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Nytt projekt: Sa forebygger du knaskador

Fotbollsspelande flickor i tondren I6per fyra gdnger storre risk att
drabbas av korsbandsskador &n fotbollskillar i samma alder. En
viktig forklaring till den dystra statistiken ar felaktig landningsteknik
efter upphopp. Den goda nyheten ar att skaderisken kan minskas
med rétt traning.
Ashkan Kiani, lékare vid Savja vardcentral i Uppsala, har darfor tillsammans
med Upplands Fotbollsférbund, Studieférbundet SISU och Folksam dragit
igéng "Knagladje” ett av varldens storsta projekt i sitt slag, sett till antalet
spelare som deltar.

Startskottet for projektet gick nér han traffade sin nuvarande sambo Eva.
B&de hon och hennes syster Gun har drabbats av allvarliga knaskador i
samband med fotboll, opererats och tvingats sluta med sin idrott.

Ashkan Kiani kom i kontakt med Lars-Inge Svensson pd Folksam. Statistik
dar visar att for en fotbollstjej i tondren &r risken att f& en allvarlig knaskada
fyra gdnger s8 stor som for en jamnarig fotbollskille.

[ R
. o . . . Hanna Ljungberg.
Aven sjukgymnasten Kerstin Séderman vid Umea universitet har anvént
Folksams databas fér idrottsskador i sin forskning. Hon s&g att bland flickor
som fick en korsbandsskada i samband med fotboll fére 20 8rs &lder skadades 38% innan de fyllt 16 r. Av dessa intraffade 39 %
nar de spelade med seniorerna. Omkring 2-7 8r efter skadan hade 78 % slutat med fotbollen. Den vanligaste orsaken var besvar
frén det skadade knéaet.
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Varfér ér d§ flickorna mer utsatta fér kndskador &n pojkar?

- Flickorna matchas betydligt tuffare an killarna, sager Lars-Inge Svensson, avdelningschef p8 Folksam. Som 15-&ring kan man vara
valdigt duktig som fotbollstjej och f& spela i A-laget. Men ocksd av det skalet att det finns s f& fotbollstjejer, jamfort med killar. Det
finns ocksd en mental skillnad som jag upplevt nér jag pratat med fotbollsungdomarna. En kille som kommit med i A-laget brostar
sig och spelar inte langre i sina ordinarie &ldersklasser. En tjej som kommit in i A-laget séger: Mina 15 8riga kompisar spelar den
dagen och jag vill inte svika dom. Ledarna har inte kontakt med varandra och de unga spelarna staller upp i bédgge divisionerna.

Upplands fotbollsforbund gick med i projektet, ett 40-tal fotbollsféreningar och ett 80-tal lag for fotbollsflickor frén 13 &r och uppat.
Det finns ett antal férklaringar till varfor unga tjejer |oper storre risk att drabbas av knaskador. Ashkan Kiani listar ndgra
nyckelfaktorer: - Vuxna har cirka 40 - 50 procent muskelmassa av hela sin kroppsvikt, ungdomar bara 30 - 35 procent. Ju mer
utvecklat nervsystem man har, desto battre kontroll har man &ven éver muskelmassan. Men nervsystemet utvecklas ocks& under
ungdomsaren tills man blir vuxen. Ungdomarna har allts§ bdde mindre muskelmassa och samre kontroll av den.

Felaktiga landningar vanlig skadeorsak

De flesta korsbandsskador intréffar inte vid kollision med en annan spelare, som m%nga kanske tror. Skadorna intraffar oftast nar
en spelare hoppat upp och landar fel eller vid riktningsférandringar. Flickorna har, till skillnad frén jamn&riga pojkar, en stérre
tendens att landa och &ndra riktning pad allt for raka ben, med for uppratt dverkropp och ibland ocksd med indtstéllda knan. Detta
okar risken for knéskador. I projektet uppmuntras tjejerna till att ha latt béjda knén rakt ovanfor fétterna nar de landar och andrar
riktning

Stora kostnader
Det ar ocks8 samhallsekonomiskt viktigt att fa ner kostnaderna fér knaskador. I Norge har tva forskare kommit fram till att varje
korsbandsskada kostar samhallet en halv miljon norska kronor, om man tar hansyn till operation, sjukhusvistelse, férlorad
arbetskraft med mera. I en svensk kommun konstaterades att var femte skada p& akuten var idrottsrelaterad.

Annu ett stort problem &r att néstan halften av dem som opererats for en allvarlig knaskada i unga &r utvecklar artros inom 10 -
15 r.

I projektet “Knagladje” héller Ashkan Kiani en forelasning for spelare, foraldrar, tranare och ledare, totalt 24 foreningar i Uppsala.
Det konstateras bland annat att “lagom matchning i lagom 8lder” &r nédvandigt for att férebygga skador, men ocks for att 6ka
prestationen. Det finns ocks& en variation i utvecklingsnivn i samma &ldersgrupp bland ungdomarna.

- Med tiden blir dom ungefér lika starka och snabba. Det &r viktigt att det finns balans mellan traning, match och vila. P& tréning
bygger man upp kroppen, pd tavling sliter man ner den. Darfor ska ungdomarna ha fler traningspass &n matcher per vecka och inte
matchas for hart, sager Ashkan Kiani.

