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16 vuotiaita. Kohderyhma suoritti harjoitusohjelman kahdeksan viikon ajan jonka mit-
tauksiin kaytettiin Functional movement screen (FMS) valinettd, sek& ennen harjo-
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Ikeen ndhdé tuloksia vakavuudessa,liikkuvuudessa seké kordinaatiossa FSM-testin mit-
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Figurer

Figur 1. FMS testet.

Figur 2. Resultatet av test 1 och 2.

Figur 3. Den totala traningsméngden.

Figur 4.CF resultat

Figur 5. CF tranings mangd

Figur 6. BF resultat

Figur 7. BF trdnings méngd.

Figur 8. Mangden som CF och BF har trénat tillsammans

Figur 9. De som har tranar dver 2/3 delar som var rekommendation

Figur 10. Skaderisk gransen 14 poang, Hur manga som har uppnatt den.
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1 INLEDNING

Jag kommer i samarbete med BK-46 handboll att testa ett tréningsprogram och mata ef-
fekten av det genom ett test. Jag tycker det skall bli intressant att fa samarbeta med BK-

46 och se vilka resultat man kan uppna med ett atta veckors traningsprogram.

I mitt examensarbete skall jag bygga upp ett stabilitets-, rérelse- och koordinations pro-
gram for 13-16 ariga flickor som spelar handboll i BK-46. Det ar tva lag som deltar i
undersokningen. Det &r flickor 13-14 ar (CF) och flickor 15-16 ar (BF). Jag kommer ut-
gaende fran relevant forskning om handboll, handbollsskador och alder bygga upp det har
traningsprogrammet. | programmet kommer évningarna att finnas i olika svarighetsgra-
der for att de skall passa alla nivaer. Innan flickorna bérjar med traningsprogrammet kom-
mer jag att testa dem med Functional movement screen (Functional Movemenent 2016).
Efter testet kommer de att ha majlighet att trana programmet i atta veckor och sedan
kommer de att testas med samma test, FMS test, for att jamfora podngen. Testet mater
egenskaperna stabilitet, rorlighet och koordination i kroppen. Programmet som jag gor
skall ocksa ha som mal att vara skadeforebyggande inom handbollen. I resultatet kommer
det fram hur 6vningarna fungerade pa de har egenskaperna. Programmet kommer att fo-
kusera pa hela kroppen som behdver vara stabil, rorlig men tillika kunna fungera som en
kinetisk kedja i handbollen. Det betyder att man skall ha god kraft, koordination, stabilitet
och rorlighet i allt fran vrist, fot upp till kna, hoft och rygg, darifran vidare till axel, skul-
derblad och arm. Kraften kommer fran benen men for att kunna anvanda den maste man
ha en stabil hoft och bal, rorlig brostkorg och stabil axel (Loke & Birkelund 2013 s. 163
5.172-173). Flickorna kommer utéver mitt trdningsprogram att trana “vanlig” sommartra-
ning som innebar 16pning (bade uthallighet och snabbhet), spanst, styrketraning (framst
B-flickorna) och en utehandbolls- turnering (C-flickorna). Flickorna uppmanas att géra
traningsprogrammet tre ganger i veckan. De kommer att fa gora det tillsammans pa tra-
ningar och ocksa pa egen hand. Flickorna kommer sjélva att skriva upp hur ofta de gjort
traningsprogrammet och endast de som gjort minst 2/3 av traningen kommer att registre-

ras och utvarderas i resultatet.



2 PROBLEMOMRADEN OCH AVGRANSNINGAR

2.1 Syfte

Arbetet r ett bestallningsarbete av BK-46 junioransvariga. BK- 46 vill att jag skall foku-
sera pa ett stabilitets-, rérlighets- och koordinationstraningsprogram, anpassat for deras
13-16 ariga flickor och félja upp och om flickorna blir béttre i de viktiga egenskaperna
genom att f6lja ett traningsprogram regelbundet i atta veckor. Flickorna kan efter det har
fortsatta hela sésongen med traningsprogrammet for att bli battre i fardigheterna och upp-
ratthalla traningen. Vi vill fa fram om man med det har traningsprogrammet kan forbattra
den kinetiska kedja som behdvs i handbollen (Lgke & Birkelund 2013 s. 172). Handboll
ar en valdigt fysisk sport och flickor i dldern 13-16 ar star precis framfor dorren till den
”harda” handbollen.

Tréaningen skall ocksa motivera flickorna till att vilja trana mera skadeférebyggande tra-
ning och hoppeligen skall resultatet efter atta veckor visa att det skett forbattring vad
géller stabilitet, rorlighet och koordination, dvs. en forbattrad kroppskontroll. Med FMS
kan man rakna ut, utgdende fran hur mycket poang man far, hur stor risken &r i olika
grenar med kontakt och utan. Flickorna ar i vaxande alder och darfor ar det extra viktigt
att hitta balansen i kroppen och lara dem anvanda den pa ratt sétt for att forebygga skador.
Det har projektet skall ocksa motivera de andra spelarna i BK-46 att regelbundet trana det

som inte alltid &r sa roligt men dnda extremt viktigt.

Man har kommit fram till att skadeférebyggande program som gors regelbundet har en
god inverkan pa att férebygga skador. | en undersokning i Heidi Lekes bok Bli best pa
handball (2013 s.165-167) har man sett resultat pa liknande traningsprogram som gjorts
regelbundet. | boken beskrivs ett 15 minuters program som skall forbattra knékontrollen.
Programmet gors tre ganger i veckan under 5-7 veckor. Efter 5-7 veckor gors programmet
en gang per vecka. Resultatet visar att efter tva sasonger hade man minskat knaskador
med 40 %. Man har ocksa kommit fram till att vid en vristskada ar det bast att trana ett
10-5-10 program. Det betyder att man tranar 10 minuter fem ganger i veckan under 10
veckor. Da skall man gora rorlighets-, stabilitets- och muskelstarkande 6vningar. (Lake
& Birkelund 2013 5.165-168.)
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Man har ocksa kommit fram till att skadeforebyggande traning inte bara har effekt pa
skadorna utan ocksa pa prestationen. Skadeforebyggande traning ar ett stort begrepp, till
det hor styrke-, balans-, stabilitets-, rérlighets- och neuromuskulér traning. Allt det har
kravs for att bli en battre handbollsspelare. A och O &r en bra grundstyrka, rérlighet och
stabilitet. Om man tittar pa en kastsituation sa har alla de héar egenskaperna stor betydelse.
Kraften i skottet kommer fran satsbenet, foten, vristen, knat, hoften, bal muskulaturen,
axeln, armbagen och handleden. Darfor ar det viktigt att ha en bra fungerande kinetisk
kedja i kroppen. En kropp med en bra grundstyrka och stabilitet men som &nda ar rorlig.
(Loke & Birkelund 2013 5.171-173)

2.2 Fragestallningar

1. Kan man se forandringar i resultatet efter atta veckors traningsprogram for stabi-

litet, rorlighet och koordination métt med FMS-testet?

2. Hur ofta anvander flickorna sig av programmet pa atta veckor?

3 TEORETISK BAKGRUND

| det har kapitlet kommer jag att ta upp bakgrundsinformation som &r relevant till mitt

slutarbete.

3.1 Handboll

Handboll &r en av de vanligaste lagsporterna i Europa. Det ar bara basket och fotboll som
ar populdrare. Handboll &r en variationsrik idrott med mycket kroppskontakt och snabba
riktningsforandringar. Skaderisken &r darfor hog inom handboll, det visar ocksa skade-
siffrorna. Tyvarr forskas det mycket mindre om handbollskador &n t.ex. fotbollsskador.
Den forskning som gjorts visar ocksa att skaderisken &r storre hos unga kvinnor &n unga
mén. (Skadad)
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3.2 Flickor i &ldern 13-16

Mitt arbete kommer bara att handla om flickor i aldern 13-16 ar. | den héar aldern hander
det mycket i flickornas kroppar som kan paverka deras traning. En del flickor har véaxt
fardigt i den har aldern (oftast de som redan &r i puberteten) medan andra vaxer annu. Det
leder till att manga blir langre och okar i vikt. Det har kan paverka flickornas tranings-
mangd, energistatus, kroppens relativa fettinnehall och kost. D& man kommer in i puber-
teten forandras kroppen véldigt snabbt under en kort period och det kan paverka flickor-
nas prestation och motivation. Flickorna har oftast rorligare leder, framst backenet. Det
beror pa de kvinnliga hormonerna for att underlatta forlossningsarbetet. (Bergstrom 2007
s13-17.)

