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1 INLEDNING

I detta arbete gér jag in pa armbéagssmaérta och skador i samband med poomsae handtek-
niker, ett problemomrade som inte &nnu forskats i. Poomsae som tavlingsform é&r relativt
ungt och ddrmed &r sportens krav och dess konsekvenser inte dnnu tillrickligt bra iden-

tifierade.

Detta arbete kommer inte att ge alla svar pd de fragor som finns kring detta problemom-
rdde, men jag hoppas att det hdr bara dr en bdrjan till en storre och mera internationell

forskning.

Den slutgiltiga produkten kommer att vara en sammanfattning av det jag studerat kring i
mitt examensarbete som kommer att presenteras for det finska poomsaelandslaget.
Poomsae dr den andra formen av tdvlingstackwondo, dér syftet dr att presentera
tackwondotekniker i luften sa explosivt, starkt och kontrollerat som mgjligt. Kallas dven

for monster.

Den fardiga produkten kommer att anvéindas inom poomsaelandslaget och beaktas i tra-
ningen. I och med detta hoppas jag att det dven sprids till de mindre foreningarna i Fin-
land. Ur en fysioterapeutisk synvinkel &r tanken att erbjuda skadeforebyggande tréning

och dvningar for landslagets idrottare.

Som poomsaeidrottare och tackwondoutdvare dr denna skada och problem mycket be-
kant for mig och jag stoter pa det allt for ofta. Jag tror inte att det finns en enda
tackwondoin som inte har armbégssmérta och det syns i nistan varje trdning. Jag vill
déarfor utreda detta problem och forsoka atgirda, eller i alla fall minska pa dess upp-
komst. Férutom mina egna intressen inom omrddet finns det forfrdgan fran landslagets

hall.

I arbetet presenteras, uppdragsgivaren och dnskemalet, metodvalet, arbetsprocessen, centrala
begrepp, armbagens anatomi och biomekanik, eventuella skador, samt sportens krav pé idrot-

taren. Utgdende fran resultaten utformas forslag och radd pa hur smérta och skador i armbags-



leden kunde forebyggas och undvikas. Till sist behandlas diskussionsdelen och framtidsvis-

ioner.

2 UPPDRAGSGIVARE OCH ONSKEMAL

Det hér ér ett bestillningsarbete for Finska Tackwondoférbundet och poomsaelandsla-
get. | detta arbete kommer jag undersdka med hjélp av skriven forskningslitteratur om
smértor och skador i armbégsleden som f6ljd av upprepad extension med kraft som inte

bromsas med muskelkraft, samt hur de kunde forebyggas.

3 METODVAL

Detta arbete &r ett praktiskt inriktat examensarbete, eftersom syftet dr att pd basen av
litteratur och forskningar komma fram med rdd for skadeférebyggande traning (Vil-
kka& Airaksinen 2003). Detta arbete kommer antagligen ocksé att bli en av de forsta
inom detta specifika omrade. Vilket betyder att man i framtiden kommer att eventuellt

kunna anvénda detta arbete som material for vidare forskning.

Jag kommer att samla in data frdn olika databaser, som bland annat SportDiscus och
Pedro. Min hypotes dr for tillféllet att smérta pga. upprepad extension i armbagen &r de
vanligaste inom poomsae. Smirta i armbagsleden pga. slag och blockar som uppstar da
tekniker utfors med styrka och explosivitet i luften dr ndgot som tycks forekomma hos
boxare da de slar forbi, men inom poomsae dr det meningen att varje handteknik slas i

luften. Detta tycks vara ndgot som inte dnnu undersokts.

I grenar som baseball och olika andra sporter dir det forekommer mycket upprepade
kastrorelser har man didremot undersokt skador i armbégsleden och jag kommer att an-
vinda mig av material som finns for det. Aven om det handlar om relativt olika sporter
ar biomekaniken bakom kast och slag tillrackligt lika for att jag skall kunna anvidnda

mig av denna typs av material.