Rapporteringssystem

Under ytterligare en traff for spelare och tranare gar han igenom traningsprogrammet “Knagladje”, som spelarna ska utféra som
uppvarmning i skadeférebyggande syfte. Alla klubbar i projektet ska rapportera in antal skador. Om “Knagladje” ger bra resultat
hoppas Ashkan Kiani att det sprids 6ver hela Sverige.

- Idrotten &r ovarderlig fér vara ungdomar, b&de for halsan och for alla dess sociala vinster, sager Ashkan Kiani.

Viktigt landa pa hela foten

Mats Dirén &ar sjukgymnast och arbetar bland annat med allsvenska Bélinge damfotbollslag och med innebandy i Sten Sture BK,
Uppsala. Ocks8 han har sett manga korsbandsskador bland unga duktiga idrottstjejer.
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- Inom sjukvarden véntar vi pd att skadan ska ske. Sen satter vi in alla klutar. Men var uppgift bor vara att forebygga skadan.
Ménga tror att har man fatt skadan sd opererar man och sen &r man frisk. Tyvarr fungerar det inte s8.

Mats Diirén trénar innebandyspelarna i olika knakontrollsvningar som exempelvis att efter hopp landa pé& ratt satt. De ska landa
pé hela foten med I&tt béjt kné rakt fram och &ver foten.

B&lstyrkan &r ocksd viktig. Med b&len kan man hélla emot vridkraften. Darfér tranas balstyrkan i Sten Sture bland annat med
hjalp av balansplatta och hantlar.

Gun berattar
For Gun Johansson betydde fotbollen allt. Hon hade bérjat spela redan som sjudring, inspirerad av sin aldre bror och ansags vara en
stor talang.

- Fotboll var det roligaste jag visste, sdger Gun Johansson Jag spelade mycket i flicklag och damlag, satsade enormt. Jag trénade
fyra ganger i veckan och spelade tv8 matcher i veckan. Ovanp8 det kom skolgymnastiken.

En vinterdag spelade jag match med damlaget som vanligt. Jag var 16 &r, forward, och yngst i truppen. De andra spelarna var
mellan 25 - 30 &r. Under matchens andra halvlek kom det en boll i luften som jag skulle ta emot. Jag hoppade upp och landade sen
fel med héoger ben. Det kiandes direkt att ndgot var galet. De bar mig av plan, lindade knaet och kérde mig hem.

Dagen darp8 hade knaet svullnat upp rejélt och gjorde mycket ont. Mina foraldrar korde mig till akuten pd Varbergs sjukhus.
Knaet tappades p& vatska som innehéll blod och forstds var ett tecken pd att ndgot var trasigt. En manad senare blev det 8terbessk
till en ortoped for artroskopi (titthélskirurgi). Nar jag vaknade upp ur narkosen fick jag veta att framre korsbandet i hoger kna var
trasigt. Min vérld rasade samman. Jag kunde inte g8 till skolan pd en vecka och var s8 otroligt ledsen.

N&gon hjalp eller stottning fick jag inte. Vare sig frén klubben eller skolan. Genom min forsékring kunde jag ta taxi till och frén
skolan. Skolkamraterna fick bara bckerna till och frén lektionerna, dé jag hoppade p& kryckor. Mina foraldrar och vanner utanfor
fotbollen stéttade mig s& gott de kunde. Det var framfor allt dom jag umgicks med eftersom jag inte ville bli pdmind om fotbollen.

Lakaren forklarade att eftersom jag bara var 16 &r och inte fardigvuxen ville de inte genomfdra en korsbandsoperation. Han ville
att jag skulle prova att leva ett aktivt liv utan operation. I stéllet rekommenderades jag sjukgymnastik for att bygga upp
muskulaturen kring knaet.

Sjukgymnastiken pagick tva gdnger i veckan under nio m&nader. Vid ett tillfalle, d@ jag bérjade med skolgympan, spelade jag
bordtennis och vred till kndet. Jag tranade vid sidan av plan i samband med fotbollstraningarna. En annan gdng, nar jag deltog i litet
latt fotboll tillsammans med laget, vred knéet till sig igen.

Ett 8r efter skadetillfallet genomférdes en korsbandsoperation, d& sjukgymnastiken inte var tillrécklig for att jag skulle kunna leva
ett aktivt liv.

Ett antal forsok att komma tillbaka till fotbollen hade misslyckats - mycket pa grund av radslan att skada mig igen.
Fotbollskarridren var nu definitivt slut. Jag umgicks till en bérjan med mina gamla vénner bland spelarna. Men jag var inte med i
laget och det kandes jattejobbigt.

Gun Johansson umgas inte idag med ndgra av sina fotbollskompisar. Hon motionerar for att halla sig i form genom cykling och
16pning, men maste avstd frn det som betydde mest i livet for henne, bollsporterna.

Lakarna sade efter operationen att de inte visste hur det skulle g& med det nya korsbandet i framtiden. Gun Johansson &r idag
nastan 30 &r och genomgick sin korsbandsoperation for 13 &r sedan.

Monica Atterberg
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