3.3 Styrke-/ skadefdorebyggande traning inom handboll

Det har undersokts om styrketraning kombinerat med handboll har ndgon inverkan pa
skademangden och det har kommit fram att det troligen har en stor inverkan pa minsk-
ningen av skadorna. De ungdomar som tranar styrka och handboll fran ung alder har oftast
lagre skaderisk och skadar sig mindre. Skaderisken &r som sagt valdig hog inom hand-
bollen, per match skadas ca 1,5 spelare. Det ar en ganska hog siffra om man tanker pa hur
mycket det spelas. Det som ar viktigt att tdnka pa ar att traningen skall vara s& mangsidig
som mojligt. Ett exempel ar axelomradet som ofta ar mycket utsatt for skador hos hand-
bollsspelare. Dar finns typ 1 muskelfibrer men ocksa typ 2 och typ 2x muskelfibrer och
darfor skall traningen vara sa mangsidig som mojligt. Ett exempel pa typ 1 muskelfibrer
i axeln &r rotator cuff musklerna. De har som uppgift och stabilisera axelleden. Det ar ofta
ett stort problem i handboll med inaktiv stabiliseringsmuskulatur och ostabil axel. Det &r
ofta ett stort problem med inaktiva muskler och alltfor ostabil axel hos handbollsspelare.
En handbollsspelare behéver ha explosiva och starka muskler och da behovs ocksa en
mera tung och explosiv styrketréning. De viktigaste egenskaperna hos en handbollsspe-
lare &r spanstighet, snabbhet och maximal hastighet och for att uppna de kravs styrketra-

ning som en kombination till traningen.(Skadefri og sterk 2014a)
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Det ar alltsa manga delar man maste fa med i traningen. | det har slutarbetet ar det traning
i egenskaperna stabilitet och muskelkontroll som har prioritet ett. Uthallighet av musk-
lerna kring de utsatta skadeplatserna blir ocksa aktiverade och far traning genom det har

traningsprogrammet.

3.4 Skadeforebyggande traning i 13-16 ars alder

Man skall komma ihag att i den har aldern sker en stor forbattring av prestationsférmagan
hos unga. Orsaken till det &r anpassningen i nervsystemet och musklerna och dartill sker
det en stor biomekanisk och hormonell forandring i kroppen. Den biomekaniska forand-
ringen ser man ofta pa koordinationen nar unga plotsligt vaxer mycket och maste anpassa
biomekaniken till det. Det ar darfor viktigt att se till att trdningen inte fororsakar skada
eftersom en skada pa skelettbenens tillvaxtzoner, epifyser, kan fa allvarliga konsekvenser
framover i livet. | amerikansk ungdomsbaseboll hade man t.ex. vuxna som kastare ef-
tersom manga barn och unga skadade 6verarmsbenets tillvaxtzon pa grund av kastrorel-
sen. Det har ocksa visat sig att i de grenar som &r valdigt ryggbelastande riskerar idrotta-
ren att fa bestaende skador i ryggen i vuxen alder. De skadorna har hdg risk att uppkomma
under tillvaxtfasen. Det man ska tanka pa ar att flickor uppnar den har perioden manga
ar tidigare an pojkar. (Thomeé .R et al. 2008 s. 273)

De flesta flickorna ar eller skall komma in i puberteten under de hér aren. Det betyder att
det sker forandringar i kroppen men alla utvecklas lite olika. Det &r viktigt att man téanker
pa det da man tranar flickor i den har aldern och lagger upp traningsprogram. Det man
skall komma ihag &r att muskelmassan utvecklas markbart hos flickorna i den har aldern.
Det har visat sig att muskelstyrkan okar tillika flickorna mognar men ocksa systematisk
traning har stor effekt pa muskelstyrkans okning. Det har ocksa markts en skillnad i
skademangden for de som har startat tidigare med att trdna styrketraning an de som inte
har det, da talar vi om styrketraning med egen kroppsvikt. Viktigt att notera att styrketra-
ning inte alltid maste vara tillaggsvikter utan kan vara traning med kroppsvikten. For
flickorna i den aktuella aldersgruppen &r syfte att trana med egen kroppsvikt anda upp till
16 ars alder. Det har visat sig i undersokningar att styrketraning med egen kroppsvikt i

den héar aldern ger goda resultat och gynnar ungdomarna i framtiden. | undersokningen
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kan man &nda lasa att traning med latta manualer och tekning traning kan vara bra i den
har aldern efter att man har med tranat med egen kroppsvikt och aktiverat
huvudmuskelgrupperna.. Det dr ocksa huvudmusklerna man borjar trana med hjélp av
kroppsvikten fore man gar in pa speciella musklergrupper. Viktigt ar att inte lagga pa for
mycket vikter innan ryggraden vaxt fardigt, pa grund av att skaderisken pa ryggraden blir
mycket hogre da. Nervsystemet utvecklas fram tills man &r 18-20 ar och det ar darfor
viktigt att vara sa mangsidigt aktiv, sa lange som majligt, sa nervsystemet far stimuli

under hela utvecklingsprocessen. (Putans V. et al. 1997 s.4-6)

Det ar viktigt att komma ihag att 6kningen av traning eller belastning skall ske med stor
eftertanke. Ungdomar ar bra pa att anpassa sig men det tar tid for kroppen att anpassa sig
till snabb 6kning av traning da det sker en sa stor utveckling naturligt i kroppen under de
hér aren. (Tomac . Z. et al. 2001 s. 5-7)

3.5 Muskelfibrer

Det finns tre olika muskelfibrer. Det &r typ 1, typ 2 och typ 2x. Storsta skillnaden mellan
dem &r hur snabbt de kan spjalka ATP. ATP kan forklaras som den energin musklerna
behover for att kunna aktiveras. Typ 2 och typ2x spjalkar ATP snabbare an typ 1 muskel-
fiber. Fiber typ 1 ar relativt uthalliga muskler och har i huvudsak en aerob energiomsatt-
ning. Fiber typ 2 har daremot bade aerob och anaerob energiomsattning. (Frgyd et al.
2011 s. 24)

Egenskaperna for fibertyp 2 ar att den &r ganska snabb och bra pa att frigéra energi till
anaerobtraning. Vid langvarig belastning kommer fiber typ 2 att borja likna mera pa fiber
typ 1 och i vissa fall omformas till fibertyp 1. Fibertyp 2x ar minst uthallig och bestar
darfor mest pa anaerob energiomsattning. Typ 2x kan ocksa omformeras till fibertyp 2
vid systematisk traning. Det &r darfor fibertyp 2 réknas till de snabbare fibertyperna for
att de kan fa energifrigoring mycket snabbare an fibertyp 1. Det betyder att de explosiva
och snabba musklerna har fiber typ 2 och orkar jobba lange och stabiliserande muskler
har muskelfiber typ 1. (Freyd et al. 2011 5.24)
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3.6 Traningsstadium

Man kan dela in traningen i olika traningsstadium, beroende pa hur gammal man éar i
handboll. Eftersom flickorna framst ar i uppbyggnadsstadium (14-18 aringar) och nagon
i grundtraningsstadium (10-14aringar) finns det olika delar av den fysiologiska biten man
bor tanka pa. Flickorna ar i grundstadiet och gar snart dver till uppbyggnadsstadiet enligt
Bergstrom (2007 s.22-23) som skrivit om handbollens fysiska traning. Som handbolls-
spelare behdver man olika fardigheter och beroende pa vilken spelposition man har, kan
man behdva olika egenskaper. Aerob uthallighet, anaerob uthallighet, styrka, rorlighet,
teknik och power (spanst, snabbhet, koordination) ar de viktigaste fardigheterna alla
handbollsspelare behdver trana upp, oberoende spelposition. Under tréaningen i grundsta-
diet har fardigheter som balans, reaktion, rytm, frekvens och rumsorientering en stor be-
tydelse. Fardigheterna aerob uthallighet, aktion i snabbheten, uthallig grund och power
har en medelviktig betydelse. (Bergstrom 2007 s. 22-23)

| uppbyggnadsstadiet har grunduthallighet, reaktion och snabbhet stor betydelse. Medel-
hog betydelse har aerob uthallighet, power i uthalligheten, uthallig anaerob, rytm och

balans i koordinationen. (Bergstrom 2007 s.23)

Tréaningsprogrammet kommer att séttas upp med ovanstaende i atanke och och ska dven
omfatta de viktiga elementen skuldestabilitet och kontroll, bél-, kna- hoft- och vristkon-
troll.

3.7 Skador

Handboll &r en valdigt fysisk sport och de flesta flickorna i den har aldern har nagra ar till
innan de kommer att debutera i damlaget, nagon av dem har majlighet att gora det redan
tidigare. Det betyder att handbollen blir annu mera fysisk for dem.

