SKADEFUREBYGGANDE
TESTER FOR
FOTBOLLSSPELARE

Annica Ndsmark har pd Svenska Fotbollférbundets medicinska
utskotts uppdrag utarbetat tips for testning av muskelstramhet och
funktion hos fotbollsspelare. Resultatet d4r denna skrift ddr du fin-
ner ndgra muskelfunktionstester som kan anvandas pa fotbollsspe-
lare for att upptdcka individuella svagheter och sidoskillnader.

Testerna bor foretrddesvis anvandas redan i borjan av fotbolls-
sdsongen for att minska riskerna for bestdende problem under sa-
songen.

Utifrdn svaren pa testerna och efter samrad med den ldkare och sjuk-
gymnast som din klubb samarbetar med kan individuella rad ges
till varje enskild spelare pa vad han/hon bér uppmaéarksamma och
trana extra pa.

Utrustning som anvéands &r vinkelmatare, mattband, tumstock, brits,
stol samt fixeringsband.

Denna skrift kan laddas ner frdn www.svenskfotboll.se
- under Férbundsinfo, rubriken "Viktiga dokument”
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Medicinska utskottet Tack till Malin och Pontus!
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Balanstest- Solectest

Spelaren star barfota pa ett ben i en kritcirkel med 0,5 meters
diameter. Armarna halls korsade 6ver brostet. Det andra benet
bajs 90 grader i knédleden. Spelaren blundar och forsoker sta kvar
pa ett ben sa lange som mojligt, dock langst i 60 sekunder. For-
flyttningar inom cirkeln r tillatet. Tre forsok tillats. Basta tiden
riknas. Bada benen testas.

Det ar viktigt att behalla koncentrationen under testet varfor inga
andra personer &n forsoksperson och testledaren bor befinna sig
i testrummet.

En spelare som inte kan sta pa ett ben i 60 sekunder bor re-
kommenderas traning pa balansplatta i skadeforebyggande
syfte. Erfarenhetsméssigt ger traning under minst tre manader
goda resultat. Under denna period bor spelaren trdna minst
fem minuter per fot varje dag.

Enlrenshopn

Utgédngslédget &r att spelaren stdr bakom en linjemarkering pa
graset/ golvet. Handerna hélls korslagda pa ryggen. Spelaren gor
sedan ett enbenshopp framat sa langt som mdojligt pa vardera
benet. Tre forsok pa varje ben. Bésta hopplingden for respek-
tive ben riknas. Total hoppliangd samt kvot mellan hoger och
vanster ben noteras.

Spelare som har en sidoskillnad pa mer 4n 10 procent (kvot ho-
ger/vanster ben <0,9 eller >1,10), respektive de som har kortast
hopplangd i truppen ges traningsrad for uppbyggnad av
larmuskelstyrkan i skadeférebyggande syfte. Ett funktionellt
traningsprogram rekommenderas.

Muskelrdrlighet

Muskelstramhet och nedsatt rorlighet har samband med muskelskador. Genom att analysera rorligheten
vid ett forsdsongstest och ordinera stretching och rorlighetstraning till spelare med muskelstramhet, kan
risken for muskelskador senare under sdsongen minimeras. Flickor &r i allménhet rorligare &n pojkar och
dérfor finns det ett normalvérde for méan och ett for kvinnor. Gransviardet for muskelstramhet dr om den
aktuella muskelns rorlighet dr mer &n 5 grader ifrdn normalvéardet. Utfallet av rorlighetsmétning blir sak-
rare om undersokningen gors av en sjukgymnast eller ndgon annan person med vana att utfora dessa
undersdkningar.

Muskler som bor mitas hos fotbollsspelare dr vadmuskler (gastrocnemius och soleus), baksida lar
(hamstrings), framsida lar (quadriceps), hoftbojare (iliopsoas), ljumskmuskler (adduktorer) samt stjart-
muskler (gluteer).

Nar det géller ljumskmuskler och stjartmuskler finns inte nagon enkel och helt tillforlitlig matmetod som
dr utvarderad men har foljer dven forslag pa hur du kan testa dessa tva muskelgrupper.

Tips! Du kan lisa mer om detta i kapitlet "Firebyggande av skador”, sid 38-118 i "Fotbollsmedicin” av Jan
Ekstrand och Jon Karlsson. (Se annons pd sidan 6 i denna skrift)
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Maitning av Korta vadmuskeln (soleus]

Vinkelmitaren fésts 5 cm ovanfor yttre fotknolen. Spelaren stir pa marken och placerar den fot som ska
mitas pa en stol. Spelaren 6kar bojningen i fotleden genom att fora knit framat. Vinkelmétaren avldses nér
spelaren borjar lyfta hilen fran underlaget.

