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Gor det ont i fingrarna nar du kléattrar? Var extra uppmarksam om du dessutom vaxer mycket just nu. Foto: Brook Anderson/Unsplash

ETT VAXANDE

PROBLEM

Skador i fingerskelettets tillviixtzon hos unga kléttrare

En svullen fingerled. Oftast i ring- eller langfinger. Stelhet och sméarta ¢ver ovansidan
av fingret efter belastning. Inte s& dramatiskt kan tyckas, men s& héar kan en skada i
fingerskelettets tillvaxtzon hos unga klattrare se ut. Fortsatt traning och provokation kan

ge bestdende men med konsekvenser aven utanfor klattringen.

En smirtande och svullen fingerled 4r besvir som manga vuxna kldtt-
rare sjilva kanske bade upplevt och dterhimtat sig frin. Dessa besvir
hos en vuxen kan ofta tyda pa en lindrig ledinflammation, nigot som
sillan leder till lingvariga besvir. Det dr dirfor litt att forstd hur en
vuxen kldttrare, i rollen av trinare eller forilder, litt kan missta sym-
tomen som tecken pd en lindrigare skada. Ungdomar 4r ddremot inte
sma vuxna. Aven om ungdomar traditionellt trinat och tivlat pa sam-
ma sitt som vuxna si finns en grundliggande skillnad — ungdomars
kroppar har inte vuxit firdigt. En skada i skelettets tillvixtzon (den
delen av skelettet dir skelettet vixer till) hos vixande ungdomar kan
vara allvarlig och @r tyvirr ldtt att missa om man inte har kunskap om
skadan.

Faran med en skada i fingerskelettets tillvixtzoner under vixande
alder ir att det riskerar att leda till langvariga problem. Paverkan pa
fingrets lingd, form och funktion ir reella risker med skadan och kan

ki

potentiellt begrinsa ett liv med kldttring som precis bérjat. Detta kan
siklart dven medféra negativa konsekvenser i livet utanfor klittring.
Att spela instrument, teckna eller skriva kriver fingerfirdighet, likasa
ménga yrken. Yrken som den unga klittraren i framtiden kanske vill
arbeta inom.

Skador i skelettets tillvixtzoner hos klittrare har de senaste aren
okat. I och med klittringens okande popularitet som tivlingssport,
med allt hdrdare triningsregimer fran allt yngre aldrar, kan vi tyvirr
inte rikna med att frekvensen av dessa skador kommer att minska
inom en snar framtid. Fér att minska utbredningen och konsekvensen
av dessa besvir krivs mer utbredd kinnedom om skadan.

Denna artikel syftar till att presentera aktuellt kunskapslige om
dessa skador. Artikeln riktar sig till klittrande ungdomar, forildrar och
trinare och andra med intresse for imnet. Vi redogdr for vad dessa
skador egentligen ér, hur och varfor de uppstér, och varfor just skador i
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“Faran med en skada i
[fingerskelettets tillvixtzoner under
vixande dlder dr att det riskerar
att leda till langvariga problem”

Oskadad tillvéxtzon

Typ 1 fraktur

Typ 2 fraktur

@SS

Typ 3 fraktur Typ 4 fraktur Typ 5 fraktur

Olika frakturtyper pa tillvaxtzon enligt Salter Harris klassifikation.
Inom klattring &r typ 3 frakturer vanligast férekommande.

tillviixtzoner ir sa allvarliga. Utifran dagens kunskapslige sammanfattas
ocksa de atgirder som kan vidtas for att forebygga och minska risken
for permanenta konsekvenserna av dessa skador.

