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Springerknae

Hvad er springerkna?
Springerknae - en sdkaldt patella
tendinopati - er betegnelsen for en
overbelastningsskade af senen neden
for knaeskallen.

De typiske symptomer er smerter ved
hop eller spring samt trappegang
nedad. Symptomerne kan veere
periodevise, og du kan opleve en
lindring ved pause eller mindsket
belastning, hvorefter smerterne
vender tilbage, nar du genoptager
aktiviteten.

Hvorfor opstar

springerkna?

Skaden opstar ofte ved sport med
mange spring og retningsskift.
Arsagerne til skaden er ofte en
kombination af:

» &ndring af belastning f.eks. pget
distance, tid, hastighed eller
opstart efter pause

» nedsat muskelstyrke og
fleksibilitet i Iar og baglar

» for kort restitutionstid

» skift af fodtej eller underlag

Herudover er der sammenhang
mellem overbelastningsskader i sener
og diabetes, overvagt eller taljemal
over 83 cm, forhgjet kolesterol og
gigtlidelser.

Tilstanden er ofte langvarig, da en
sene er ca. 6-12 maneder om at hele.
Hvis du overholder retningslinjerne i
denne pjece, kan du efter 12 uger
vare godt pa vej.

Som tidligere naevnt kan aflastning
alene ofte give smertelindring, men
sd snart du belaster igen, vil
smerterne vende tilbage.
Genopbygning af senerne er derfor
npdvendig, for at de igen kan blive
staerke nok til at klare belastningen i
din hverdag eller sport.



Tilpasset belastning og styrketraening

Behandlingen af et springerknae
kraever derfor en kombination af

tilpasset belastning og styrketraening.

Som figuren nedenfor viser, er det
vigtigt, at vaevet ikke kontinuereligt
overbelastes og dermed svaekkes,
men kun belastes i det omfang, det
kan holde til. Der skal veere balance
mellem belastning og restitution.

Styrketraening

Da senevavet er svaekket af en
forudgadende overbelastning, skal
vaevets styrke genopbygges via
styrketreening.

Du ber sa vidt muligt forblive aktiv,
men du skal begranse provokerende

aktiviteter. Alternativ traening er f.eks.

cykling, svgmning, roning eller
crosstrainer.

Basis-

De primare anbefalede
behandlingsformer omfatter:

* styrketraening eccentrisk eller tung
langsom styrketraening
* Tilpasning af belastning

Ovenstdende kan suppleres af laser,
shockwave og/eller udspanding. Disse
behandlinger kan dog ikke sta alene.

Behandlingsformer, hvor forskningen
taler bade for og imod er:

Indlaeg/saler, manuel behandling,
tape, blokade og HVI.

Disse behandlingsformer anbefales
ikke som primeere tiltag, men kan
overvejes i tilfeelde af at de primare
behandlingsformer ikke slar til.

niveaw

Vasvsstyrke

Belastning Restitution

Nedsat evne fil at adaptere til belastning
@get risiko for skade
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Tilpasset belastning

Du ber sa vidt muligt forblive aktiv,

men du skal bebranse provokerende Oplever du, at dine smerter forveaerres

aktivitet. efter traningen uden at falde til ro
igen, og kan du ikke udfgre det

Generelt skal du forspge at undga vejledende antal gentagelser, skal du

aktiviteter, der gger smerterne under nedsatte belastningen.

og efter.

Smerter

Smerter pd op til 5 pa en smerteskala
fra 0-10 er ok under treening. @gede
smerter om morgenen eller ved
trappegang er et tegn pa
overbelastning og ber sa vidt

muligt undgas.

SIKKER : HOJ RISIKO
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Senens belastningstolerence

Normal sene Overbelastet sene

En normal sene (stor spand) klarer
normalt den daglige belastning.

Ved en overbelastet sene
nedsattes belastningstolerancen
{mindre spand). Dvs. at senen ikke
kan klare den samme belastning
som far.

Arbejde

= Det kan derfor veere ngdvendigt
Lob/sport

at reducere belastningenien

Husarbhejde periode og samtidig styrke senen
Fritid {gore spanden star igen) for at
. Gature kunne komme tilbage til tidligere

aktivitetsniveau.

Det kan vaere bade fysiske og

Senens dag"ge psykiske forhold, der pavirker
arbejdsevne den samlede belastning.

FORKERT VS. KORREKT GENOPTRANING




Genoptraening

Genoptraningen inddeles i 4 faser. Ud
fra dette stigeprincip vil du kunne
vende tilbage til din sportsgren.

Din fysioterapeut vil ud fra en grundig
undersggelse vurdere hvilken fase du
skal starte i.

Overgang fra fase til fase:

Fase 1: Hvis du har smerter i
forbindelse med dagligdagsaktiviteter
skal du som udgangspunkt starte i
fase 1.

Fase 2: Den tunge langsomme
styrketraening startes nar smerterne
tillader det og smerterne er under
kontrol.

Fase 3 0og 4 er for dig, som gerne vil
tilbage til sport.