Normalvarde méan: 27 grader Normalvirde kvinnor: 33 grader

Métning av linga vadmuskeln [gastrocnemius)
Vinkelmitaren fésts ovanfor fotknolen. Spelaren stir pa golvet med fotterna rakt fram och lutad mot en
vigg. Spelaren uppmanas att oka bojningen i fotleden genom att luta sig alltmer mot viggen. Undersokaren

avlaser vinkelmétaren nir spelaren antingen lyfter hilen fran underlaget eller borjar boja i knéleden.

Normalvarde méan: 23 grader Normalvirde kvinnor: 31 grader
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Mitning av framsida ldr (quadriceps]

Spelaren ligger pd mage med ena benet utanfor bianken och det benets hoft och kné bojda samt foten place-
rad pa marken. Bidckenet stabiliseras med band. Vinkelmitaren fésts ovanfor yttre fotknolen. Undersckaren
bojer spelarens kniled passivt. Vinkelmitaren avldses nar spelaren borjar boja i hoftleden.

Normalvarde mén: 141 grader Normalvirde kvinnor: 148 grader

Métning av baksida I3r thamstrings)

Béckenet och det icke testade benet stabili-
seras med ett band. Vinkelmétaren fasts pa
larets utsida. Spelaren uppmanas att
slappna av, varpa benet bojs i hoftleden
medan undersokaren for benet uppat.
Vinkelmdtaren avldses nir spelaren borjar
boja i knéleden.

Normalviarde man: 78 grader

Normalvirde kvinnor: 102 grader
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Mitning av hofthojare (illopsoas]
Vinkelmitaren fasts pd larets utsida. Spelaren fattar om det andra benets knd och bojer i hoftleden tills
landryggen ligger plant utmed britsen. (En linjal kan placeras i svanken for att kontrollera att landryggen

har kontakt med underlaget) Spelaren uppmanas att slappna av, varefter siffran pa vinkelmétaren avldses.

Normalvirde mén: 74 grader Normalvirde kvinnor: 111 grader

Maitning av ljumskmuskier (adduktorer]

Spelaren star med rak rygg framfor en brits med fétterna pekandes framat. Spelaren for isdr benen sd mycket
som mojligt. Avstandet mellan hélarnas insida avldses med hjdlp av en tumstock.

Obs! Rak rygg samt fotterna ska peka framat nér avstandet avléses.

Darefter lidgger sig spelaren pd rygg pa britsen samt avstandet mellan hoftkam (SIAS) samt inre fotknolens
hogsta punkt avldses.

Kvoten av dessa tva virden antecknas och dr det métviarde som man jamfor med vid nytt test.

Erfarenhetsmaéssigt 4r normalvardet

Min 1,70 Kvinnor 1,80
Gransvirde mén: 1,65 Gréansviarde kvinnor: 1,75
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Matning av stjiartmuskier lgluteer]

Spelaren ligger pa rygg pa en brits med 90 graders vinkel i hoftled och kniled. Darefter roteras hoften utat
genom att foten fors inat. Hoger kni fors mot vanster axel och avstdndet mellan knits insida samt véanster
axels framsida avlases.

Erfarenhetsmaéssigt 4r normalvardet:

Min 50 cm Kvinnor 40 cm
Gransvirde méan: 55 Gransvirde kvinnor: 45

Las mer om skadeforebyggande arbete och rehabilitering i "Fotholismedicin™!

Pt s Fotbollsmedicin INSANDESTILL
3 "‘ av Jan Ekstrand & Jon Karlsson UPAB
e medverkar gor ytterligare 14 medforfattare Fax: 040-18 66 18
Tel: 040-93 30 60, 040-29 10 50
—. | Aldrig tidigare har imnet behandlats pa ett sa fullédigt Box 16045, 200 25 Malmé

och dnda littillgéngligt sétt, varken nationellt eller inter-

nationellt.

Jag bestéller __ ex av Fotbollsmedicin

Skador uppstir inte slumpartat. Det finns forklaringar till ska-
. demeckanismer och det ir méjligt att minska skadornas antal
FDthO“SNEdi‘:ln och allvatlighetsgrad genom férebyggande atgirder. Boken Namn:
tar upp hur ett lag och dess trinare tillsammans med medi-

cinsk expertis kan arbeta férebyggande, hur akuta skador
och sjukdomar paverkar spelaren samt hur rehabilitering
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