Som hjdlp for min arbetsprocess kommer jag att anvinda mig av bockerna Forstdelse,
beskrivning och forklaring (Jacobsen 2012), Toiminnallinen opinndytetyd (Vilkka&
Airaksinen 2003) och Skriv vetenskapliga uppsatser, examensarbeten och avhandlingar

(Nyberg& Tidstrom 2012).

4 INLEDANDE ARBETSPROCESS

Som teoretisk referensram kommer jag att anvdnda mig av god medicinsk praxis- re-
kommendationen géllande handens och underarmens belastningsskador. (Lédkariseura

Duodecim 2016)

4.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet ar att undersoka framkommandet av smértor och skador i armbégsleden som f6ljd
av upprepade handtekniker och hur dessa besvir kunde forebyggas och rehabiliteras.
Forskningsfragorna ér:

1. Hurdana skador kan férekomma i armbagsleden vid utforandet av poomsae handtek-
niker?

2. Vilka fysioterapeutiska dvningar lampar sig for forebyggande av smirtor och skador i

armbagsleden som f6ljd av upprepade handtekniker?

4.2 Tidsplan

Arbetet kom igang i januari 2016 med att jag kontaktade landslagets huvudtridnare och
kom &verens om ramarna for arbetet och dess syfte. Slutliga idén gjordes 1 februari och
presenterades da. Skriftliga versionen i maj. Jag rdknar med att f4 examensarbetet far-

digt i november 2016 och presentera det i borjan av december.

4.3 Datainsamling

For att samla in data har jag anvidnt mig av databasen SportDiscus och PubMed. Jag har

gétt via Libguiden och fysioterapidelen. Som sokord har jag haft Tackwondo AND in-
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jury. Det gav 96 triffar, varav jag har valt artikel 1/96 och 2/96. S6kningarna gjordes
3.5.2016 och 10.5.2016.

Andra sokningen gjorde jag i september 2016 och dé anvinde jag mig av sdkningsorden
elbow pain in throwing athletes, elbow pain in throwing och elbow injuries in throwing.
Pa SportDiscus gav sokorden elbow pain in throwing 78 triffar, varav jag valde artik-
larna 1/78, 13/78 och 28/78. P4 PubMed gav elbow pain in throwing athletes 76 tréffar,
varav jag via traff 1/76 kom vidare till artiklar om diagnostik, behandling och rehabilite-

ring av armbagssmarta inom kastidrott.

Alla sokningar gjordes pa engelska och det gav i majoritet tréffar pa engelska, men dven
spanska och koreanska forekom. Pa grund av bristande sprakkunskaper kunde jag inte
inkludera spanska eller koreanska artiklar. En annan orsak till att jag exkluderade majo-
riteten av artiklarna ar att mitt amnesomréde &r sa pass specifikt och avgrinsat och de
flesta artiklarna som behandlade baseball och kastrelaterade skador handlade for mycket

om axeln.

Under véren 2016 hade jag inte dnnu kommit fram till aspekten att ta i beaktande dven
grenar med kastrorelse, men tack vare planseminariet och diskussionen som vécktes da

fick jag idén att kolla upp den sidan. Dérfor d&ndrades min forskningslinje en aning.

Hosten 2016 fick jag arbetet ordentligt igdng och dédrmed blev det ocksa klart att jag inte
kommer att fa sa klara svar pd mina fragor som jag hade hoppats pd. Det finns &n sa
linge inte material enbart géllande poomsae och skador som kan forekomma i samband
med grenen. Detta satte sina egna uppmaningar och krav, men jag ser mitt arbete som

en isbrytare och bara en borjan till ndgot som i framtiden kan bli stort.

4.4 Kritisk granskning av forskning

De forskningar och artiklar som jag har valt att ta med 1 mitt arbete &r artiklar som man

har tillgéng till via ndtet. De bor dven vara fran tillforlitliga och vélkénda kéllor.
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Den kritiska granskningen av valda forskningar och artiklar gjorde jag med stod av
SBU:s bok Utvérdering av metoder i hdlso- och sjukvarden: En handbok.