Skada i tillvaxtzon kan uppsta pa olika satt
Skador i skelettets tillvixtzoner i olika delar av kroppen ir inget nyte
fenomen. Utanfor klittringen dr det namligen en relativt vanlig skada.
Skadan ir bade vil studerad och vanligt forekommande hos den icke
idrottande befolkningen sivil som bland hért idrottande ungdomar.
Skadan uppstar dock pé tvé vildigt skilda sitt i dessa tva grupper. Hos
vixande ungdomar uppstar skadan vanligtvis genom en olycka sasom
ett fall eller en kollision. Av alla benbrott hos vixande ungdomar i
normalbefolkningen gér cirka 15-20 procent genom en av skelettets
tillvixtzoner. Upp till en femtedel av alla vanliga” benbrott involverar
alltsa tillvixtzonen hos den vixande befolkningen. Dessa benbrott li-
ker i allminhet utan problem eller paverkan pa skelettet i vuxen alder.
Skador i skelettets tillvixtzon kan dock ocksd uppsta pa ett prin-
cipiellt annorlunda sitt — ndmligen i form av intensiv och upprepad
stress/belastning av tillvixtzonen vilket i slutindan leder till en "ut-
mattningsskada”. Belastningen p4 tillvixtzonen éverskrider dterhimt-
ningsférmégan. Detta uppkomstsitt 4r det som framfor allt dr relevant
inom klittringen.

Vad ér en tillvaxtzon?

Skelettets tillvixt sker frimst i det som kallas tillvixtzoner. Tillvixtzo-
ner finns i langa rorben sasom laret och dverarmen, men ocksd i andra
delar av skelettet, sisom fingrar. I dessa “zoner” viixer skelettet bide

p lingden och bredden. Lingdtillvixten samordnas kontinuerligt av
kroppens hormonella system i takt med utveckling frin ungdom: till
vuxen alder. Hos en vixande ungdom bestar tillvixtzonen av brosklik-
nande material. Detta broskliknande material ir en féregingare till
moget ben och tal dirfér inte samma belastning som firdigutvecklat
ben. Tillvixtzonerna i skelettet “sluts”, det vill siga omvandlas till
moget ben en tid efter tillvixtspurten di lingdtillvixten vanligtvis
borjar avstanna. Denna tidpunkt intriffar vanligtvis nigon gang under
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Stressfraktur pé tillvéxtzon orsakad av klattring. (Bild fran dr Schoffl).

gymnasial lder. For de flesta har tillvixtzonerna slutits vid 17 érs alder,
dven om individuella variationer existerar.

Slutningen av tillvixtzonerna sker genom att den broskliknande
foregangaren till moget ben dvergdr dll ordindr benmassa si som i
resten av skelettet. Detta sker genom inlagring av mineraler i form av
kalcium och fosfater. Vid 17 4rs alder nir tillvixtzonen slutits bestar da
hela kroppens skelett av vuxen benmassa. Skelettets fullstindiga mog-
nad uppnds dock forst vid 20-25 &rs lder.

Flera idrotter drabbade

Overbelastningsskador i tillvixtzonen ir som sagt ett villint problem
inom idrotten hos vixande ungdomar. De senaste decennierna har
visat att idrottare i ett antal sporter loper risk att drabbas av dessa skad-
or i olika form och utbredning. Som exempel kan nimnas: axlar hos
volleybollspelare, handleder hos gymnaster, ryggkotor hos skidakare,

och tyvirr ett av de senare tillskotten: fingrar hos klittrare.

Problemet hos klattrare
Det 4r i dagslidget svart att veta exakt nir dessa problem bérjade uppda-
gas, men de forsta fallen finns beskrivna s tidigt som 1997 i Tyskland.
Hos fem unga kldttrare med medeldlder pa 13—14 ar sig man da frak-
turer som delade tillvixtzonen vid forsta fingerleden nirmast knogen.
Dessa bedomdes vara orsakade av repetitiv dverbelastning. De efterfol-
jande 25 har det i vetenskapliga artiklar uppmirksammats éver 60 fall
av denna typ av skada hos kldttrare. Klittring 4r dérfor i dagsliget en
av de sporter diir denna typ av skada ir en av de vanligaste beskrivna.
Som exempel kan nimnas en studie beskrivande skador férekom-
mande hos klittrande ungdomar pé tvé sjukvérdsinritningar i Tysk-
land mellan 2009 och 2012. I denna studie bestod 70 procent (14 av
20) av alla skador hos ungdomar av frakeurer i tllvixtzonen. I denna
studie var stressfrakturer i tillviixtzonen alltsa den vanligaste skadan
hos vixande ungdomar. I studien rapporterades ocksa en betydande




Skning av tillvixtzonskador jamfort med tio ar tidigare inom samma
geografiska omrade. Hur representativ denna data frin Tyskland 4r for
resten av virlden dr svart att uttala sig om, och den faktiska forekom-
sten av dessa skador i virlden och Sverige ir i dagsliget okint.