I handboll &r de vanligaste skadorna belastnings- eller akutskador som uppstar i kontakt-
situationer. Manga akutskador utvecklas till langvariga skador. Belastningsskador upp-
star ofta pa grund av 6kningen av traningsmangd eller traningsintensitet. Man sager anda
att 79 % av skadorna &ar akuta och 21 % ar belastningsskador. Hogsta skaderisken sags
vara under matcher. Oftast &r det unga talangfulla juniorer som rakar ut for de har ska-
dorna. Det beror pa att de spelar i manga lag och matchantalet under en sasong blir valdigt
hogt. Juniorerna far inte da tillrackligt med aterhamning och det leder till att de lattare
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rakar ut for de har skadorna under matcher. De vanligaste skadorna i handboll ar kné-,
vrist och axelskador. Manga rakar ocksa ut for finger- och huvudskador. For att minska
pa skaderisken skall en handbollsspelare ha en bra kinetisk kedja.(Lgke & Birkelund
2013s. 163 5.172-173)

Man har gjort studier i hur stor skaderisken &r for kvinnor. Det har visat sig att pa 1000
matchtimmar uppstar 41 skador. Skadefrekvensen &r tre skador per 1000 traningstimmar.
Studien &r gjord pa 23 tyska handbollslag, 217 spelare deltog. Enligt den hér studien pa-
star de att 93 % dr traumatiska och endast 7 % &r dverbelastningsskador. En skada raknas
som nagonting som hant under schemalagd traning eller match. Skadan skall vara sapass
allvarlig att spelaren inte kan delta i nasta match eller tréning, eller om spelaren kan delta
i traning men har svarigheter att kunna prestera 100 % pa grund av skadan. Enligt en
norsk forskning har kvinnor upp till 5 ganger storre risk att fa en korsledsbandskada &n
man. Det visar en forskning som gjorts under 3 sédsonger. (Skadad)

3.8 Functional movement screen, FMS

Jag kommer anvanda mig av Functional movement screen level 1 for att méta funktionen
pa flickorna fore och efter traningsprogrammet.

. Testet mater stabilitet, rorlighet och fokuserar pa om nagon rérelse ger smarta. Med
testet far man fram hur stor risk utévarna har att skada sig. (Functional Movement, 2016)

I handboll har man skaderisk bade i kontaktsituation och utan kontakt.

FMS fungerar som ett test som skall hitta problem eller avvikelser i rérelsemonstret. Nar
man gor testet kan man se pa utévaren var och om det finns problem och pa det séattet
undvika skador eller felbelastningar sa tidigt som mojligt. Testet mater kvaliteten, i stallet
for kvantiteten, pa de rorelser kroppen utfor. Om det uppstar asymmetri, dysfunktion i
rorelser eller smarta kan man se en stor skaderisk i olika rorelser. Testet bestar av sju
olika 6vningar som bedoms fran 0-3. Om testpersonen kanner smarta kommer poangen
automatiskt att bli 0. (Wedin 2009) De 7 6évningarna( se fig. 1) ar overhead squat, hurdle
step, in-line lunge, shoulder mobility, rotary stability, active straight leg raise och trunk

stability push up. Det finns inte nagot direkt svenskt namn pa évningarna sa jag forklarar
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dem kort. Forklaringen for den fosta 6vningen ar, kndboj med pinne. Startpositionen &r
hoftbrett staende med en pinne pa axlarna. Pinnen skall hallas med raka armar ovanfor
huvudet. | den andra 6vningen &r startposition staende med fétterna ihop och en pinne pa
axlarna och sedan skall man ta ett steg 6ver ett hinder och tillbaka med sa lite rorelse i
kroppen som mojligt. | den tredje 6vningen dr startposition utfalls steg med pinnen lang-
smed ryggraden. Sedan skall man géra ett utfall pa en linje, med en pinne langsmed rygg-
raden for att halla ryggen sa rak som majligt. | den fjarde 6vningen &r startposition staende
med fétterna ihop och handerna pa sidan av kroppen. Sedan fér man ena armen “ovani-
frén” och andra “nedanifran” och forsoker 4 de sa nar varandra som mojligt pa ryggen,
helst sa att man kan fa tag i fingrarna. Man testar axelrorligheten. | den femte dvningen
ar startpositionen staende pa alla fyra, alltsa pa kna och hander. |1 6vningen skall personen
fora motsatt kna och armbége ihop med minst méjlig rérelse i resten av kroppen. Ov-
ningen testar rotationsstabilitet i balen. I den sjatte 6vningen ar startposition liggande,
raklang pa golvet och sa skall personen lyfta ett ben aktivt sa hogt som mojligt medan det
andra benet skall ligga stilla pa golvet. | 6vningen testat man rorligheten i hoften. I den
sista Ovningen &r startposition stdende pa alla fyra men den har gangen pa fotter och
hander, inga knén i. Sedan finns de tre olika varianter om var hédnderna kan sattas. Sedan
skall personen gora en armhavning. | dvningen testar man bal stabiliteten och armstyrka.
| alla 6vningar finns det olika svarighetsgrader och utifran vad man klarar av far man

poang mellan 0-3.
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The FMS simplifies the concept of
movement and its impact on the body
for everyone involved - individuals,
exercise professionals, and physicians.

®

overhead squat hurdle step in-line lunge shoulder mobility
® ® i @
rotary stability active straight leg raise trunk stability push up

Figur 1. FMS testet

3.9 Traningsprogrammet

Traningsprogrammet som jag sammanstallt at flickorna byggs upp utgaende fran vilka
fardigheter som flickorna behdver i den har aldern eller som de behdver utveckla. Manga
av 6vningarna kommer jag att ta fran en ’Skadeforebyggande kurs for fysioterapeuter”
som Skadefri & Sterk ordnade i mars 2016 for unga fysioterapeuter som vill jobba med
idrottare. Skadefri & Sterk jobbar mycket med handbollsutévare i Norge. De gar ut till
olika klubbar och landslag for att hjalpa med skadeférebyggande traning. De anvéander
sig av manga olika tester men framst av Functinal movement Screen som ocksa jag kom-
mer att anvanda. Ovningarna &r handbollsinriktade och fokuserar pa de rorelser och pa-
frestningar en handbollsspelare utsatts for. Ovningar finns i olika svarighetsgrader och

passar pa det sattet alla oberoende vilka fardigheter man har.

I boken Fysisk trening for barn og ungdomar kan man lasa hur man skall lagga upp tré-
ningen for ungdomar. Tonkonogi och Bellardini (2013 s.31) tar upp om traningen skall
progrediera och hur 1&nge det tar for barn innan deras muskler blir varma och hur deras
muskler reagerar pa traningen. De tar ocksa upp att parévningar eller évningar tillsam-

mans med nagon/nagra ar mycket roligare och det ar en valdigt viktig sak att tanka pa for
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att skadeférebyggande traning skall intressera och verka som en aktuell sak for dem.
(Tonkonogi & Bellardini 2013 s, 34-355.73)

For att strukturera traningsprogrammet pa basta satt har jag baserat mig pa evidensbaserad
kunskap. Tréningsprogrammet &r inte ett individuellt trdningsprogram, utan det ar gjort
for hela testgruppen. Hur ofta de skall gora tradningsprogrammet ar uppbyggt med tanke
pa hur de skall kunna aterhamta sig i musklerna de anvander i de olika 6vningarna. Ef-
tersom flickorna inte gjort nagot liknande tidigare &r aterhamtningstiden tva dygn. FMS
testet pavisar ocksa om nagon 6vning fororsakar smarta, vilket jag sedan beaktar i tré-

ningsprogrammet.