For att fa battre struktur 6ver de valda forskningsdversikter och artiklarna har jag valt att
anvianda mig av PICO- modellen. Modellen innefattar fyra dimensioner: P, I, C och O. P
star for patientegenskap, det vill sdga vem. I stir for intervention, dvs. metod som an-
vinds. C star for kontroll intervention, dvs. vad jamfors mot interventionen och O star

for utfallsmatt, dvs. vilka méatinstrument som har anvénts for att fa fram resultaten.

4.41 Kvalitetsbedémning

Kvalitetsbedomningen gjordes med hjilp av bokens check-lista. For att bli inkluderade i

arbetet skulle de ha hog kvalitet eller medelhog kvalitet. Se figur 1.

Tabell 8.5 Kriterier for bedomning av vetenskaplig kvalitet [25].

Hog kvalitet Medelhog kvalitet Lag kvalitet
Klart beskrivet Sammanhanget ej beskrivet tydligt ~ Oklart beskrivet sammanhang
sammanhang (kontext) (kontext) (kontext)

Vildefinierad fragestillning

Fragestillning ej beskriven tydligt

Vagt definierad fragestillning

Vilbeskriven urvalsprocess,
datainsamlingsmetod,
transskriberingsprocess
och analysmetod

Négra otydligheter i beskrivningen
av urvalsprocess, datainsamlings-
metod, transskriberingsprocess
och analysmetod

Otydligt beskriven urvals-
process, datainsamlingsmetod,
transskriberingsprocess och
analysmetod

Dokumenterad metodisk
medvetenhet

Nagra otydligheter i den
dokumenterade metodiska
medvetenheten

Ddligt dokumenterad metodisk
medvetenhet

Systematisk, stringent
presentation av data

Tolkningars forankring
i data pavisad

Otydligheter i presentationen
av data

Négra otydligheter om tolkningars
forankring i data

Osystematisk och mindre
stringent dataredovisning

Otydlig férankring av
tolkningarna i data

Diskussion om tolkning-
arnas trovardighet och
tillforlitlighet

Nagra otydligheter om
tolkningarnas trovardighet
och tillforlitlighet

Diskussion om tolkningarnas
trovirdighet och tillforlitlighet
ar bristfillig eller saknas

Kontextualisering av
resultat i tidigare forskning

Implikationer for relevant
praktik valformulerade

Otydlig kontextualisering av
resultat i tidigare forskning

Implikationer for relevant praktik
ar otydligt beskrivna

Kontextualisering av resultat
i tidigare forskning saknas eller
ar outvecklad

Implikationer for relevant
praktik saknas eller dr otydliga

Figur 1. Granskningsmodell for kvalitetsbedémning
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4.5 Etiska reflektioner

Detta arbete dr som sagt ett praktiskt inriktat examensarbete och ur ett etiskt perspektiv
betyder det att god vetenskaplig praxis bor foljas. God vetenskaplig praxis innebér
bland annat att allt noggrant och vetenskapligt dokumenteras, presenteras, planeras, ge-
nomfors, rapporteras och att man tar i hdnsyn andra forskares arbete och hénvisar kor-

rekt till deras arbeten. (Forskningsetiska delegationen 2014 och Arcada 2016)

Det som ér etiskt problematiskt med mitt arbete dr att jag sjdlv lider av denna typs av
armbégssmérta och man kunde se mig som javig. Jag har d4ndé foljt de dvriga reglerna

och tillimpat god vetenskaplig praxis, s& det borde inte finnas ett problem.

I och med att arbetet tar fast pd armbagssmérta som uppstar nér slagen och handtekni-
kerna é&r tillrdckligt bra utforda sa kan jag tinka mig att de som anser sig sjdlva vara bra
poomsaeidrottare men inte har denna typs av problem, kan kénna sig krénkta och visa

motstand mot mina fynd.

Ett annat problem som jag kan forestilla mig att kan komma fram efter resultaten och
det fardiga arbetet med guiden, &r att ifall det kommer fram att ndgon viss typs av tri-
ning eller vissa dvningar kanske inte dr sa bra sa kommer det helt sikert att uppsta mot-
stand hos dldre linjens tackwondoutdvare. Saker och uttryck som “smérta dr bara en
kénsla”, ”det som inte dodar gor en starkare” och trdning som inte gor ont &r inte or-
dentlig tridning, lever fortfarande starkt i vissa kretsar inom tackwondo. Ocksa det att jag
som yngre kvinna pastir mig veta ngot bittre #n de #ldre, kan skapa problem. Aven om

jag baserar mina utldtanden pé evidens och forskningar.

