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Se upp for skador

U Knan och halsenor ar mest utsatta

b F. GOTEBORG

Intresset for 16pning har fullkomligt exploderat pa senare ar,
och manga lopp blir fulltecknade langt i forvag.

En hdgrande tavling kan vara bra som motivation, men
med raskt 6kande traningsdoser kommer skadorna ofta
som ett brev pa posten.

”Det ar dock inga allvarliga skador vi
pratar om, utan benhinnebesvir och
knismartor. Detdr egentligen bara tecken
pa att man behover vila fran 16pningen,
lagga upp triningen annorlunda eller
komplettera med ndgon form av styrke-
traning”, sdger Marie Larsson, sjuk-
gymnast pa Elitrehab i Goteborg.

”Det Okade 16pintresset dr ju pa det
stora hela nagot valdigt positivt for hélsan,
som far oss att ma battre bade fysiskt och

M Patellofemoralt smart- mentalt”

syndrom - PFSS

Framfor allt yngre kvinnor
drabbas, med diffus smarta
i framre delen av knét, runt
knaskalen. Kommer fran
en belastning i knat som
ofta har att géra med

svag satesmuskulatur.

Var forsiktig med nya skor

Hon berittar attdetihuvudsak finns tva
typer av skador: de som sitter runt

kniet, som ofta beror pa 6kad distans,
och skador som sitter i hélsenan,
ivadmuskeln eller under foten,som

ofta uppstdr nir man borjar
springa fortare. Aven underlag
och utrustning kan stilla till det.
Byter man skor kan det till
exempel vara klokt att ta det
lite lugnare ett tag.

”Har du en l0opslinga ar
det ofta s att alla vill
springa pa insidan, for
da blir 16pslingan s&
kort som mojligt. D
blir marken lite
lutande. Springer
man samma varv
hela tiden kom-

mer det ena

B Hopparkna

Nar smartan sitter under
knaskalen kan det vara
hopparkna det handlar om.
Kanns ofta vid hopp eller
nar den framre larmuskeln
belastas excentriskt.

Kan komma nar man okar
distansen eller springer

i nedférsbackar.

. u . benet hela
M Loparkna W Meniskskada (akut) '\ tiden att ha
Marks oftast efter en stunds I16pning, dden Drabbar i huvudsak [6pare som &r aldre lingre till

an 40 ar. Belastning ar smartsamt och
knat kan lasa sig. Smartan sitter ofta
pa insidan av knat. Kommer av alder
och hard belastning pa tungt underlag.

smérta pa utsidan av knéat dyker upp. Det
gor ont att boja knat nar man springer,
men smartan forsvinner ofta nar passet
ar slut. Hanger ocksa ihop med en
belastning i knat till féljd av svag
satesmuskulatur.

H Hélsenetendinopati
Ar ocksa vanligast bland |
aldre I6pare. Halsenan
ar tjock och 6mmar. Det
kan kannas stelt pa
morgonen och gora

ont nér man belastar.
Beror ofta pa hog
traningsfrekvens,
kanske pa hart
underlag.

De fem vanligaste
loparskadorna

Som lopare kan man fa bade akuta skador och

smadrta som uppstar efter lang tids 6verbelastning.

Madnga av skadorna dr koncentrerade runt knét eller . .

runt foten, men sjdlva grundproblemet behover inte ¥ ’

sitta pa samma stille som smartan. _ =
= ¥ ,r'l
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marken. Det kan leda till belastnings-
skador”, sager Marie Larsson.

Spring at olika hall

Bytriktning vartannat pass, ar darfor ett
enkelt rad till den som gérna héller sig
till en och sammaI6pslinga. Variera d&ven
upplédgget med tempo och distanser —
kroppen mar bra av variation.

Med ett 6kat intresse for 16pning har
tekniken hamnat i fokus dven for motio-
nérer pi ett annat sétt dn tidigare. Det
talas mycket om till exempel fotisattning
ilopforumen pa natet.

Ett okat teknikintresse &r visserligen
roligt, anser Peter Froberg, men tycker
att alltfor mycket fokus har hamnat pa
just fotisittning.

Han har en bakgrund som friidrotts-
trianare och fystranar semestrande NHL-
spelare, bland andra Erik Karlsson, om
somrarna. Numera arbetar han for sport-
utrustningsforetaget Salming och mat-
foretaget Qualisys och genomfor analy-
ser av I0pare med hjélp av 3D-sensorer
och 16pband. Han &r tjanstledig fran
Vistsvenska Idrottsforbundet som
tidigare varit med i samarbetet.

Hallningen ar viktig

Peter Froberg betonar i stillet vikten av
en god héllning. Hamnar brostryggen
ritt, foljer ofta hoften med och dé kan
kraften ga genom hela kroppen.

”Vagen fram méste vara bra for att
man ska sitta i foten riktigt”, sdger han.

Han pépekar ocksa att bara for att
smartan kanske sitter i ett kna dr det inte
sjilvklart att sjidlva problemet gor det,
nagot som blir extra tydligt nir han kart-
lagger 10pares rorelsemonster pa 10p-
band.

”En kropp klarar ganska mycket om
man belastar den ritt tekniskt”, siger
han.

Men med den kraft som gar genom
kroppen kan ett litet tekniskt fel snabbt
leda till for stor belastning (se artikeln
intill).

Fler springer langre
Den starka l6partrenden har ocksa fatt
allt fler att springa allt langre. Framfor
allt bland lite &ldre l6pare, Gver
35 ar, har lingdistans blivit
populart. Man skulle kunna
saga att en ny traningsgrupp
har uppstatt, elitmotiona-
rerna.
Fordelen med att ha
sprungit linge &r att
man skadar sig min-
dre, skadorna ar
vanligast  bland
nyborjare. Med fler
16ptimmar i benen
minskar  alltsa
antalet  skador.
Men det dr viktigt
att se upp nar tra-
ningsintensiteten okas,
da finns det alltid en risk
for 6verbelastning.
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