Flickorna gjorde programmet tillsammans med mig forsta gangen. Vid problem eller
smarta andrade/korrigerade/véagledde jag dem for att pa basta mojliga sétt kunna gora
traningsprogrammet. Den bésta skadeférebyggande uppvarmningen rekommenderas vara
dynamisk och darfor far flickorna en 6vning dér de bade stracker ut muskler samt aktive-
rar kroppen. (Skadefri og sterk 2014b)

Kna- och vristproblem ar valdigt vanliga inom handbollen. | traningsprogrammet kom-
mer jag ocksa att fokusera pa det. Jag valde att gora ett helhetsmassigt traningsprogram
som téacker de flesta problemomraden, inte bara t.ex. ben eller kné/vrist problematik. Kna-
problem var nagot som fanns i bada lagen jag jobbade med tidigare. | uppvarmningsov-
ningen jobbar man mycket med rorligheten i vader och baklar. Om héftbojaren dr stram
kommer man att mérka det i den 6vning jag valt genom att det stramar mera dar an vad
det gor i baklar och vader som meningen ar. Ett bens knabdj ar en av dvningarna i tré-
ningsprogrammet. Ovningen har jag med for att det &r viktigt att kunna utfora rérelsen
knaboj i hela ROM (range of movement) for att minska skador. Det dr ocksa mycket
viktiga muskler man aktiverar plus att det kraver kna/vrist kontroll. Ovningen kan man
gora med olika svarighetsgrader genom att ga djupare ner eller bara gora 45 graders knéa-
boj. For att forsoka forhindra knaskador &r det viktigt med knékontroll och en tillrackligt
stark muskulatur. For att forhindra knaskador ar det extra viktigt att bade hamstring (bak-
lar) och quadriceps (framlar) &r lika starka. Viktigt att tanka pa i knaboj ar att man latt

aktiverar framlar men genom att féra tyngdpunkten tillrackligt 1angt bakat far man ocksa
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baksida som sate och baklar aktiverat. Vid ett knaboj med ett ben kréavs stabilitet i vristen.
Da flickorna klarar av att gora den svaraste varianten, som &r att ga djupt ner maste de
aktivera satesmusklerna och ha vikten bak pa hélen och darefter anvanda hamstring och
quadriceps for att pressa sig upp. Samtidigt aktiveras underbensmusklerna som stabilitet.
| traningsprogrammet finns det en 6vning till som fokuserar pa framst kontroll i vristen

och stabilitet fran vrist upp till balen. (Skadefri og sterk 2014 c)

Balen ar valdigt viktig inom handboll. Den skall vara rorlig men stabil. Har ar det inte
bara de raka magmusklerna som behdvs utan allt fran de inre musklerna till sidomusk-
lerna i balen. Det finns bara en specifik bukmuskeldvning pa traningsprogrammet. Den
fokuserar pa rorlighet och kontroll i hoften fran de sma djupa magmusklerna. | program-
met finns det manga 6vningar som fokuserar pa bal men inte enbart pa mage/rygg. De &r
évningar som utgar fran plankposition med fotterna i eller med knéna i golvet/underlaget.
Det anses vara de bésta évningarna enligt Skadefri og sterks forskning. Annars aktiveras
bélen i nastan alla andra 6vningar och fungerar som ett maste for att klara av 6vningarna.
Orsaken till att det inte &r s manga specifika 6vningar for bara magen ar att om man gor
de andra 6vningarna ratt aktiveras balen och da behdver man enligt studierna inte tréana

sa mycket specifikt mage/rygg. (Skadefri og sterk, 2014d)

Det som &r viktigt i ett trdningsprogram for unga idrottare &r att de k&nner att de blir battre
pa saker och har progression. Finns det ingen framgang i det de haller pa med sa tappar
de tron pa det. (Enoksen E. m. f.2007 s.177.) Det ar viktigt for mig att tdnka pa da jag
skall motivera dem till att jobba med skadeférebyggande tréning och motivera dem till

att borja med styrketraning.

Tréningsprogrammet hittar man som bilaga. (Bilaga 1)
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4 METOD

Det hér slutarbetet &r en interventionsstudie, dar métningarna gors fore och efter inter-
ventionen. Kontrollgrupp saknas. (DePoy & Gitlin, 1999 s5.115-118)

4.1 Interventionsstudie

En interventionsstudie betyder att man gar efter en teori eller ett antal principer som ar
sanna och sedan testar dem i verkligheten. Man gor objektiva eller kvantitativa matningar
och observerar, anvander den kunskap man fatt. Man bygger upp designen egentligen
som en plan pa hur man skall fa reda pa nagot i forskningen. (DePoy & Gitlin 1999 5.113-
115)

I mitt slutarbete &r enheten BK-46:s C-flickor och B-flickor. Interventionen &r tranings-
programmet dar vi undersoker effekten av traningsprogrammet genom maétningar via
FMS tester som ocksa raknas som variabler. Sjalva BK-46 raknas som population i det
héar slutarbetet. ( Larsen 2010 s.35)

4.2 Litteratursokning

Nér jag har sokt litteratur till min forskning har jag anvant artiklar eller bocker som jag
ansett varit relevanta och trovérdiga. Jag har anvéant mig av bocker fran biblioteket pa
Hggskolen pa Hedmark i Elverum och Karis stadsbibliotek. Fran biblioteket har jag lanat
handbollsbocker, bocker om skadeforebyggande traning, bocker om metoder, forsknings-
metoder, styrketraning och traning i ung alder. Jag har anvant mig av artiklar som jag har
fatt av de som holl en kurs om skadeforebyggande traning for handbollsspelare som den
norska firman Skadefri og sterk arrangerade. Sedan har jag sokt pa databaserna Pubmed,
Ebsco, SportsDiscus och Google scholar. Har anvant mig av sokorden, Handball, injury
prevention, prevention program och handboll som gren. Jag har ocksa anvant mig av in-

ternet sidor jag tycker &r trovardiga. En av de ar en norsk sida som heter Skadefri og sterk.
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Dér finns mycket om tréaning och framfor allt skadeférebyggande traning och levnadsstil.
Den &r inte bara riktad till idrottare utan &r annars ocksa mangsidig.

5 ETISKA REFLEKTIONER

I det har kapitlet kommer jag ta upp den etiska biten i mitt arbete.

5.1 Etiken

Flickorna som deltar i unders6kningen ar inte myndiga och den etiska biten kommer jag
skota genom att skicka ett brev till allas foraldrar och berétta vad det ga ut pa. Ingen
kommer att ngmnas med namn utan alla kodas fran 1-17. | brevet kommer det ocksa
framga att genom att foraldrar och underariga undertecknar brevet ar det bindande for
flickorna att delta i projektet, om inte nagonting speciellt uppstar. Flickorna skall delta
till en viss procent i det forsta testet for att fa delta i det andra testet. Testresultatet blir da

ocksa mer palitligt.
Brevet finns som bilaga. (Bilaga 2)

Enligt lagen skall man alltid fraga vardnadshavare till ett barn som minderarigt. Vard-
nadshavaren skall tillsammans med den minderariga besluta om de vill delta och sedan
signera det. Barnet har alltid ratt att saga sin asikt. Nar det galler forskning maste alltid
den det galler fa all information som behdvs for att veta att de ar sékra pa att de vet vad
de deltar i. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012-2014)

5.2 Validitet och reliabilitet

Man skall alltid ta hansyn till validiteten och reliabiliteten i en undersdkning. Med vali-
ditet i det hér arbetet menar man hur relevant FMS-testet &r i min undersokning. Reliabi-
litet betyder palitligheten och i det har arbetet blir det hur palitliga matningarna ar. (Lar-
sen 2010 s.38-39)
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FMS- testens resultat ar det mitt arbete baserar sig pa. Jag vill undersoka flickornas ko-
ordination, stabilitet och rorlighet och det mater FMS-testet. Det betyder att FMS-testet
har hog validitet i mitt arbete. Testet i sig ar ett standardiserat test s det raknas till ett
palitligt test, alltsa testet har en hdg reliabilitet. Man kan inte sdga med sékerhet hur pa-
litliga matningarna ar, eftersom jag sjalv har gjort de. Jag kunde tyvarr inte ha nagon
utomstaende med sa det ar jag sjalv som avgjort poangerna. Jag har medvetet inte sett
eller réknat ihop forsta testet resultat fore jag gjorde det andra testet. Det gjorde jag for
att jag inte skulle kunna veta vad det fick for resultat i det forsta testet och att det skulle
kunna paverka resultatet i det andra testet. Jag har ocksa sjalv analyserat resultatet som
ocksa gor att det kanske inte ar lika palitligt som om jag hade haft ndgon annan och gora
det. Det ar viktigt att tanka pa att for att fa en hog validitet i arbetet s ar den beroende av
att reliabiliteten &r ocksa ar hog (Arai D. et al. 2010 s.21-22).

6 UTVECKLINGSOMRADE

Det har programmet kommer att kunna anvandas hela aret ut for att fortsatta starka stabi-
litetsmuskulatur och uppratthalla rérligheten och kontrollen i kroppen. Programmet kan
anvandas under handbollssdsongen som uppvarmning eller extra traning efter handbolls-
traningen. FOr att uppna storsta majliga effekt av traningsprogrammet borde flickorna
gora det tre ggr/vecka under hela sasongen. Man skulle kunna ha en uppféljning ett ar
efter forsta testet for att se effekten efter en langre tid och da fa fram om det har en ska-
deforebyggande effekt. Da gors FMS test pa nytt och utvarderas hur mycket skador de
blivit drabbade av och hurudana skador det uppkommit under aret och pa det sattet fa en

ordentlig och mer palitlig utvardering av traningsprogrammets skadeforebyggande effekt.

