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Lgbeskader |1 foden

En enkelt Igbetur belaster fgdderne med 2-3 gange kropsveegten pr. skridt. P4 en
7 kilometers lgbetur bliver det til over 6000 skridt. Lgber man meget, kan
fadderne let blive overbelastet.

En Igber beveaeger sig i et bestemt, ensartet beveegelsesmgnster, som gentages flere
tusinde gange i lgbet af en enkelt lgbetur. Den belastning som kroppen udseettes for
nar man lander pa foden er isoleret set ikke ekstrem. Men gentages pavirkningen igen
og igen ved mange og lange lgbeture, bliver belastningen ekstrem. Vaevet risikerer at
blive overbelastet, nar dets tolerancetzerskel overskrides, og herefter vil en fortsat
kraftig pavirkning fare til en yderligere nedbrydning af veevet og resultere i en
overbelastningsskade. | stedet for den gnskede styrkelse opnas det modsatte fordi
kroppen er naet til et punkt, hvor den ikke nar at restituere sig mellem
veevsbelastningerne.

Vi omtalte i sidste uge de signaler, kroppen sender som tegn pa en begyndende
overbelastningsskade og hvilke tiltag, man umiddelbart kan foretage, far en
professionel behandler konsulteres. Vi vil her, og i de neeste uger, beskrive nogle af de
hyppigst forekommende overbelastningsskader blandt de Igbere vi mgder som
fysioterapeuter for atletikklubben Sparta. Det skal neevnes at disse skader ikke kun ses
hos lgbere, men generelt indenfor sportsgrene med megen Igb, f.eks. fodbold.

En af de typiske arsager til overbelastningsskader er en for kraftig intensivering eller
aendring af treeningen. At treeningen optrappes, sker typisk fordi lgberen har et mal om
at stille op i et bestemt |gb eller et steerkt gnske om, hurtigt at komme veesentligt bedre i
form. Dette gnske kan blive sa steerkt, at lgberen ubevidst benaegter kroppens farste
treetheds- og smertesignaler.
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En anden grund til at det i sddanne situationer kan vaere svaert helt at undga
overbelastningsskaderne er, at symptomerne pa den for store belastning langt fra altid
optreeder pad samme tid som den arsagsgivende belastning. Man kan altsa godt treene ud
over vaevets tolerancetaerskel og ind i en veevsnedbrydningsfase, uden at fa
forvarselssymptomerne pé dette med det samme. Arsagen til og starten pa en
overbelastningsskade ligger dermed uger forud for symptomerne. Det kan ogsa veere sveert
preecist at adskille de tidlige overbelastningssymptomer fra almindelig traeningsgmhed, isaer
hvis man samtidig har skiftet treeningsform.

Da skadesperiodens lseengde er meget afhaengig af, hvor tidligt skaden opdages, bgr man
veere meget opmaerksom pa de tidlige tegn pa overbelastning, da det vil veere meget lettere
og hurtigere at behandle skaden og dermed komme tilbage til normalt treeningsniveau hvis
skaden er ny.

Har man padraget sig en overbelastningsskade, vil behandlingen, udover nedseettelse eller
ophar af treeningsmaengden, veere meget afhaengig af praecis hvor pa kroppen
overbelastningen viser sig. | nedenstaende bokse skitserer vi symptomer, arsag og
behandling af svangsenebetaendelse og achillessenebetaendelse.

Svangsenebetendelse:

Foden, med ialt 26 mindre knogler, er bueformet opbygget. Laengdebuen, ogsa kaldet
fodsvangen eller fodbuen, har en fijedrende, eftergivelig virkning og er derved med til at
absorbere det stgd der opstar hver gang haelen rammer jorden.

For at fodbuen skal have optimale absorberingsforhold, ma den til en vis grad kunne
opretholde sin form under belastning.

Fodbuen baeres, udover de sener der forbinder de enkelte led, af sm& muskler under foden
og et kraftigt seneband, svangsenen som udspringer fra haelbenets underside og gar frem til
teeerne.