5 CENTRALA BEGREPP

I detta stycke presenteras det for det hiar examensarbetet viktiga begrepp och termer. De
centrala begreppen i detta arbete dr tackwondo, kyorugi och poomsae. For att fa en tyd-
lig och ldsarvénlig struktur &r tackwondo indelat i tvd underrubriker: kyorugi och

poomsac.
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5.1 Taekwondo

Taekwondo ér en koreansk kampsport med anor i sé vil japanska kampsporter som ki-
nesiska. Den nutida formen av tackwondo &r ca 70 ar gammal och &r dven en OS-gren.

Taekwondo kénnetecknas av dess méinga sparkar. (Suomen Taekwondoliitto 2016)

Taekwondo delas traditionellt in i tre kategorier: kyurogi, poomsae och hosinsul, det vill
sdga kamp, teknikmonster och sjdlvforsvar. Nedan beskrivs de olika formerna nog-

grannarc.

5.1.1 Kyorugi

Kyorugi dr kamp med full kontakt, dér &ven spark mot kroppen och huvudet ingér.
Kyorugi dr redan en del av de olympiska spelen. (Suomen Taekwondoliitto 2016)
Till skillnad fran poomsae spelar sjélva tekniken inte sé stor roll inom kyorugi. Den som

lyckas fa flest traffar och mest poing vinner.

5.1.2 Poomsae

Poomsae ér teknikmonster och den andra officiella tiavlingsformen i tackwondo (Suo-
men Taekwondoliitto 2016). Poomsae bestér av olika poom, det vill sdga en teknikkom-
bination som kan bestd av spark, handteknik och stéllning. Nér flera poom sétts ihop
och gors efter varandra blir det poomsae. Téavlingarna gar ut pa att visa upp pd forhand

bestimda poomsaen.
En poomsae varar ca 60-90 sekunder. Max podngen ér 10 och det dr indelat i presentat-
ionspodng, 6, och tekninkpodng (accuracy) 4. Domarnas uppgift dr att minska poéngen

an efter misstag eller fel. For ett litet fel minskas -0.1 och ett storre fel ger -0.3.

P4 EM och VM niva finns det alltid sju domare, varav det sdémsta och det basta podng-

antalet tas bort. Tdvlanden med hogsta podngantal vinner.
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Poomsae har inom de senaste dren blivit intaget med till bland annat Asian Games och
PanAmerican Games. Poomsae ingér dven i Universiaderna. Det aterstdr att se om och

nir poomsae blir en del av de Olympiska Spelen.

Tévlingarna kan idag goras pé tre olika sitt: cut off, single elimination och combination.
Cut off-systemet betyder att det frin kvalen till semifinalen kommer hélften av alla del-
taganden, de som har bdsta podngen. Till final kommer de atta bésta. I cut off- systemet
gor varje tdvlande tvd poomsaen med ca en minuts paus emellan.

Single elimination gér ut pé att det fran forsta borjan gors kamp en mot en. Den som har
hogre poéng gér vidare mot foljande kamp. Till sist har man kamp om guldet.
Combination- systemet dr en kombination av dessa tva tivlingssystem, det vill sdga
kvalen och semifinalen gors med cut off for att f fram de atta bésta. I finalen anvinds

sedan single elimination och battlen. (WTF 2015)

6 ARMBAGEN

I detta kapitel behandlas armbédgens anatomi och biomekanik i korthet och det vésent-
liga for detta arbete tas upp. Aven om axeln och dess struktur ocksa spelar en stor roll i
savil slag- som kastrorelsen, dr den inte inkluderad i1 detta arbete da armbagen &r den
som ger mest symptom och med hinsyn till poomsaens specifika krav dr det motiverat

att begrinsa sig till enbart armbégen.