7 PLANERING OCH GENOMFORANDE

| det har kapitlet berattar jag om hur idén uppstod och hur planeringen och tillvagagangs

sattet varit.
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7.1 Planering

Jag har alltid sagt att nar jag kommer sa langt som till slutarbetet vill jag géra nagot jag
brinner for. Handboll &r en stor del av mitt liv. Jag har en drom om att fa bli idrottsfysio-
terapeut och fa jobba del- eller heltid med idrottare. Att gora ett slutarbete som i grunden
har som syfte att vara skadeforebyggande och fa gora det inom den idrottsgren jag brinner
for kandes som ett sjalvklart val. 1dén till att géra detta kom vid slutet av maj 2015. Under
hosten tog jag kontakt med BK-46. Att samarbeta med min moderklubb och fa dem att
tanka pa skadeférebyggande traning var nagot jag absolut ville. Jag tog kontakt med ju-
nioransvariga for BK-46, och han tyckte det 1at som en valdig bra idé. Eftersom trénings-
programmet jag byggde upp och som malgruppen skulle gora bara varade i atta veckor
kunde jag inte ha det att heta skadeforebyggande. Det ar omojligt att se om tréningspro-
grammet hade nagon skadeforebyggande effekt pa sa kort tid. Darfor valde jag att testa
det genom FMS test som jag sjalv ocksa har blivit testad med och tyckte det var intressant

och ett bra test att anvanda inom skadeférebyggande traning i handboll.

Tréningsprogrammet har en skadeférebyggande tanke bakom sig. Jag meddelade de som
var med i testet att for att fa basta mojliga resultat och nytta av traningsprogrammet borde

det tranas tre ggr/vecka hela sésongen.

7.2 Genomfdrande

Jag startade pa allvar att jobba med slutarbetet i februari 2016. Da bérjade jag planera hur
jag skulle gora det, sokte lite bakgrundsfakta, byggde upp traningsprogram, avtalade med
foreningen om hur vi skulle gora det och presenterade idén i borjan av maj. Planen pre-
senterade jag 30.05.2016. Jag sande ut ett brev angaende foraldrarnas och flickornas till-
latelse om att delta i mitt slutarbete, via email, till tranarna som skickade brevet vidare till
foraldrarna i maj. Vid forsta testsituationen skulle alla flickor ha pappret med, underskri-
vet av foraldrarna. Jag testade forsta delen (CF) 30.05.15 och andra delen (BF) 22.06.16.
Under sommaren sag jag inte sa mycket pa slutarbetet. BF fick traningsprogrammet
27.06.16 och CF fick det 01.07.16. Traningsprogrammet gick jag igenom i praktiken med
flickorna och flickorna fick testa det och fick vagledning. Alla flickor hade inte mojlighet
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och delta i det tillfallet men har fatt traningsprogrammet per email. Tranaren har kunna
hjélpa genom att visa 6vningarna. Jag testade grupperna for andra gang 22.8.16 (CF) och
23.8.16 (BF). | september/ oktober bdrjade jag jobba vidare med slutarbetet och réknade
ihop resultaten, och skrev vidare pa bakgrunden. Presentationen blir i mitten av december
2016.

8 RESULTAT

| det har kapitlet presenterar jag resultatet som jag har kommit fram till.

8.1 Resultatet 6verlag

Efter att ha raknat ihop antal ganger deltagarna gjort traningsprogrammet kan jag konsta-
tera att tyvarr ar det inte manga som uppfyllt kraven jag hade pa att trana tva tredjedelar
av det jag rekommenderade. Pa atta veckor skulle det ha varit minst sexton ganger som
de borde ha tranat. Tyvarr ar det bara tva av femton flickor som har kommit 6ver den
gransen. Tva stycken hoppade av efter forsta testningen och deltog saledes inte i andra
testningen. Jag kommer att se pa gruppen som helhet, oberoende av hur manga ganger de
har gjort traningsprogrammet. Det blir ddrmed en redovisning av resultaten fran fére- och
efterméatningarna dven for dem som inte fullféljde traningsprogrammet sa som det var
tankt.

Gruppen jag undersokte var c- flickor och b- flickor i BK-46. Sammanlagt sjutton spelare
deltog i forsta testet och fick traningsprogrammet. Det &r viktigt att uppmarksamma att
det var endast femton stycken som deltog i det andra testet. Fran borjan var gruppen
ganska liten, kunde garna ha varit storre, sa det var synd att alla inte deltog i hela proces-
sen.( Larsen 2010 s.55)

Eftersom alla skall fa vara anonyma i undersékningen ar personerna kodade och namns

som nr 1-17 i stallet fér namn. Personerna &r inte i alfabetisk ordning utan randomiserat
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kodade. Detta for att det ocksa ar lattare att lagga in i statistikprogram och se pa resultatet
av testen. ( Larsen 2010 s.57)

For att gora det sa enkelt som mojligt for andra att lasa tabellerna namnger jag alla tabeller
och forklarar vad man ser i dem och vilka slutsatser man kan géra. Jag kommer att tolka

resultatet genom univariat analys som betyder analys av en variabel. (Larsen 2010 s.60)

Jag raknade inte ihop nagra poang av nagondera testen fore andra testet hade gjorts. Or-
saken till det var att jag inte skulle ha nagon méjlighet att komma ihdg vad enskilda fatt
och pa det sattet kunna paverka resultatet vid andra testet. Sa jag testade forsta gangen,
lade resultatet i en mapp och sag inte pa det fore jag hade testat andra gangen och raknade
sedan ihop resultatet. Vid testtillfallet kom flickorna alltid parvis, da kunde jag forklara
for tva flickor samtidigt och allt gick da smidigare. Valet att inte ha alla pa en gang var
for att inte flickorna skulle kunna paverkas av varandra. Flickorna fick anda sjalva valja
om de ville testas ensamma eller komma parvis. Testen &r gjorda i Sisu Arenas omklad-
ningsrum eller i de allmdnna utrymmena. Jag har vid testtillfallena tagit hansyn till att det
ska vara lugnt dar flickorna blir testade sa att det inte finns nagra yttre faktorer som pa-

verkar dem under testet.

Flickorna har dokumenterat varje gang de gjort traningsprogrammet och var det gjorts,
t.ex. om de gjort det tillsammans med nagon i laget. Pa det séttet kan jag kartlagga om de
gjort programmet pa gemensam traning eller pa egen hand. Jag har inget “bevis” p4 att

det stammer men jag hoppas att alla flickor varit sa érliga att de har dokumenterat arligt.
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8.2 Resultatet sammanstallt

Test 1 och test 2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

M Seriel M Serie2

18
16
1
1
1

o N B

o N B OO

Figur 2. Resultatet av test 1 och 2.

| den har tabellen (se fig. 2) kan man se flickornas testresultat. De blaa staplarna ar forsta
gangen de blev testade och de orange staplarna &r den andra gangen de blev testade. Det
ar olika datum flickorna &r testade men jag har sammanstéllt alla som en grupp. Det man
kan lasa av den har tabellen &r att fran utgangspunkt var det 17 flickor med i testgruppen.
| andra testet finns det endast resultat pa 15 flickor, alltsa 2 flickor har hoppat av. I resul-
tatet sag man att 93% av de som deltog i det andra testet gjorde en forbéttring, alltsa 14
av 15st. Det &r en stor procent som gjort forbattring.

Nedan kan man se en helhet av trdningsméngden (se fig. 3.). Det rdda strecket & minimi-
gransen, 16 ganger under 8 veckor, som jag hade fore testerna. Kommer anda anvanda
alla resultat nu for att fa nagot resultat. Tyvarr ar det bara 2 flickor som kommit 6ver
gransen 16 ganger under 8 veckor. Man kan se att traningsmangden varierar fran 5 till 24
ganger under 8 veckor, en ganska stor variation, och det gor att resultatet tyvarr inte ar sa

palitligt.
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Diagramrubrik
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Figur 3. Den totala trdningsméangden.

8.3 CF resultat

Sedan har jag delat upp C-flickornas resultat och B-flickornas resultat for att se om det

varit nagon skillnad lagen emellan.

CF

18
16

14
1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

M Seriel M Serie2

o N

o N B OO

Figur 4.CF resultat
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C-flickorna var 10 stycken och alla deltog i bada testen ( se fig. 4). | den har gruppen
hade 9 flickor forbattring och en flicka lika resultat. | nésta tabell kan ni se traningsmang-
den (se fig. 5), alltsa hur ofta flickorna har gjort traningsprogrammet under 8 veckor.

Positivt ar att ingen fick samre resultat an forra gangen.