Ett stort mérkertal av ej rapporterade skador kan antas finnas di
skadan ir relativt ovanlig inom andra sporter, vilket betyder att kun-
skap for att kiinna igen och diagnostisera skadan tyvirr ofta saknas hos

vardgivare utan insyn i klittring.

Sa& uppstar skadan

Orsaken till skador i tillvixtzonen ir multifaktoriell, det vill siga en
kombination av variabler bidrar till att skadan uppstér. Repetitiv stress/
Gverbelastning har tydligt pavisats bidra till uppkomst av skadan inom
idrotr, detta oavsett sport. Aven hos klittrare 4r repetitiv stress/Gverbe-
lastning tydligt bidragande.

Den enskilt viktigaste faktorn till att ungdomar drabbas av denna
skada idr dock att ungdomars belastningstolerans i tillvixtzonerna ér
hégst begrinsad under vixande dlder. Hos en erfaren vuxen klittrare
klarar fingrarna ofta att utsittas for belastning frin campus och hiing-
briida i crimpposition. Hos unga ir dock tillvixtzonerna tvé till fem
ganger svagare under tillvixtspurten jimfort med ben hos firdigvuxna
individer. Belastning som hos vuxna kan leda till en pulleyskada kan
hos unga istillet leda il att en skada i tillviixtzonen uppstir.

Tillvixtzonerna, ir som tidigare nimnt, absolut kinsligast for
belastning i perioden d ungdomar vixer som snabbast, det som ofta
benimns som tillvixtspurten. Anledningen till detta 4r att den snabba
tillviixten i skelettet bide dkar storleken pa tillvixtzonen, men ocks
att mineral-inlagring i tillvixtzonerna halkar efter pa grund av den
snabba tillvixten. Benets hallfasthet blir dirfor betydligt svagare i
denna period. Majoriteten av skador i tillvixtzon som finns beskrivna i
forskningen har uppstitt under denna period i kldttrarens tillvixt. Den
hogsta forekomsten av skador har rapporterats i 13—16 ars alder. Detta
sammantfaller ocksa ofta med perioden da stor styrkeutveckling och
viktuppgang ir vanlig p grund av hormonella faktorer i samband med

cm/ar

Tillvaxt

Genomesnittlig tillvéxtkurva for vaxande unga.
Tillvaxtspurten intréffar ndgot tidigare for

18 ¢ kvinnor &n mén vilket kan ses i illustrationen.
17+ (Bild hdmtad fran Tanner et al 1968).
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Krafterna pa tillvaxtzoner ar som storst da fingrarna ar i crimpposi-
tion. Krafterna pa tillvéxtzoner komprimerar da tillvaxtzonerna vilket
vid upprepad belastning kan leda till att skador uppstar. (Bild fran
Schéffl et al 2016)

pubertet. Detta kan rimligtvis dven tinkas leda dill ytterligare okad
belastning pa tillvixtzonerna.

Tillvixtzonernas nedsatta belastningstolerans under tillvixt 4r alle-
sd grundforklaringen till varfor dessa skador uppstar hos just ungdo-
mar. Hur stor belastning som fingrarnas tillvixtzon utsitts for paverkas
dock av ett antal olika modifierbara faktorer.