6.1 Armbagens anatomi

Armbégen bestar kort sagt av dverarmsbenet, humerus, och underarmens ben; spolbe-

net, radius, och armbagsbenet, u/na. (Bojsen- Méller 2000)

Humerus ér ett rorben och den dess distala del bestar av ledhuvudet, condylys humeri,
och tvé knolar, epicondylus medialis och epicondylus lateralis. Dessa tva knolar utgor
fasten for underarmens muskler. S&vil radius som ulna &r rérben. De ligger varandra
parallellt och de ar sdvil distalt som proximalt férenade via synovialleder. Déremot &r

skaften forenade via syndesmos, membrana interossea. (Bojsen- Méller 2000)
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Armbégsleden, articulatio cubiti, &r en gangjirnsled och vridled. Den har en formaga att
utfora felxion- extension fran 0-150° och supination- pronation fran 0- 160°.

Armbégsleden delas in i tre huvudsakliga leder; humero-ulnara leden, articulatio hu-
mero-ulnaris, humero-radiala leden, articulatio humero-radialis, och radio-ulnara le-
den, articulatio radio-ulnaris proximalis. Mellan humerus och radius samt ulna &r det
en gingjarnsled, som har formagan att flekteras och extenderas, medan det dr en vridled
mellan radius och ulna, vilket utfér supinations- och pronationsrorelserna. (Bojsen-

Moller 2000)

6.2 Armbagens biomekanik

Armbagsleden styrs av dverarmens muskler som grovt kan delas in i 6verarmens framre
muskelgrupp och dverarmens bakre muskelgrupp. Overarmens frimre muskelgrupp be-
stir av M. bicpes brachii, M. coracobrachialis och M. brachialis. Overarmens bakre
muskelgrupp bestar av M. Triceps brachii. Den frimre muskelgruppen fungerar som
armbégsledens flexorer och den bakre som extensorer. Vid flexion av armbégsleden ar
hdmningen muskuldr, medan det vid extension dr ligamentds och o0ssos. (Bojsen- Mdéller

2000)

Vid poomsae handtekniker som utfors av dverarmens bakre muskelgrupp och slutposit-
ionen for armbégen dr full extension med endera full supination eller pronation, betyder

det alltsa att ligamenten och ben strukturen tar emot.

6.3 Skador

Da armbégsskadorna dn s linge inte blivit kliniskt diagnostiserade inom poomsae, har
jag valt att ta i beaktanden skador som forekommer inom kastgrenar. Dessa dr flexor
tendinit, ulnar kollaterala ligamentets skada, overbelastning av valgus extension, stress-
fraktur pa olecranon och ulnar neurit. Vid upprepad kastrorelse utsitts de senor som star
for flexion och pronation pa den mediala sidan for stor belastning och detta kan leda till
seninflammation, dvs. tendinit. Ulnara kollaterala ligamentens funktion i armbégsleden

ar att stabilisera. D& det ulnara kollaterala ligamentet skadas upplever man smérta pa
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den mediala sidan av armbédgen. Skadan uppstér vanligen pd grund av upprepade kast
och leder till att ligamentet dels eller helt och hallet brister. Aven inflammation kan fo-
rekomma. Overbelastning av valgus extension, valgus extension overload, kan med ti-
den leda till att broskvévnaden forstdrs och eventuell bentillvéxt, osteofyter, kan borja
uppstd. Denna dverbelastning uppstar som foljd av upprepad extensionsrorelse i armbéa-
gen. Stressfraktur pé olecranon bildas till f6ljd av att upprepad kompression och belast-
ning pa olecranon, oftast dd muskelstyrkan inte &r tillridcklig for att stoppa extensionsro-
relsen i tid. Ulnar neurit uppstar lika s pa grund av upprepade kastrorelser och leder till
att ulnara nerven blir i kldm och inflammeras. (Throwinginjuries.com 2012 och AAOS

2012)

7 FORSKNINGSUNDERLAG

Tidigare forskning inom tackwondo har kartlagt de mest typiska skadorna. I dem fram-
kommer det att skadorna oftast &r belégna pa nedreextremiteter, som baklar, knd och
vrist (Lystad et al. 2015). Den vanligaste skadan &r forstrickning av muskel eller senor
och ligament som f6ljd av kyorugi. (Ji 2015) Ingen av de tackwondospecifika forsk-

ningarna som jag hittade lyfte dock fram typiska skador fér poomsae.