Ved hvert skridt hvor foden rammer jorden vil kroppens veegt presse fodens knogler fra
hinanden og dermed udspaende senebandet. Ved stor traeningsmaengde eller ved en for
hurtig ggning i belastningsmaengden, vil senevaevet i nogle tilfeelde blive udsat for starre
stress end det kan klare. Det vil medfare sma overrivningsskader i svangsenen og
symptomerne begynder at vise sig.

www.sundsport.dk




Symptomer:

@mhed eller smerte lokalt afgraenset bagtil under foden, typisk ved den forreste del af
heelen pa den indvendige side. Smerterne viser sig nar man treeder ned pa foden med hele
kropsveegten - iseer om morgenen lige ndr man star ud af sengen eller efter at man har
siddet ned i leengere tid. | starten forsvinder symptomerne efter 5-10 min. almindelig gang,
nar vaevet er blevet smidiggjort, og ved lgb vil smerterne kun veere tilstede de farste
minutter af lgbeturen

Symptomerne er stort set de samme som ved heelspore, der er en lille knogleudvaekst pa
undersiden af heelbenet. Man vil her veere ekstra trykam lige midt p& haelpuden, hvor man
ogsa vil kunne maerke knoglefremspringet. Den er ikke sa typisk blandt Igbere som
seneirritationen, hvorfor den ikke omtales her.

Arsager og behandling:

Den primaere arsag til irritation i dette seneveev er den belastning som veevet udseettes for.
Veer derfor altid opmeerksom pa ggning i treeningsmaengde og aendringer i treeningsformen.
Lab pa hardt underlag og intervaltraening (hvor lgbetempoet er hgit) er szerlig belastende.
Det farste behandlingstiltag bar derfor altid veere en reduktion i treeningsmaengden.

S@g gerne efter alternative treeningsformer, der ikke belaster fodbuen. Svegmning er et
ideelt alternativ.

Legbere der overpronerer (foden falder indad i standfasen under Igb) seetter senevaevet
mere pa streek og er dermed mere udsatte for denne skade. Der bar korrigeres for
overpronationen, farst med stabile lgbesko (antipronationssko) og senere hen, hvis der
ingen bedring er, med specialindlaeg i svangen. Dette vil aflaste fodbuen og dermed senen.
Labesko der ikke er stabile i den bageste halvdel (ses typisk ved udtradte sko) disponerer
ligeledes til denne type skade.

Labere med en meget hgj og stiv fodbue vil typisk ogsa have et meget stift seneband.
Ogsa her kan svangindlzeg aflaste foden.

Optapening af fodbuen har ogséa en god aflastende effekt. Denne bar i starten laegges af en
fysioterapeut.

Efter treening kan omradet kales ned for at deempe den efterfglgende irritation, der opstar
pa grund af traeningens veevspavirkning. En pose is eller aerter (den kan genbruges)
laegges ind i et eller to lag viskestykke og placeres pa det irriterede omrade i 20 min.
Beteendelsesdeempende medicin kan kortvarigt benyttes (kontakt din lsege).
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Optraening af musklerne under foden veere relevant. Dette kan ggres ved at krglle en avis
sammen med taeerne eller samle blyanter op fra gulvet med fodderne.

Lette udspaendingsgvelser kan anbefales. Bgj samtidig ankel og taeer op mod knaeet, sé
du meerker et streek under foden.

Tidshorisonten for denne skade lang. Da senebandet belastes nar vi gar, er det
begraenset, hvor meget det er muligt at aflaste det og da senevaev er lang tid om at hele
op,. Alene af den grund er det vigtigt at fa behandlet skaden pa et tidligt stadig, hvorfor
man ikke bgr ignorere ovennaevnte symptomer.

Achillessenebetaendelse:

Leegmusklerne, som udspringer fra henholdsvis bagsiden af knaeet og underbenet, samler
sig til en kraftig sene som hzefter sig pa den bagerste del af haelbenet. Laegmusklerne og
dennes senede del (achillessenen) streekker ankelleddet og er den muskel vi bruger nar vi
gar op pa teeer. Ved lgb er det derfor de strukturer vi belaster, nar vi seetter af med
taeerne. Ved heelnedslaget belastes laeagmusklerne og achillessenen ligeledes kraftigt, nar
musklerne og senen skal holde igen sa vi ikke falder forover. Der laegges altsa et enormt
pres pa disse muskel og senestrukturer. Som ved senebandet under foden, vil
achillessenen ved lgb blive belastet mange tusinde gange blot pa en enkelt lgbetur,
hvorfor ogsa den risikerer at blive overbelastet.