CF traningsmangd

12

10

D|IIIIIIII
1 2 3 4 5 & 7 8 : 10

Figur 5. CF tranings mangd.

=]

=9

[

Har ovan kan ni se mangden flickorna har tranat, alltsd hur manga ganger de gjort tra-
ningsprogrammet. Det roda strecket skall forestalla minimigangerna de borde ha gjort for
att jag skulle kunna ha med deras resultat som palitligt. Flickorna hade inte heller gemen-
samma traningar under hela tiden, s de kunde inte gora traningsprogrammet regelbundet

tillsammans.
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8.4 BF resultat

BF

1 2 3 4 5 6 7

M Seriel M Serie2

18
16
14
1
1

o N

o N B O

Figur 6. BF resultat

Hér ar B- flickornas resultat ( se fig. 6 ). | det har laget var det sju flickor som deltog och
bara fem flickor deltog i det andra testet. Har kan man se att de som deltog i bada testen
har gjord en forbattring pa nagra poang vilket ar positivt. Nar det kommer till mangden
traning, tabell under (se fig. 7), kan man se att de &ldre flickorna har varit flitigare pa att
trana. Programmet har ocksa i den har gruppen endast gjorts pa egen hand. Skillnaden
man kan se mellan traningsmangden pa CF och BF é&r att minsta antal ganger en B- flicka
har gjort programmet ar 10 ganger. Det ar lika manga ganger som en av CF har gjort det
som mest. Av B- flickorna ar det tva stycken som har kommit Gver gransen som var minst

16 ganger under atta veckor.
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BF traningsmangd
30

25
20
15

10

Figur 7. BF trénings mangd.

8.5 Traningsméangden

Har under har jag raknat ihop méangden de har tranat totalt, 149 ganger (se fig.8). Om alla
skulle ha tranat den mangd de minst borde skulle de ha tranat 240 ganger och om alla
skulle ha tranat tre ganger per vecka, som var rekommendationen, skulle de tillsamman
ha tranat 360 ganger. Jag har raknat detta pa de som deltog i bada testen alltsa 15 flickor.
Den hér tabellen &r gjord bara for att man lattare skall kunna se hur stor skillnaden &r fran
mangden som borde ha trénats for att resultaten hade varit trovérdiga och kunnat anvan-

das pa optimalt sétt.
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Méangden de har trénat

| -
2 _
3_

Figur 8. Mangden som CF och BF har tranat tillsammans

Tranat 6ver tva tredjedelar

ml

2

Figur 9. De som har tranat 6ver 2/3 delar som var rekommendation

Det forsta jag kan tolka ar hur stor procent av de som deltog faktiskt trdnade den mangd
de skulle (se fig. 9) Flickorna var 15 stycken som testades pa andra testet och av dem sa
var det endast tva flickor som hade trana tva tredjedelar av det jag énskade alltsa tre
ganger per vecka under atta veckor. Det blaa &r gruppen som tranat mera an tva tredjedelar
och det betyder att det endast var 13 % av gruppen som uppnadde det. Med den laga
procenten kan jag redan nu saga att jag inte uppnadde det resultat jag 6nskade och darfor
kommer inte resultatet i slutdndan att bli s lika palitligt.
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8.6 Testpoangen

Med FMS kan man mata skaderisken. Det finns ingen forskning pa hur manga poang
motsvarar skaderisken i handboll. Jag har i stéllet tagit ishockey som det finns poéng i.
Handboll och ishockey ar inte helt lika grenar men har manga likheter. Bada grenarna ar
valdigt fysiska och har snabba riktningséndringar. Det &r ett hogt tempo och mycket fy-
sisk kontakt i de bada grenarna. Pa NHL sidor kan man lasa att de gor FMS testet pa sina
idrottare. Om en spelare har 14 /21 poéng anser man att de har en hdg skaderisk. Skade-
risken pd muskler eller leder ar da upp till 75 %, som ar en valdigt hog risk, da man vet
att handboll &r en fysisk gren dar det kommer manga ovantade och of6rutsagbara smallar
bada i forsvar och anfall. (Morreale Mike G. 2014)

Hur manga som ar under gransen 14 poang som
ar en stor risk for skador

1 2 3 4 5 6 7 8 5% 10 11 12 153 14

4 15 16 17

[ =
N ]

=T U S R

ES5=xiel mSaiel

Figur 10. Skaderisk gransen 14 poang, Hur manga som har uppnatt den.

| figuren (se fig. 10) ovan kan man se att pa forsta testet, alltsa de bla staplarna, ar det
bara en som Klarar sig till 14 poang. Den testpersonen har 15 poéng. Det finns ingenting
som kan pavisa till 100 % att det ar endast traningsprogrammet som gjort det men visar
en bra forbattring hos manga. Vid andra testet ar det 11 stycken som uppnar 14 poéang
eller mera. Det ser jag som ett bra framsteg. Atminstone har flickorna utvecklat de egen-
skaperna som testet visar. Man kan inte sdga 100 % sékert vad som har paverkat det.
Flickorna har oberoende blivit starkare i karnmuskulatur, fatt battre koordination och bli-
vit rorligare under de har veckorna. Traningsmangden pa de som kommit 6ver 14 poangs

gransen varierar fran 5-24 ggr pa det veckorna. Det &r en valdig stor variation. Det betyder
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att de som har tranat regelbundet traningsprogrammet troligen har haft nytta av det i de
egenskaperna som testet visar och som jag 6nskade med traningsprogrammet. De som
gjorde programmet endast fem ganger kan man inte lika sikert séga att det endast skulle

vara traningsprogrammets effekt till férbattringen men kan ha en inverkan.

De som féljde uppmaningen att trdna minst tre ganger per vecka och kom éver 16 ganger
under atta veckor har bada fatt en férbattring. Den ena med tre poang och den andra med

fem podng. De bada har gjort en bra forbattring.

9 DISKUSSION

Har skall jag diskutera mitt resultat och den metod och det tillvdgagangssétt jag anvant
mig av for att gora det har slutarbetet. Har kommer jag att se kritiskt pa mitt slutarbete

och diskutera vad som gjorts pa ett bra sétt och vilka forbattringsmojligheter det finns.

9.1 Idéns forverkligande

Idén fran borjan var att jag ville undersoka hur man kunde minska skaderisken genom rétt
traning. Jag ville gora det genom att sjalv bygga upp ett trdningsprogram som jag baserade
pa bra kallor och riktlinjer, som jag hade sokt fram via bocker, artiklar och en kurs jag
sjalv deltagit i angdende skadeférebyggande traning for handbollsspelare. Problemet var
att for att kunna se en ordentlig skadeférebyggande effekt borde jag haft mycket mera tid
an vad jag nu hade. For att kunna se en skadeférebyggande effekt skulle jag ha behdvt en
hel sédsong dar traning, matcher och alla skador skulle ha dokumenteras. Sedan skall det
finnas nagot att jamfora med, alltsa kartlaggning fran en tidigare sasong. Darfor blev det
ett traningsprogram som bestod av traning som raknas till skadeférebyggande men som
jag testade med ett test, FMS testet. Idén var att forsoka fa flickorna att bli motiverade,
gora testet och sedan se framstegen som forhoppningsvis skulle komma och att det skulle
motivera dem att fortsétta sdsongen igenom och da fa en skadeforebyggande effekt av

traningsprogrammet.
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Mina problemstéllningar var, ” Kan man se forandringar i resultatet efter atta veckors
traningsprogram for stabilitet, rorlighet och koordination métt med FMS-testet?" och ”

Hur ofta anvander flickorna sig av det &r programmet under atta veckor?”.

9.2 Problemstéllning 1

Den forsta problemstéliningen, ” Kan man se fordndringar i resultatet efter atta veckors
traningsprogram for stabilitet, rorlighet och koordination matt med FMS-testet?”. Mitt
resultat visade att alla flickor forutom en hade forbattring till andra testet. Hon hade lika
manga poang bada gangerna. Det visar att mojligtvis hade traningsprogrammet en effekt
pa de har egenskaperna jag ville undersoka, alltsa stabilitet, rorlighet och koordination.
Men eftersom alla inte gjorde programmet som jag dénskade finns det inget som kan saga
100 % att det bara var traningsprogrammet som hade effekt. Jag borde istéllet ha kartlagt
all traning som flickorna gjorde under de har atta veckorna for att fa en storre insyn i vad
som egentligen kan ha paverka poangen.

Studierna visar anda att flickor i den aktuella aldern uppmanas att trana pa det har viset
och bekanta sig med styrketraning av den har sorten, alltsd med egen kroppsvikt. Det &r
viktigt att flickorna uppratthaller en mangsidig aktivitet for att nervsystemet och musk-
lerna skall utvecklas optimalt. Genom de har évningarna aktiverar man en stor del huvud-
muskler som ar viktigt fore man borjar med styrketrdning med tillaggsvikter for att ut-
vecklas fysiskt som ocksa resultatet i testen visar att de har gjort. Flickorna utvecklas
valdigt olika och darfor &r det bra att det funnits alternativ i traningsprogrammet. Alla
ovningar finns i olika svarighetsgrader for att alla skall fa ut maximalt av traningspro-
grammet och att alla skall ha mojlighet till att utvecklas och fa battre poang i testet nasta
gang. For att utveckla en stabilare kropp, som ar ett av malen, kravs aktivering av stabi-
litetsmuskler. Det & muskeltyp 1 och de aktiverar man genom statiska évningar. | Ov-
ningen “plankan” aktiverar man véldigt bra statiska muskler i1 bdlen men ocksé 1 dver-
och nedrekropp. Tre av dvningarna i traningsprogrammet har plankan som grund i 6v-
ningen, men ar mer utvecklade. De flesta 6vningarna kraver stabilitet av olika slag som
alltsa aktiverar de viktiga muskelfibrerna typ 1. For att fa grundkraft i huvudmuskulaturen

alltsa muskeltyp 2 eller 2x kan man inte tréna bara statiskt utan bor ocksa trana dynamiskt.
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Det som ar viktigt for handbollsspelarna ar att ha en helhetsmassig kinetisk kedja alltsa
att ha allt fran vrist, fot upp till knd, hoft och rygg darifran vidare till axel, skulderblad
och arm aktiverat samtidigt. Det betyder att de maste ha en jamn muskelbalans genom
hela kroppen. Genom att ha nagra 6vningar som aktiverar de flesta musklerna i kinetiska
kedjan har det ocksa ha en bra effekt pa stabiliteten, rorligheten och koordination som
behovs i handbollen och som jag stravade efter med traningsprogrammet.

9.3 Problemstéllning 2

Den andra problemstéllningen jag skulle ta reda pa var, ” Hur ofta anvander flickorna sig
av det har programmet under atta veckor?”. Det var ganska litt att ta reda pa da jag hade
flickorna att dokumentera varje gang de gjorde traningsprogrammet. Det varierade allt
fran fem till 24 ganger under atta veckor. Det jag hade kunna utveckla var att jag sjalv
skulle ha dragit ett visst antal traningar for att motivera flickorna mera och fatt dem att
gora det oftare. Jag har efterat reflekterat med tanke pa att tva stycken uppnadde den
traningsmangd som jag 6nskade att jag kanske valde en for ung grupp for att undersdka
ett traningsprogram pa det har sattet. Flickorna i den har aldern ar inte vana att trana pa

egen hand och darfor inte sa motiverade eller vana vid och gora det.

Skillnaden man kan se mellan traningsméangden pa CF och BF &r att minsta antal ganger
en B- flicka har gjort programmet &r 10 ganger. Det ar lika manga ganger som en av CF
har gjort det som mest. Det kan bero pa att de aldre flickorna ar vanare att trana pa egen
hand och kanske mera motiverade till att trana sddant som kan forebygga skador och

hjalpa dem i framtiden.

9.4 Skadornas inverkan

Att forsoka minska skadorna pa langre sikt var en av mina forsta idéer. Skaderisken &r
hog inom handboll. Skaderisken &r storre under match an pa traning. Under match uppstar
det 41 skador pa 1000 matchtimmar da skadefrekvensen &r tre per 100 under traning.
Risken for knéskador ar hogre bland flickor an bland pojkar. Darfoér har jag via tranings-
programmet fatt med bade starkande 6vningar runt kna och ocksa évningar som ska ge
stabilitet och kontroll i de nedre extremiteterna. For att uppna den skadeférebyggande

effekten som jag 6nskade borde flickorna fortsétta med programmet under hela sésongen.
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Om flickorna skulle gora det regelbundet sdsongen ut skulle ett nytt test kunna goras och
da fa en battre dversikt. Det som &r positivt ar att sa manga ar 6ver den 14 poangs grans
som raknas inom ishockeyn och som man kan jamféra hanbollspelare med. Det visar att

det atminstone har minskat lite pa risken att bli skadad.

9.5 Traningsprogrammet

Traningsprogrammet tycker jag sjalv blev mangsidigt. Jag anvande mig av egna erfaren-
heter som jag fatt under en kurs jag gatt om skadeférebyggandetraning, artiklar om lik-
nande traningsprogram, boécker och laste om vad for slags traning som rekommenderas
inom handboll for den har alderns ungdomar. Alla 6vningar pa programmet finns i olika
svarighetsgrader. Sedan forsokte jag gora alternativ av samma 6vning som de kunde gora
parvis bara for att fa storre variation och for att motivera flickorna att gora det oftare och

inte trottna pa det.

Det ar svart att anpassa mangden 6vningar sa att det inte blir for manga men anda forsoka
fa med alla de viktiga omradena inom handbollen aktiverade i traningen. Det &r viktigt
att traningsprogrammet inte tar for lang tid, det har tog ca 30 min om man gjorde det
enligt anvisningarna. Jag anvinde mig av en “riktig” modell som gjorde dvningarna som

jag 6nskade och skrev forklaring till alla 6vningar sa att de inte skulle kunna missforstas.

Det jag hade kunnat tanka pa med traningsprogrammet var att bilderna kunde ha tagits
pa en annan plats. Det borde ha varit en plats dar bakgrunden varit en helhet, som t.ex. en
enfargad vagg och inte i ett hem dar bilderna nu &r tagna. Det skulle da vara lattare att
fokusera pa dvningshilden och inte storas av bakgrunden.

9.6 Litteratursdkning

Jag har bara anvant mig av skolans datasokningsbaser som har rekommenderas fran
skolan. Dér har jag anvént relevanta sokord utgaende fran problemstallningen. Nar jag

valt bocker i bibliotek har jag bara tankt pa att de ar relevanta till problemstallningen.
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10 AVSLUTNING

Jag tycker det har varit en rolig utmaning att fa gora det har slutarbetet. Det som var mest
utmanade var att veta hur man pa béasta skall bygga upp ett sa stort arbete. Jag ville gora
nagot praktiskt men eftersom det inte ar mojligt att undersdka vad som helst under sa kort
tid sd var det utmanande att planera en interventionsstudie som lag inom granserna for
det rimliga. Jag har fatt chansen att fa lite erfarenhet i hur det ar att jobba med ett lag och
fatt veta hur det fungerar i praktiken. Det tycker jag varit larorikt och nagot jag vill gora

i framtiden.
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BILAGOR

Bilaga 1: Traningsprogrammet

Bilaga 2: Brevet till foraldrarna
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Bilaga 1/1(9)
Traningsprogram CF / BF

Det har traningsprogrammet skall goras 3-5ggr/vecka. Malet med programmet &r att
gora det kontinuerligt for att fa fram vilken inverkan de har 6vningarna har och om man
kan se forbattring hos er efter 8 veckor. Kom ihag att gér évningarna pa den nivan ni
klarar av for att fa bast resultat. Lycka till med traningen flickor nu skall vi bli battre

handbolls spelare tillsammans [

Programmet gors under 30 minuter [J
For att gora det har programmet behéver du:
*Upphojning pa 10 cm for forsta dvningen
*Handduk/ collage till 6vning 1
* 2 t-skjortor/ sma handdukar till 6vning 2 och 3.
* En liten boll, handboll till 6vningar 4
*En trappa som &r ca 15 cm hog till 6vning 5.
*Nagot som forsvarar balansen, dyna, skumgummi, balansbradet till Gvning 6.

1. Rorlighet for ben
Meningen med Gvningen &r att fa utstrackt hela kroppen och en tdjning pa baksida ben

(baklar och vader). Med 6vningen far man ocksa kroppen varm.
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Sta med fotterna fast i varandra pa en ca 5 cm upphojning. Lagg forst tarna pa upp-
hojningen. Lagg en dyna/kladesplagg mellan knéna. Strack dig rak och strack armarna
rakt upp i taket hall 5 sekunder.

For sedan med raka ben och armar handerna mot golvet. Hall dar i 5 sekunder. Upp-

repa 10 ganger. Stig sedan med hélarna pa upphéjningen och géra samma sak.
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2.Butterfly stroke med véstar.

Meningen med évningen ar att aktiver balen tillika ni tranar stabilitet och styrka i axel-

omradet.

Niva 1. Std pa alla 4 och lagga tva vastar under handerna for armarna i en cirkel at sidorna
och sedan rakt fram. Rita en cirkel med armarna. Ga sa langt fram du klarar av. Desto

storre rorelse desto tyngre

Rita 10 cirklar 3 ganger med 45 sekunder paus mellan.