Jag konsulterade ocksa sabunim Se Hoon Jang, som ér flerfaldig vdrldsmistare och har
studerat pa Kyung Hee University med tackwondo som huvuddmne. Enligt honom ar
detta ett stort problem ocksa i Korea och han bekrédftade mina misstankar om att si gott

som alla pd poomsaevérldens topp lider av armbagssmarta.

I forskningar om armbagssmérta och armbagsskador relaterade till idrottsgrenar med
kastrorelser lyfts det fram att bland annat obalans i1 koncentrisk och excentriskt muskel-

arbete 1 triceps och biceps under- och efter kastrorelsen bidrar till uppkomsten av arm-

bagsskador. (Lin et al. 2010)
I Lins studie framkommer det att man kunde identifiera uppkomsten av skador med att

jamfora de funktionella isokinetiska forhéllandena i respektive muskelgrupper som ar-

betar under en kastrorelse. Resultaten tyder pa att imbalansen i biceps konsetriska och
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tricpes konsentriska balansen och biceps excentriska och tricpes konsetriska kunde for-

utse kommande armbangsskada.

I artiklarna Injury Prevention for Throwing Athlete’s Part I: Baseball Bat Training to
Enchance Medial Elbow Dynamic Stability och Injury Prevention for Throwing
Athlete’s Part II: Critical Instant Training, lyfts det likvdl fram excentrisk styrka och
dess vikt for att forebygga och rehabilitera baseball spelares armbégar. (Crotin& Ram-
sey 2012)

8 SPORTENS KRAV PA IDROTTARNA

Poomsae kraver av idrottarna explosivitet, snabbhet, styrka, rorlighet och kontroll. Det
betyder att allt detta skall ske under en poom och didrmed flera génger under hela
poomsaen. Det dr dnda en gren som kriver hogt tekniskt kunnande. Varje teknik be-
doms, sa vil tekniskt som presentationsmassigt. Tekniken skall borja avslappnat, 6ka i
hastighet och till sist nd den ultimata styrkan och snabbheten som sedan skall stoppas
med total kontroll. P4 grund av denna kombination av krav kan idrottarna inte skydda
sina leder, senor eller ligament med muskelarbete, utan teknikerna sls sd langt de gar sa
att det stoppas av att sjélva ben- och led strukturerna tar emot. Som ytterligare utmaning
for kroppen dr det faktum att handteknikerna gor i samband med ndgon viss stéllning, sd
att kroppen maste vara alldeles still vid slutet av tekniken och det betyder att man inte
kan leda handtekniken fram med kroppens stdd. Det dér igen betyder att armbagen é&r

det sista leden som gor extension.

Figurerna nedan demonstrerar de en del av de oftast forekommande handteknikerna och
stdllningarna. Handteknikerna &r Momtom Jireugi, Han Sonnal Mok Chigi, Sonnal Area
Makki och Batangson Tok Chigi. De dr ocksé de som framkallar mest smérta. Den ge-
mensamma biomekaniska faktorn r att i dessa handtekniker anvindes §verarmens ex-

tensorer aktivt.
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Figur 2. Momton Jireugi Figur 3. Han Sonnal Mok Chigi

Figur 4. Sonnal Area Makki Figur 5. Batangson Tok Chigi
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9 RESULTAT

Med tanke pa poomsaens handtekniker kan man konstatera att de relevanta i Lins
undersdkning dr balansen mellan bicpes excentriska och triceps koncentriska muskelar-
bete och styrka. Min hypotes dr att skadorna uppstar oftast pa grund av att verarmens
bakre muskelgrupp dr koncentriskt starkare dn dverarmens frimre muskelgrupp excent-
riskt och med tanke pd de smaértframkallande handteknikernas biomekanik ar det dver-
armens bakre muskelgrupp som jobbar explosivt koncentriskt genom hela handtekniken,
medan verarmens framre muskelgrupp inte aktiveras, &ven om den borde aktiveras och
arbeta excentriskt i slutet av handtekniken for att undvika den ligament6sa och ossdsa

hdmningen.