Olika grepptekniker utsitter tillvixtzonerna i fingrarna for oli-
ka stora krafter. Biomekaniska berikningar visar pa att crimpgrepp
medfor dverligset storst belastning av tillvixtzonerna. Detta genom
kompression i den led diir dessa skador ar vanligast forekommande (se
illustration). Frekvent anvindning av fingrar i crimpposition medfor
alltsa hogre belastning pd tillvixtzonerna och kan bidra till okad risk
att skadorna uppstdr. Krafterna vid crimppositioner forstirks ytter-
ligare vid trining utan avlastning frin fotterna pa viggen, sasom vid
campusering. Podngteras bor dock att crimppositioner hos ungdomar
sjalvklart kan tolereras i rimliga méingder och att det 4r fulle majligt
att verbelasta tillvixtzonerna dven om man avstar frdn crimp. Skador
har dven visat sig 6ka med okad triningsmingd och svarighetsgrad pa
kldttringen. Vilken mingd belastning tillvixtzonerna tolererar och kan
aterhdmta sig ifrdn i olika aldrar 4r tyvérr i dagsliget okint.

Da ska du misstanka skada pa tillvaxtzon
Tillvixtzoner ir anatomisk lokaliserade angrinsande till kroppens
leder. Vid begynnande skada (och potentiell fraktur) pa tillvixtzonen
uppkommer smirta runt det skadade omrédet. Smirtan visar sig ofta
pd handryggs-sidan av fingret och i nirhet till leden, smirtan brukar
ocksa forvirras vid belastning medan vila initialt minskar besvéren.
Viktigt att vara medveten om 4r att smirtan initialt inte behéver
vara sirskilt intensiv och dé inte besvirande nog for att klittraren

“Tillviixtzonerna, dr som tidigare
ndmnt, absolut kinsligast for
belastning i perioden da ungdomar
vixer som snabbast”

BERGSPORT #183 - OKTOBER 2019



Tecken pa skada i tillvaxtzon

Nér och var?

e Okad risk mellan 11-16 ars alder

e \anligast i forsta fingerleden narmast knogen,
pa ring- eller langfinger

Debut
e Kan debutera akut vid belastning
e Kan debutera smygande 6ver langre tid

Symtom

e Smarta Over fingerleden, ofta pa baksidan av fingret

e Svullnad med stelhet och nedsatt rorlighet vid bojning
och strackning av fingret

e F[orvarras under och/eller efter belastning

e Avlastning lindrar besvar initialt

"1otal avstannad lingdtillvixt
kan resultera i ett kortare

finger”

sjilv ska begrinsa sin trining, vilket ytterligare kan férvirra skadan.

Den vanligaste debuten vid skada ér i form av smérta och svullnad
i engagerad led. I detta ingdr ocksa nedsatt rorlighet vid béjning och
strickning av fingret. Besviren kan initialt utlsas bade akut vid belast-
ning men kan ocksa debutera smygande under lingre tid, utan nigra
tydligt utlésande hindelser.

Detta hander vid skada

En skada pa tillvixtzon forvirras 6ver tid med belastning. I ett tidigt
stadie med endast mild péverkan pa tillvixczonens cell-lager si syns
forindringarna ¢j vid vanlig réntgenundersdkning, dar mineraliserad
vivnad framtrider tydligast. Tillvixtzonen aterhimtar sig i tidigt stadie
ofta helt efter en periods avlastning. Ju lingre tid skadan tilldts fort-
skrida, desto allvarligare blir fordndringarna, och lingre tids avlastning
fran kldteringen krivs dd ocksa for att skelettet ska lika.

Fortsitter belastning trots begynnande skada i tillvixtzonen, kan
detta leda dill art tillviixtzonernas méjlighet till aterhdmening ej lingre
4r tillrickliga. En storre skada i form av stressfrakeur kan uppstd och
leda till permanenta fordndringar med risk f6r paverkan av skelettets
fortsatta utveckling.

Total avstannad lingdtillvixt kan resultera i ett kortare finger och
nir enbart delar av tillvixtzonen drabbas kan det resultera i rotations-
och sidofelstillningar i leden. Detta medfor ibland stora och langtga-
ende besvir hos den drabbade. En 6kad risk for forslitningar i leden, si
kallad artros, kan ocksa antas vara en risk. Dock saknas idag studier p3
hur dessa skador paverkar fingrarna pa lingre sikt.

