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Styrketrana pa ratt satt
under rehabiliteringen

I denna artikel forsoker vi att klargora viktiga variabler att ta hansyn

till vid styrketraning vid rehabilitering. Bland annat diskuteras val

av traningsuppldgg, 6vningar och 6vningarnas ordningsfoljd. Vi

gar igenom hur rorelsehastigheten och vilan mellan seten paverkar

resultatet. Vi ger 4ven rekommendationer och riktlinjer

for styrketrining vid rehabilitering.

. . VID NORMAL styrke-
traning utfors bade den koncentriska
fasen (d& man lyfter en vikt) och den
excentriska fasen (den del av rorel-
sen dar vikten sanks tillbaka under
kontroll). Det dr rimligt att storre delen
av all styrketrdning vid rehabilitering
utfors koncentriskt-excentriskt, efter-
som det ar en siker, enkel och effektiv
form av styrketrining. Eftersom sivil
vardagssituationer som idrottspres-
tationer kriaver bade koncentrisk och
excentrisk styrka ar det dven ur specifi-
citetssynpunkt rimligt att styrketraning
innehéller bdde en koncentrisk och en
excentrisk komponent.

Vid ren excentrisk traning dr det
mojligt att anvinda ett motstand
som ar storre dn 1 RM (repetitioner
maximum, dir 1 RM ar lika med den
belastning en person klarar att lyfta
en gang), som framst ar ett mdtt pa
koncentrisk styrka. D3 belastningar
over koncentriskt 1 RM anvinds
brukar detta kallas supramaximal
excentrisk traning. En person kan nor-
malt utveckla cirka 50 % hogre kraft
vid en maximal excentrisk aktivering
jamfort med en maximal koncentrisk
aktivering. Detta innebar att muskel-
senkomplexet utsitts for storre krafter,
vilket eventuellt medfor ett storre
stimuli for muskeltillvaxt och styr-
keokningar jamfort med koncentrisk
och excentrisk traning, men ocksa for
storre pafrestningar och hogre skade-
risk. I samband med rehabilitering efter
framre korsbandsrekonstruktion kan

supramaximal excentrisk traning vara
lamplig for idrottsaktiva patienter pa
hog niva i dtergangsfasen av rehabili-
teringen. Bade konventionell styrketra-
ning, med en belastning pa cirka 8-12
RM, och traning med en supramaximal
excentrisk komponent har visats vara
effektiva metoder for att trana upp den
skadade sidans styrka och muskelvolym
hos individer med langvariga knibesvir
och kniskador. I dessa studier trinades
enbart den involverade sidan och vid
traningsperiodens slut var den involve-
rade sidans quadriceps jaimforbar eller
till och med storre dn hos den friska
sidan. Dessa resultat ger stod dt hypote-
sen att sedvanlig knirehabilitering ofta
innehaller for lite intensiv styrketrining
och att detta ar en av orsakerna till

att patienterna har svart att aterfa full
funktion.

Konventionell rehabtraning rekom-
menderas

Vid excentrisk traning maste det inte
nodvandigtvis till extremt tunga belast-
ningar for att den ska vara verknings-
full. Submaximal excentrisk trining i
form av excentrisk cykling (cirkal5-30
minuter per pass) har visats vara en
effektiv metod for att trana upp styrka
och muskelvolym efter korsbandsrekon-
struktion. Kanske den ldnga tranings-
tiden till viss del kompenserar for den
submaximala intensiteten i cyklingen.
Vid rehabilitering av patienter med
kronisk smarta i hdlsenan kan det
ibland ocksd vara lampligt att utfora
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excentrisk styrketrdning. Vidare ar
den traningsformen mycket intressant
i skadeforebyggande syfte, till exempel
for att forebygga hamstringsskador.

Renodlad koncentrisk trianing ar
normalt sett inte sirskilt menings-
full att utfora vid styrketraning for
rehabilitering. Om det under en
period av rehabiliteringen pa grund av
smarta skulle vara svért att utfoéra den
excentriska fasen vid styrketraning
kan daremot rent koncentrisk traning
vara ett alternativ.

Isometrisk (statisk) traning kan
vara lamplig nir idrottaren ska ater-
vanda till idrotter med statiska inslag,
som brottning eller utférsdkning.
Aven explosiv styrka tycks vara mojlig
att forbattra med isometrisk traning.
Behm och Sale (1993) anvinde ett iso-
metriskt traningsprotokoll, dir varje
aktivering utfordes s& snabbt som
mojligt, vilket ledde till forbattringar
av hoghastighetsstyrka. Forfattarnas
slutsats var att det var intentionen
att utfora varje repetition med hogsta
mojliga hastighet, oavsett belastning-
ens storlek, som var av betydelse for
att utveckla hoghastighetsstyrka.
Isometrisk traning kan ocksa vara av
varde for att trana i smartfria delar
av rorelsebanan, om andra delar av
den gor ont. Hir kan man dock ocksa
tanka sig dynamisk styrketrining om
den smartfria delen av rorelsebanan
ar tillrackligt stor. