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Detta ar en liten sammanstéllning av det mest forekommande skador som vara ungdomar
har eller kommer att fa under sitt fotbollsspelande. Dokumentet ar levande, sa nar ny in-
formation dyker upp, sa laggs det till i dokumentet. Sa titta till i det da och da.
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Schlatter

En dverbelastning och inflammation av kndskalssenans faste pa underbenet (tillvaxtzonen).

Drabbar framst pojkar i 10-16 ars alder men forekommer dven hos flickor som idrottar
mycket. Besvaren liker ut spontant och prognosen dr god men lakningstiden kan stracka
sig over flera ar.

Tankbara orsaker

Man vet inte den exakta orsaken men besviren accentueras ofta vid mycket traning utan
vila och dterhdmtning.

Symptom

e Smarta vid senans faste pa skenbenet.
e Svullnad och 6mhet vid fastet pa skenbenet.
e Utbuktning kan forekomma vid senans faste.

Atgirder

e Ortos for avlastning och varme. Reducera antalet tranings- och tavlingstillfdllen per
vecka.

Alternativ traning, t.ex. wet- vest och cykling.

Kyla.

Stretching.

Bra skor.

Ev. fotbaddar eller inlagg.
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Diffusa framre knabesvar Patellofemoralt smirtsyndrom (PFSS)

PFSS ar ett av de vanligaste smarttillstdnden i kndleden som drabbar bade aktiva och inak-
tiva personer. Tillstandet forekommer framst hos flickor i tondren. Besvaren kan ha flera
orsaker och det dr ofta manga olika faktorer som paverkar smartan. Tillstandet ar vanligtvis
inte forenat med nagot olycksfall. Smartan utloses ofta i samband med fysisk aktivitet vilket
leder till att manga avstar fran motions- och idrottsaktivitet.

Prognosen ar vanligtvis god. Aktivitet med smarta ar tilldten om den inte stegras vid varje
traningstillfille.

Tankbara orsaker

e Anatomiska och genetiska forutsattningar.

e Muskulir obalans i benet, t.ex. svaghet och stramhet i frimre larmuskeln. Overpro-
nation.

o Felaktigt lage av knaskalen.

e (Overbelastning i leden.

Symptom

Diffus vark pa framsidan av kndet.

Vark under eller efter anstrangning.
Smarta vid trappgang framfor allt nerfor.
Smarta vid huksittande.

Smarta vid uppresning fran sittande.
Smarta vid langre sittande t.ex. biobesok.
Lasningskansla.

Atgirder

Ortos med stdd for knaskalen. Successivt stegrat rehabiliteringsprogram innehallande:
stretch av framfor allt framsida lar och satesmuskler, fotbdddar samt tejpning.
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Hopparkna ( jumper’s knee)

En bristning och inflammation i knaskdlssenan p.g.a. 6verbelastning. Friidrottare i hopp-
och kastgrenar, volleyboll-, basket-, handboll-, fotbollsspelare och tyngdlyftare drabbas
ofta.

Tankbara orsaker

Overbelastning av kniskalssenan. Nedsatt styrka i framsidans l&rmuskel. Otillracklig reha-
bilitering efter tidigare skada.

Symptom

Smarta i knaskalssenan i samband med aktivitet.
Viark och stelhet under och efter anstrangning.
Morgonstelhet.

Trycksmarta och svullnad under knaskalen.

Atgirder

Ortos for att avlasta knaskalsenan.
Undvika aktivitet som utléser smarta.
Successivt stegrat rehabiliteringsprogram.
Stretching.

Ev. operation i de fall da skadan ej laker.
Tejpning.

/.

J
]
| /

il b A e



DUDTVDVOVIDIDDD

Halbesvir hos barn och ungdomar

Overbelastningsbesvir i hilpartiet ar vanligt hos aktiva barn och ungdomar i 10 -14 ars
alder. Besvaren laker ut spontant och prognosen ar god men lakningstiden kan stracka sig
over flera ar.

Tankbara orsaker

Man vet inte den exakta orsaken men besvaren 6kar ofta vid mycket traning utan vila och
aterhamtning.

Symptom

Smarta under och efter aktivitet.

Stegrad smarta i hdlen nar den belastas efter en stunds stillasittande.
Halta vid gang och l6pning.

Tryckémhet runt halbenet.

Atgirder

Reducera antalet tranings- och tavlingstillfallen per vecka.
Bra skor.

Stotdampande halkilar.

Fotbaddar

Stretching.
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Mer om Schlatter.

Schlatter ar ett godartat inflammatoriskt tillstdnd (6verbelastningsskada) och ar den vanli-
gaste orsaken till att barn soker hjalp for en idrottsskada.

Akomman upptrider foretridesvis hos pojkar i aldern 10-14 &r och vanligast i slutet av
denna period. Men aven flickor tenderar att drabbas alltmer av detta tillfalligt handikappa-
de smarttillstand. En orsak tros vara att flickfotbollen dkat de senaste aren.

I sporter med foretriadesvis framre larmuskelarbete sasom fotboll, hockey, innebandy,
konstdkning och tennis dar man jobbar mycket med bdjda kndn och kraftfulla ifrantramp
(fran bojt till strackt kna - upphopp) drabbas barn oftare.

Det omrade som drabbas (se grafik) ar dar mus-
kelsenans infastning i underbenet sker och man

kan kdanna en upphdjd knoélighet. Lirben

Barnen klagar 6ver smarta i den 6mmande kno-
len vid belastning, traning och dven efter an-
strangning eller vid trappgang upp eller ner. Det

ommar nir man tar pa omradet vilket ibland blir  [Knaskilssenans
faste vid benet

Skenben
Vadben
lite svullet med viss rodnad. Det kan ske en viss
uppluckring i detta omrade dar senan faster in i
skelettet sa att knolen ser lite storre ut.

Tillstandet - Schlatter - ar ofarligt och laker ofta spontant. Undantagsvis kvarstar proble-
men efter avslutad tillvaxt. Da brukar rontgenundersokning rekommenderas for att se om
det finns nagra benfragment i senan som i sa fall kan opereras bort.

Barnen kan fortsitta trana och deltaga i matcher utan att ndgon storre risk for framtida
men. Men avlastning fran smartomrddet rekommenderas. Tranaren bor informeras och
istdllet ge barnet andra icke smartsamma traningsuppgifter. Exempelvis: Smartfri teknik-
traning eller simning for att bibehalla konditionen. Ju mindre barnen springer desto mindre
blir besvaren. Detta galler framfor allt i fotboll.

Utovaren kan sjalv, forutom att vila det smartande omradet, anvanda varmeskydd. Ta var-
ma bad ofta, smdagnugga med fingertopparna pa det 6mmande omradet och eventuellt fa
hjalp med tejpning fér att avlasta senan, tejpa strax under kniskalen. Annu béttre dr att
kopa ett schlatterband.
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Eventuellt Voltaren/Orudis gel -salva som finns receptfritt pd Apotek kan amvandas vid
akuta tillstand.

Forebyggande traning ar bygga upp muskler runt om knat.

Exempel: Sta rakt, hall med ena handen i ett bord, St pa ett ben, boj det ben du star pa rakt
fram. Kndet ska ga rakt fram 6ver andra tdn. Inte till hoger och inte till vanster. Gor likadant
med nasta. Upprepa 10 ganger och vila, gor samma en gang till.

Styrketrana latt med olika 6vningar som t.ex. benspark, utfallssteg osv.

Stretcha efter VARJE pass, helst dven regelbundet da du inte tranar, framst framre larmus-
kel.
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