3. STYRKETRENING

En annen viktig risikofaktor for
hamstringstrekk antas & veere manglende
muskelstyrke pa baksiden av laret. Hvis
muskulaturen pa forsiden er sterk, men
baksiden er svak, vil du risikere
hamstringstrekk nar baksiden skal bremse opp
foten. Dette betyr at det er meget viktig a
styrke muskulaturen pa baksiden, serlig i den
eksentriske fasen, dvs. nar muskelen forlenges.

En slik eksentrisk styrketreningsgvelse har
vert brukt med hell av enkelte klubber, bade i
amerikansk og islandsk fotball. Styrkegvelsen
er en partnergvelse, hvor partner stabiliserer
dine ben. Len deg frem med en jevn
bevegelse, hold rygg og hofter strak og jobb
med & holde igjen med hamstrings sa lenge
som mulig inntil du ma ta imot med hendene.
Etter hvert som du blir sterkere kan gvelsen
gjgres mer utfordrende ved & gke hastigheten i
begynnelsen av bevegelsen, for eksempel ved
at partneren “dytter” deg.

Ga hele veien ned slik at brystet tar underlaget,
0g skyv umiddelbart fra med armene inntil
hamstringsmuskulaturen kan overta og du kan
rette deg helt opp i knestaende stilling igjen.
@velsen er krevende, veer forsiktig i
begynnelsen, bruk 2 sett med 5 reps, gradvis
gkning til 3 sett med 12-10-8 reps.

Hamstringstrekk er den vanligste
skadetypen i fotball og farer ofte til langvarig
fraveer fra kamp og trening

For & forebygge hamstringstrekk ber du drive
systematisk bevegelighets- og styrketrening i
forberedelsesperioden og gjennom hele sesongen
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HAMSTRINGS

1. Tay forsiktig dvs. ta ut bevegelighets-
utslaget i hamstringsmuskulaturen under
oppvarmingen for trening og kamp.

2. Bruk 5-10 minutter pa bevegelighetstrening
for hamstringsmuskulaturen jevnlig — minst tre
ganger i uka i forberedelsesfasen og to ganger i
uka gjennom konkurransesesongen.

3. Tren eksentrisk styrketrening for
hamstringsgruppen jevnlig — minst tre ganger i
uka i forberedelsesfasen og to ganger i uka
giennom konkurransesesongen.

HVA ER EN
HAMSTRINGSTREKK?

HVOR VANLIG ER
HAMSTRINGSTREKK?

2. BEVEGELIGHETSTRENING

Veldig vanlig!!! Tall fra Island og Norge 1999-
2000 viser at hamstringstrekk er den vanligste
skaden blant mannlige fotballspillere og utgjer
mellom 13% og 17% av alle akutte skader.
Ankelovertrakk, kneskader og lyskestrekk var
mindre vanlig enn hamstringstrekk.

1. OPPVARMINGSPROGRAM

Hamstrings er en betegnelse pa
muskelgruppen pa baksiden av laret. Den
bestar av tre muskler — semimembranosus,
semitendinosus og biceps femoris — som stort
sett springer ut fra sitteknuten pa bekkenet,
strekker seg forbi kneleddet og fester gverst pa
inn- og utsiden av leggen. Det betyr at de er
toleddsmuskler — de bade strekker i
hofteleddet og bayer i kneleddet. Skadene
bestar av en overrivning, vanligvis i
overgangen mellom muskel og sene. De skjer
oftest under sprint nar kneet skal bremses opp
eller i fraskyvet nar foten er i bakken.

Bruk gvelsen pa bildet til & taye ut
hamstringsmuskulaturen forsiktig far trening
0g kamp.

Bruk statte — gjerne fra en medspiller. La
ankelen veere avslappet. Press hzlen mot
underlaget i 5-10 s for & aktivere
muskulaturen pa baksiden, slapp deretter av
og bruk handen til a rette ut kneet. Hold
teyningen i omtrent 20 s. Hvis ngdvendig:
Bay litt fremover i hoftene inntil du faler at
det "tar’ nok pa baksiden, men pass pa a
holde ryggen rett.

Tay tre ganger pa hvert ben.

Risikofaktorer for hamstringstrekk kan vare
nedsatt ledd bevegelighet og "kort”
muskulatur pa baksiden av laret. Hvis du vil
gke bevegeligheten, er det ikke nok a taye ut
far trening. Du ma i tillegg drive systematisk
bevegelighetstrening i egne gkter — gjerne pa
slutten av en fotballtrening.

Din partner lgfter benet med lett bayd kne,
inntil du faler at det strekker pa baksiden av
laret. Hold denne stillingen litt fer du aktivt
presser benet mot partnerens skulder. Hold i
10 s. Slapp deretter helt av, mens partner tayer
bestemt, men forsiktig ved a lene seg
fremover. Hold stillingen i minst 45 s. Det er
viktig & holde ankelen avslappet, slik at du
tayer baksiden av laret, ikke leggen.

Tay tre ganger pa hvert ben.




