och rapporteringen av till-
fallet. Det undertecknade samtycket har mottagits:

Datum och ort:

Underskrift:

Rickard Nylund
Rickard Nylund Thomas Hellstén
Fysioterapistuderande Lektor i fysioterapi/handledare
rickard.nylund@arcada.fi thomas.hellsten@arcada.fi

+358 50 406 85 20 +358 40 773 3154
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