START POSITION

UTFORANDE:
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PARVIS

Pa traning parvis kan ni sta i push up stallning med antingen knan eller fotterna. Sta med
huvuden mot varande men inte helt fast i varandra. G& med sma steg med handerna mot
varandra. Sla med vanster hand high five med kompisens vanster. Samma med hdger och
ga sedan tillbaka till start position. Gor det 10 ggr tillsammans, 3 varv med 45 sekunder

paus.
3.Moutain climber med vastar under fétterna

Meningen med dvningen ar att aktiver balen tillika man jobbar men kontroll i kroppen da

ni star i den har positionen.

Niva 1 Sta i push up stéllning.




Dra turvis knd mot magen.

Niva 2. Sta i push up stallning och for kna turvis mot magen.

Dra 10 ggr/ ben mot magen 3 set med 45 sek paus mellan.

4. Axel stabilitet med boll

Meningen med 6vningar ar att aktivera kastmusklerna och hitta kontroll i armen i en ka-

stévning.
Niva 1. Ta en tennisboll (en liten boll) och kasta den bakat mot vaggen
Sta med ryggen i mot en vagg

Placera axel och armbagen i 90 grader.
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Och kasta sedan bollen mot en vagg eller till en kompis

Niva 2. Gor det med en handboll.
Niva 3. Gor det med en tyngre boll (liten medicin boll)
Man kan gora samma Gvningar parvis sa att man kastar till varandra

Kasta 10 kast per arm och gor det 3 varv. Pausen en byte av arm.

5. Axelstabilitet/uthallighet

Meningen med 6vningen &r att far stabilitet och uthallighet i axelregion tillika balen job-

bar. Sta i push up stéllning

Niva 1. Men knéna i
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Ga upp paen ca 10- 15 cm hogt foremal forflytta dig sidledes och ner pa andra sidan (t.ex.

ett trappsteq)

Gor 8/sida. 3 varv med 45 sek paus.

Niva 2. Gor samma sak utan att knana ar i.

\

Niva 3. Samma som i niva 2 man gor en push up med ena handen uppe pa trappsteget

fore du gar ner.
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6. Vrist kna kontroll.

Meningen med Gvningen ar att jobba men de sma musklerna kring vristen tillika som

balen jobbar.

Niva 1. Sta pa ett ben. Lyft de kna i 90 grader framfor dig. Strack sedan ut benet sa rakt

som majligt bakat. Desto storre rorelse desto béttre.

Gor 10/ ben, 3 ganger paus ar byte av ben.

Niva 2. Samma 6vningar men pa nagot som rubbar balansen. En dyna, skumgummi, kla-

desplagg

s,
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PARVIS

Par sta pa ett ben och ta tag i varandra hander forsok fa den andra under balans med att

dra och buffa varandra.

7. Ett bens knaboj

Meningen med Gvningen ar att fa styrka i benet och tillika anvanda stodmuskler i bal,

hoft, knd och vrist.
Sta pa ett ben.

Forsok att stracka det benet som &r i luften sa rakt som mojligt och gé ner i sa djup kna
boj du kan. Kom ihdg och fokusera pa att foten ar rakt fram och knalinjen &r rakt fram.
Kom ihdg att hoften inte skall vippa ut. Desto djupare desto tyngre. Tank pa att pressa
kna utat da du gar ner.

10/ ben, 3 ganger paus efter bada benen 30 sek.
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PARVIS

Kan goras parvis att man haller i varandra hander for att ta stod av varandra och komma

djupare ner.

8. Hoft vickning
Meningen ar att kunna sa kontrollerat som majligt gora en stor rorelse i hoften.

Ligg pa marken med benen béja i ca 90 grader med fotterna mot golvet. Forsok pressa
korsryggen sa mycket som mojligt mot underlaget. Dérefter skall du forsoka svanka sa

mycket som mojligt.
20 vippningar, 3 ganger, 30 sek paus.

Pa forsta bilden ligger han avslappnat, andra bilden pressar han korsryggen mot marken

och pa tredje ar det sa mycket svank som mojligt.

51



AVSLUTNING PA GEMENSAMMA TRANING:

Pa traning kan ni sluta med och en dvning parvis dar en star lite bredare an hoftbrett med
armarna utstrickta och den andra kommer pa ”pésa rygga” och dérifran skall man forsoka

klattra ett varv runt “midjan” pa personen.
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Bilaga 2. 1/1(3)

Hej alla spelare och foraldrar!

Undersdkning om stabilitets, rorlighets och koordinations traning

BK-46 handboll samarbetar med Yrkeshdgskolan Arcada med att ordna en kartlaggning
dar man utreder vilken verkan ett stabilitets-, rorlighets- samt koordinationstraningspro-
gram har under en 8 veckors period. Av undersokningen framstélls ett examensarbete

gjort av Madeleine Kihlstedt.

Val av deltagarna och understkningen mening

Till den har undersokningen inbjuds CF och BF fran BK-46 handboll. Undersokningen
fokuserar pa vilken verkan ett traningsprogram har pa stabilitets, rérlighets samt koordi-
nations fardigheter. Ovningarna i programmet fungerar ocksa som skadeférebyggande
ovningar. Det har programmet gors dven for att motivera samt askadliggora for spelarna
den skadeforebyggande traningens nytta. Eftersom flickorna, aldersmassigt, ar i ett sddant
skede dar de utvecklas mycket fysiskt pa en kort tid, sa ar det ytterst viktigt att trana

mangsidigt i ett skadepreventivt syfte.

Deltagandet

Vi gor en forfragan om Din vilja och méjlighet att delta i denna frivilliga undersokning.
Om du ér villig att delta, dnskar vi att du undertecknar den bifogade blanketten. Dessutom
ber vi att Du diskuterar undersokningen med Dina foraldrar, pa grund av att vi av en
minderarig person dven behover malsmannens underteckning (blanketten ar bifogad). Du
har rétt att inte delta, att annullera ditt samtycke samt att avsédga deltagandet, utan att
tillvagagangssattet skulle inverka pa din behandling. Da ni undertecknar blanketten for

undersokningen hoppas vi pa att ni deltar sa aktivt som mojligt.
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Programmet och testet

Undersokningen sker under sommaren 2016, under flickornas sommartréning. Program-
met och évningarna kommer att visas at flickorna i mitten av juni. Efter det kommer
flickorna att fa gora programmet pa egenhand, samt under nagon traning tillsammans.
Programmet ska helst utféras 3ggr/vecka i 8 veckor. Flickorna skall sjalv dokumentera
arligt hur ofta det gjort. Dokumentet far ni vid det forsta testtillfallet. Ingen kommer bli
sarbehandlad beroende pa hur ofta det gjort, men eftersom undersokningen skall vara
palitligt hoppas vi pa att alla arligt dokumenterar traningsmangden. Dokumenteringen
levereras till oss vid sista testningen. Forsta testet sker i mitten av juni (inte bestamt datum
med tranaren) och det andra 8 veckor efter att ni fatt programmet. Programmet gas ige-
nom i mitten av juni. Testen sker i traningsklader och alla testat individuellt. Vi kommer
att anvanda oss av test som heter Functional movement screen. Till testrorelserna eller

utforandet av dessa hor inget sérskilt obehagligt eller riskabelt.
Hantering av materialet

Varje undersokt spelares undersokningsmaterial kodas med en nummerkod, sa att ingens

identitet kan urskiljas. Analyseringen och rapporteringen sker namnlgst.

Som handledande larare ar Joachim Ring. Om Du eller Dina foraldrar har nagot att fraga,

kan ni kontakta oss.

Tack for er hjalp!

Med vénlig halsning

Madeleine Kihlstedt, Tel. +358405945033, Epost: Kihlstem@arcada.fi

Jocahim Ring, Epost: Joachim.ring@arcada.fi

Arcada

Institutionen for halsa och valfard
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Fysioterapi, Examensarbete
ACCEPTERANDET BILAGA X

Jag har bekantat mig med informationen om undersékningen och jag &r medveten om

undersokningens mening och dess innehall.

[ ] Jag vill medverka i undersokningen om skadeforebyggande traning.

I:I Jag vill inte medverka i ovan namnda unders6kningen och min information far

inte anvéndas i undersokningssyfte.

Underskrift:

Namnets fortydligande: Datum / 20

Mitt barn far medverka i kartlaggningen av nedre ryggens rorelseavvikelse undersok-

ningen.

Underskrift:

Namnets fortydligande: Datum / 20

Mottagaren av accepterande blanketten:

Namnets fortydligande:

Datum, da blanketten mottagits:
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