9.1 Forebyggande atgarder

Pa basen av den hypotes som jag har utformat med hjilp av forskning kring armbégs-
skador i kastgrenar, har jag kommit fram till att vningar som stérker biceps excentriskt
skulle var bast for att forebygga skadornas uppkomst. Men eftersom det inte &n sa ldnge
finns tillrdckligt med forskningar som stoder detta, dr det en hypotes. Jag ser &nd4 inte
risker med denna typs dvningar och de som kommer att anvdnda sig av rdden har si
pass mycket egen kunskap om traning att riskerna &r minimerade. Med tanke pd kom-
mande forskning kring &mnet kan dessa dvningar och de som deltar i tréningen eventu-

ellt fungera som forskningsunderlag och material.

9.2 Ovningar

Ovningarna som jag har ansett limpligaste for denna mélgrupp 4r dvningar som litt gar
att gora till exempel fore poomsae traningar eller i samband med vriga traningar. Tan-
ken é&r att det inte skall kréva extra tid eller besvir att utfora. Eftersom all extra besvér

oftast minskar chansen att §vningarna skulle bli gjorda.
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Bland fysioterapeuter sdgs det ofta att “Less is more” vilket syftar pd Ovningarnas
méngd och ldngd. Desto flera och komplicerade dvningarna ér, desto mindre chans ar
det att de blir gjorda. Jag har pé basen av denna tanke format ut négra latta och dels
poomsae specifika 6vningar for att forstdrka dverarmens framre muskelgrupps excent-

riska styrka. Dessa dvningar valdes ut:

- Negativ pull up

- Negativa handtekniker med motstandsgummiband

- Negativa handtekniker med motstdndsgummiband, fokus pd aktivering i slutet
av tekniken

- Vanlig utforing av handtekniker, aktivering av 6verarmens frimre muskelgrupp 1

slutet av tekniken for excentriskt muskelarbete

10 AVSLUTANDE ARBETSPROCESS

I avslutande arbetsprocessen behandlar jag diskussionsdelen och framtidsvisioner for
den hir forskningen och problemomrédet. Jag har valt att lagga en hel del fokus pa detta

kapitel, eftersom jag anser att det dr kanske den viktigaste delen i mitt arbete.

10.1 Diskussion

Det finns ett tydligt behov av att forska inom poomsae i framtiden. Poomsae har ar {for
ar hogre status bland sporter och det blir alltmer professionellt. Poomsae specifik fore-

byggande traning kommer att behovas.

Mitt eget intresse inom tackwondo och fysioterapi kommer att driva mig till att forska

vidare pa det hir.

Jag vet att detta arbete var ett lite annorlunda arbete &n de flesta examensarbeten, men
jag tror att det var en risk som var vérd att ta. Det fanns inga tydliga fardiga svar eller
latta 16sningar och jag kom inte fram till standardiserade evidensbaserade metoder. Men

det hér ar det sdttet som fysioterapin skall som yrkesomrade gd vidare och utvecklas.
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Négon maste ta risker och tdnka “outside the box”. Detta arbete reflekterar dven mig
som blivande fysioterapeut, jag tinker ofta utanfor ramarna for att hitta nya losningar
och jag tar alltid géirna emot utmaningar. Aven om det hiir &imnet inte &nnu har forsk-
ningar bakom sig kan jag ju inte som blivande fysioterapeut sdga at en klient med dessa
besvir som dr orsakade av poomsae att den inte fir hjilp, bara for att Kiypé hoito inte

har evidensbaserade metoder for detta.

10.2 Framtidsvisioner

Som jag redan har pé visat finns det ett klart behov for att forska vidare i detta dmne.
Ifall jag fér ett bra kontrakt med t.ex. det finska poomsaelandslaget kan jag vél ta mig an
uppgiften att utféra en internationell undersokning kring d&mnet. Detta skulle kréva be-

tydligt mera tid och resurser 4n vad man har till férfogande for ett examensarbete.
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