Skulder-Albue-Handled

Webinar Januar 2021

Gyimbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND



Konventionelle sportsskader
versus
gymnastikskader

| den generelle forskning der foreligger i sportsskader, er der
meget fokus pa kast og slag som udslagsgivende faktor i
overbelastningssammenhaenge -
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Det specielle ved gymnastik

Gymnaster bruger som nogle af de eneste sportsudgvere, overkroppen som kraft
overfgringspunkt til underlaget.

Stort set alle andre sportsgrene, bruger benene som kraftoverfgring til underlaget.




Arme som ben

Nar gymnaster bruger armene som afseetspunkt, skal man sa ikke treene armene
pa samme made som benene?

Squats til benene!

Handstand push ups til armene!
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Skulderen: |
- Skulderbladet (Scapula) /
- Overarmsknoglen (Humerus)
- Kravebenet (clavikula)
- Brystkassen (thorax)
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Skulder muskler
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To typer af skader

Overuse - Overload

hvor vaevet ikke har haft den forngdne tid til adaptation

Overuse er skader der opstar over leengere tids belastning, &
mellem traeningspas.

Overload er skader hvor vaevet er blevet belastet
momentant sa meget at der er kommet en akut skade.

Overuse kan medfgre overload, pa den made at veevet |y s "
bliver svagere nar det belastes for hardt over tid, og der ;
sker en sveaekkelse. 4 Al l
(e.g. stress fracturer og osteochondritis dissecans)



Den overbelastede skulder (overuse)

Nedsat bevaegelighed gger risikoen for at skulderleddet
kommer i yderstillinger under sport

To hurtige og lette tests:

- Fremliggende skulder flexion (arme op ad vaeg)
(passiv-ledet aktiv test)

- Fremliggende strakte arme ind til grerne
(aktiv test)



Den traumatiske skulder (overload)

Uhensigtsmaessig landing (eg. overrotere spring og lande pa skulderen)

Ledbands forstraekninger/overrivninger

Ledskred (skulder gaet af led)

Brusk skader (labrum tear, SLAP laesion)

Knogle brud (sjeeldent)
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Hvad gnskes der, bevaegelighed eller stabilitet?

Ved udadrotation af skuldre, strammes ledband og ledkapsel op, der stabiliserer
leddet. Denne strategi g@r at musklerne far ringere betingelser for at korrigere for
uehensigtsmaessige bevaegemgnstre.

Ved indadrotation af skuldre, abnes der op for beveegeligheden i skulderen, og
dermed giver et stgrre ROM. Denne strategi giver musklerne bedre

forudsaetninger for at korrigere under et spring. _ _ _ _
Men indad rotation kan give anledning

til sub acromial impingement syndrome!
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Albuen og overarmen

Primaere muskler

- Biceps e Biceps contracted, Triceps
: L triceps relaxed _contracted,
- Trnceps J@ . (extended) \ biceps relaxed
N\

- Triceps N

Tendon
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Valgus stilling i albuen

Aldrig land og tag fra bagudrettet med
armene!

A Normal carrying angle

B Excessive cubitus valgus

C Cubitus varus

D Gun stock deformity

C Posterior view

Veer opmeerksom pa de yngste
gymnaster, om de kan lave
almindelige armstreekkere, uden at
overstraekke albuerne.



Overload versus overuse

Skulder og albue dislokation under kraftspring

jelse af albue venstresidig
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Tennisalbue (overbelastet sene)

Eller impingement mellem
Radius og Humerus under
valgisering

Mag: 0.553
Flip:

: Slice: 1
sage: 1/1

WN/WL: 32767716384 LINEAR
e ap ve//ap//L//CR



Ud til handen

Handen bestar af 27 knogler

Kan beveaege sig i alle retninger, og tilpasse
sig underlaget

Handen skal kunne absorbere impact med
redskabet og modsta en GRF (ground
reaction force)
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Muskler

Nogle muskler ligger i handen,
andre ligger oppe i underarmen
og er forbundet via lange sener




Flere muskler

Nogle muskler gar til fingrene (flexor digitorum)

Andre muskler gar til handleddet (flexor carpi)

flexor
carpi
radialis

flexor
carpi
ulnaris



Endnu flere muskler

Ude i handen er der muskler der
har til opgave at stabilisere handen
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Treening af handen som traening af foden

Der skal treenes handledsmuskler pA samme made
som de ankelstabiliserende muskler skal treenes op
efter en tzuk-fod!

De muskler der bedst egner sig til at stabilisere
handleddet, er carpal reekkens muskler.

Sa traen handstand med vaegt pa handfladen, og ikke
fingerspidserne.

Brug gerne handstands canes eller andet redskab
som fingrene kan gribe om.




Handen

Smerter pa handryggen ved bagoverbgijning

Ganglion eller mere sjeeldent
Carpe bosu og andre
agendringer | knoglevaevet
grundet overbelastning



Teknisk ngrderi

Farste hand i rondat far mest peak belastning

Anden hand i rondat far mest load over tid

Smalle arme i rondat minimerer forskellen mellem farste
og anden hand, samt belastningen bedre bliver fordelt pa
begge ekstremiteter pa én gang

Hurtigt bensving / Schmetterling minimerer ground
reaction force i overekstremiteterne




Jacob
Untagged

Nedsat ROM eller mangel
pa teknik kompromitterer
handledene




Kultur debat

Bare fordi de fleste har
smerter, er det sa en
naturlig del af sporten?




https://www.outsideonline.com/2390287/types-of-pushups

Ingen undskyldninger
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https://www.outsideonline.com/2390287/types-of-pushups