Sammanfattningsvis dr det svirt att siga exake hur stora besvir den
drabbade kommer att £ i slutdndan. Kortsiktiga och langsiktiga kon-
sekvenser avgors bide av hur tidigt skadan uppmérksammas, samt hur
vil kldttraren foljer uppsatt behandling. Den storsta risken verkar fore-
ligga for de som inom klittringen fortsatt trina med besvir och tecken
pé en tillviixtzonsskada. Framfor allt dé finns risken att bestiende men
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Rekommendationer for att undvika
skador | fingrarnas tillvaxtzoner

Géller klattrare | vaxande alder

Uppmarksamma symtom tidigt
Kontrollera regelbundet férekomst av symtom vid
fingerleden som é&r vanliga vid skada i tillvéxtzon:
e Swvullnad

e Stelhet

e Smarta

Ny eller langvarig smarta i fingrar hos unga klattrare bor
undersokas av sakkunnig vardgivare for bedomning

av eventuell skada pa tillvaxtzon. Ytterligare traning bor
undvikas tills besvaren ar bedéomda.

Traningsrekommendationer fér unga,
vaxande klattrare

Minska belastning pa tillvaxtzoner kring den period
nar klattraren vaxer som mest. Detta da risken

fér skador ar som hogst under tillvaxtspurten. Nar
tillvaxtspurten infaller hos individuella klattrare kan enkelt
observeras genom matning av langd var tredje manad hos
hogt satsande ungdomar i riskalder.

Undvik hogintensiv bouldering och frekvent klattring
med fingrar i crimpposition under den period da den
unga klattraren vaxer som mest. Biomekaniska krafter i
fingrarnas tillvaxtzoner ar som stérst under belastad crimp,
och rimligtvis likasa risken att tillvdxtzonen skadas.

Undvik specifik fingertraning kring snabb tillvaxtfas.
Avsta deadhangs i crimpposition och campusering pa
lister. Exakt angiven niva av belastning som kan sagas
vara saker ar i dagslaget okand. Det vi vet ar att belastning
med hogre intensitet och duration medfor storre risk for
tillvéxtzonskador.

Fokusera pa varierad belastning i traning och i
klattring. Utveckla forslagsvis teknik och strategi
istallet for maximal styrka i fingrar under perioden nar
unga klattrare vaxer som snabbast. Minimeras repetitiv
belastning, ges tillvaxtzonerna battre maojligheter for
aterhdmtning.

Inget stod finns idag for tillagg av specifika 6vningar
for att forebygga eller atgarda mer permanenta skador
pa tillvéxtzoner. Undvikande av 6verbelastning genom
modifiering av traning, eller avlastning som tillater
aterhdmtning av tillvaxtzonen nar dverbelastningen val ar
ett faktum ar de enda rekommendationerna med rimlig
vetenskaplig grund.




uppstar. De skador med bist prognos, ir de
som uppticks tidigt och dir behandlingsplan
i form av fullstindig vila fran klittring foljs
tills dess att tillvixtzonen dterhimtat sig eller
frakturen like. I dessa fall 4r risken for be-
stidende men liten. Chanserna for en fortsatt
karridr inom kldttring 4r dd mycket goda,
dven pa elitniva.

Viktigt att kdnna igen symtomen

I denna artikel har vi gitt igenom skador i
tillvixtzoner hos unga klittrare, ett problem
som tyvirr ir férhillandevis vanligt och kan
bli allvarligt. En kombination av tgirder ir
viktiga for att kunna forebygga problem av
dessa skador. Att trinare och klittrare sjilva
kinner igen symtomen som tyder pa dessa
skador 4r av storsta vikt for att tidigt forhin-
dra att skadorna orsakar mer lingtgaende
problem. Vid misstanke eller osikerhet om
symtom tydande p3 dllvixtzonskada bor
dessa alltid bedémas av virdgivare med kun-
skap om skadornas natur och behandling.
Med dessa enkla dtgirder kan majoriteten av
skador bade upptickas tidigt och konsekven-
serna av skadorna minimeras. I framtiden
kommer ytterligare forskning ge oss mer
kunskap och vetenskapligt stod for rekom-
mendationer i hur unga kan och bér tréina
klittring p& hég niva.