Symptomer:

Seneirritationen opdages som gmhed eller smerte pa selve senen achillessenen 3-5 cm.
over haelbenet. Der vil vaere en preecis lokaliseret trykgmhed og man kan i grelle tilfeelde
desuden meerke en kartoffelmelsagtig knitren omkring senen, nar man gnider let pa den.
Symptomerne er typisk veerst om morgenen, lige nar man star ud af sengen, men
forsvinder hurtigt nar farst seneveevet er blevet smidiggjort. Det samme gar sig geeldende
ved lgb. Her er senen ofte kun smertefuld lige i starten af lgbet indtil senevaevet er blevet
smidiggjort. Men smerterne vil sa typisk komme igen med starre styrke den efterfalgende
morgen.

Arsager og behandling:

Betaendelse i achillessenen er en klassisk overbelastningsskade. | lighed med
svangsenebeteendelsen, skal den primaere arsag til skaden findes i traeningsmaengden.
Stor treeningsmaengde og pludselig stigning i meaengden disponerer kraftigt til udvikling af
achillesseneirritation. Ligeledes vil en eendring i traeningsformen til intervaltraening og
bakketraening belaste achillessenen ekstra meget.
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Den primeere behandlingsintervention bgr derfor veere en nedseettelse i
treeningsmaengden. | starten til 50% af normal maengde og hvis dette ikke hjeelper
markant inden for 1-2 uger bgr maengden nedseettes med yderligere 50% evt. overveje
total labepause et par uger.

| perioden med nedsat traening bar intervaltreening og bakketreening undlades ligesom
lzb pa asfalt skal undgaes.

Udspeendingsgvelser kan med fordel udfgres flere gange daglig. Streekket bgr kun veere
ganske let og der ma kun veere minimal gmhed ved dette.

Den primeere behandling af achillessene skader er progressiv traening af senen med
fokus pa det eccentriske muskelarbejde (hvor musklen arbejder mod en forleengelse) Da
achillessenen er en del af det bageste laegmuskelkompleks, bestar treeningen af
heelhaevninger pa et trappetrin.

Sta med forfoden pa et trappetrin og bageste del af foden frit svaevende.

Kom op pa teeer pa begge fadder og seenk nu kun den ene fod langsomt ned — sa langt
ned du kan komme (dvs. under vandret position). Hold foden i den nederste position et
par sekunder fgr du igen kommer op pa teeer pa begge fadder. Start med 2 x 15
gentagelser (for hvert ben) den farste uge, herefter 1-2 uger med 3x15 gentagelser. Der
treenes dagligt. Efter 2-3 ugers traening gges til 3x15 gentagelser pr. ben to gange
dagligt. Efter nogle uger kan man udfgre gvelserne med en 10kg. tung veegtbelastning
(brug evt. en rygsaek). Der traenes i alt dagligt 3 maneder.

Nar man i 3 uger kan udfare gvelserne 3x15 gentagelser to gange om dagen uden gener
i dagligdagen og ved treeningen kan man starte pa mindre lgbeture (max 2-3 gange
ugentlig).

Andre faktorer end treeningsmaengden kan ogsa veere arsag til

achillessenebeteendelsen. Overpronation vil give et gget kneek pa achillessenen pa
praecis samme tid som denne udseettes for et hurtigt og kraftigt streek. Den ggede
belastning iseer pa indersiden af achillessenen bar der korrigeres for, primeert ved korrekt
skovalg (stabile antipronationssko), sekundeert ved stattende specialindlaeg i svangen. Et
aget knaek pa senen kan ogsa skyldes udtradte sko. Disse bgr i sa fald udskiftes.

Da irritationen skyldes et for kraftigt streek i senen, vil dette kunne afhjaelpes med en
lettere haelforhgjning i Igbeskoene. Et 5mm. kork- eller siliconeindlaeg til heelen bgr
laegges ind under indersalen i begge sko.

Skyldes irritationen en gget friktion mod heelkappen, kan den gverste bagerste sgm pa
skoens heel klippes af. Men klip kun %2-1 cm. ned.
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