TILBAGE TIL SPORT

FUNKTIONEL TRANING

STYRKETRANING

SMERTEKONTROL

Fase 3 startes nar du kan klare
almindelige dagligdagsaktiviteter
uden smerter samt jogging med lette
symptomer(2/10) uden opblussen af
smerter efterfglgende. Herudover
skal du have opndet samme styrke pa
symptomatiske side som den raske.

Fase 4 startes nar gvelserne i fase 3
kan udfgres med god kvalitet og uden
smerter under og efter.




Fase 1: Smertekontrol

Denne fase er den forste fase pa
genoptreeningsstigen. Den har til
formal at deempe dine smerter.
@velserne i denne fase udfgres
statisk. Det vil sige at du skal holde
positionen som vist pa billederne

@velse 1: Spanish squat(statisk)
Sta med en knaebgjning pa mellem
30-60 grader. Du skal forsgge at
bruge 70% af din maksimale styrke
Udfgres hverdag 2-3 gange dagligt.
Hold spaendingen i 5x45 sekunder.

@velse 2: Leg extension(statisk)
Sid med en knabgjning pa mellem
70 - 90 grader. Du skal forsgge at
bruge 70% af din maksimale styrke
Udfgres hverdag 2-3 gange dagligt.
Hold spaendingen i 5x45 sekunder.




Fase 2: Styrketraening(HSR)

@velserne i fase 2 skal udfgres som
tung langsom styrketraening(HSR).
Det vil sige at gvelserne skal udfgres
langsomt med ca. 8 sekunder pr.
gentagelse. Derudover skal vagten
veere sa tung, at du lige ngjagtigt kan
lave det beskrevne antal gentagelser
0gsa kaldet RM(Repetition max).
Formalet i denne fase er at ¢ge
styrken i muskel/senen. Hold en pause
pa 1-3 min. mellem saettene.

@velse 1: Squat i stativ

Seenk langsomt ned i knae pa 4
sekunder. Rejs dig langsomt op igen
pa 4 sekunder.

@velse 2: Benpres

Hold langsomt igen pa 4 sekunder,
til knaene er i 90°. Pres fra igen
0g straek knaeene langsomt pa 4
sekunder.

Du skal udfgre gvelserne hver anden
dag efter fglgende vejledende oversigt:

Ugel 3 szt x 15 gentagelser
Uge 2-3 3 szt x 12 gentagelser
Uge 4-5 3 szt x 10 gentagelser
Uge 6-8 4 szt x 8 gentagelser
Uge 9-12 5 szt x 6 gentagelser




Fase 2: Styrketraening(HSR)

@velse 3: Diver

Std pa det naesten strakte, skadede
ben med veegt i haenderne. Senk nu
langsomt vaegten ned mod gulvet pa
4 sekunder og rejs dig op pa 4
sekunder igen.

@velse 4: Hamstringscurl

Traek langsomt op og bgj knaeet pa 4
sekunder. Saenk herefter langsomt
ned igen pa 4 sekunder.

Progression i tra&ningen:

Hvis man kan lave disse gvelser uden
forveerring af symptomerne bgr man

@ge sveerhedsgraden. Dette kan gares
ved at pge vaegten eller lave squat pa
et ben(alternativ lunges).



Funktionel traening

Tilbage til sport

Fase 3:

| fase 3 startes den funktionelle
traening.

Den funktionelle treening bestar af
delelementer af den enkelte sport.
Denne fase har til formal at vaenne
senen til spring, retningsskift og
opbremsninger. Der kan derfor veere
forskel pa gvelsesvalg afhaengig af
den enkelte sportsgren. Spgrg din
fysioterapeut.

Dvelse

Start med spring pa 2 ben. Tilpas
kassens hgjde ud fra dine symptomer.
Progression: 3-5 seet af 8-15
gentagelser. Udfgres hver 3. dag.
Progression:

- @ge antal gentagelser

- ge hgjden(svaerhedsgrad)

- Udfgr gvelsen med 1 ben

Fase 4:

Mal for fase 4 er fuld deltagelse i
sport igen. Dette gennem:

- Forsat tung langsom styrketraning 3
x ugentligt.

- Delvis genoptagelse af sport, som
ma progredieres med 10% pr uge,
safremt der ikke kommer opblussen
af symptomer 24 efter.

- Fuld traeningsdeltagelse i minimum
én uge fer delvis opstart af kamp

Forebyggelse:

- Traeningsintensiteten skal matche

kamp.

- Undga store traeningsudsving

- Hojest 3 maximale belastninger pr.
uge i det forste ar.

- forsaet styrketraening 2 x ugentligt




Traningsplan

FASE1 Man Tirs Ons Tors Fre Lar San
Smertekontrol

lsometrisk X X X X X X X
styrketraening

Supplerende

guelser

FASE2 Man Tirs Ons Tors Fre Lar Sen
Styrketraning

Cynamisk X X X X
styrketreening

Supplerende

guslser

FASE3 Man Tirs Ons Tors Fre Lar Sen
Funktionel

treening

Cynamisk X X X X
styrketrening

ldreetsspecifikke X X X
gvelser

Lab X X

Supplerende
gwelser

FASE4 Man Tirs Ons Tars Fre Lar Sgn
Tilbage til sport -

forebygeende

Cynamisk X X

styrketraning

Spring gvelser X X

Supplerende

gvelser

Ll
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