Téxt: Kalle Soderquist, leg naprapat, Aloma
Naprapati, Fredrik Identeg, underlikare,
medlem Medicinska kommittén SKE Henrik
Hedelin, Specialist i ortopeds, Senior advisor
Medicinska kommittén SKE

At Medicinska kommittén, Svenska
Klitterforbundet

Vill du veta mer om skador

i tillvaxtzon?

Vid allménna funderingar eller fragor
kring skador i tillvaxtzoner rekommen-
deras att du vander dig med dessa till
Medicinska kommittén i Svenska Klat-
terférbundet. Vid misstanke om skada
hos individen rekommenderas att du
vander dig till sakkunnig vardgivare sa
som medlemmar i Skadehjélpsnatverket
eller annan lamplig vardgivare.

For ingaende lasning om forhallnings-
regler kring tréning hos unga och véxan-
de klattrare rekommenderas lasning av
kanadensiska modellen Long Term Ath-
lete Development som ockséa kan hittas
sammanfattad i Svenska Klatterférbun-
dets elitplan for sportklattring. Aven
Internationella Olympiska kommitténs
konsensussammanstéllning pa &mnet
ar rekommenderad lasning for den extra
intresserade.
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FORBUD MOT KLATTRING FORESLAS PA
KULLABERG

Lansstyrelsen i Skane vill inskrénka klattringen pa klassiska Kullaberg &nnu
mer och foreslar nu ett generellt klatterférbud.

Med sina 52 vaggar och hundratals leder ar Kullaberg klattringens Mecka i
sodra Sverige. Genom aren har skyddet for djur och natur skarpts successivt.
Halvon bestér av flera naturreservat med omraden som har betranadsfoérbud
(tilltradesforbud) 1 mars—15 juli, pa grund av hackande fagel.

Forutom betrddnadsférbuden och férbud mot att satta borrbultar har klattringen
hittills inte haft nagra restriktioner. Men det foérandras nu. Lansstyrelsen vill sl&
ihop tre av naturreservaten och andra foreskrifterna. Ett forslag skickades ut till
myndigheter och féreningar i slutet av juli. Enligt forslaget ska det som huvudregel
vara forbjudet att "klattra i berg eller trad” inom reservatet.

Lansstyrelsen vill aven forldnga betradnadsforbudet i fagelomradena till
15 augusti samt utoka ytan for det ena omrédet, vilket drabbar ett par populéra
klattervaggar.

— De nya foreskrifterna for Kullaberg ar en potentiell katastrof for skansk
klattring, sager Fredrik Mattisson, en av medlemmarna i Klatteraccess Syd, som
ar Skaneklubbarnas accessgrupp.

Klatteraccess Syd arbetar med stod av Klatterforbundet for att ta fram ett
remissvar. Remissen ska vara inldamnad senast den 17 oktober.

Las mer pé bergsport.se

Ola Modéer pa leden H/gway
to heaven. Foto: Fredrik

DANIEL NYGREN
SJUA | PARA-VM

Daniel Nygren, fran Nacka Varmdo
Klatterklubb i Stockholm klattrade
till sig en sjunde plats pa VM i pa-
raklattring i franska Briangon 16-17
juli, och var bara sekunder fran att
na finalen. 37-arige Daniel var Sveri-
ges ende representant och deltog i
klassen AU2, vilket stéar for
“Forearm Amputee”

Las intervjun med Daniel pa
bergsport.se

Forbundskapten
for landslaget i
skidalpinism

Nu séker vi en féorbundskapten for
landslaget i skidalpinism med upp-
drag att leda landslagets aktiva till
goda forebilder, utvecklad formaga
och fina prestationer.

| férbundskaptenens uppdrag ingar att
vidareutveckla den organisation som
finns, bidra till att Sveriges landslag fort-
satter att utvecklas och satter sin stam-
pel pa den internationella skimoscenen.
Forbundskaptenen har det sportsliga
och operativa ansvaret for landslaget.
Ar du intresserad? Las mer pa
bergsport.se och mejla in din ansdkan
senast 31 oktober till
ansokan@klatterforbundet.se

Daniel Nygren under Vl\/li Frankrike.
Foto: Herman Hultberg
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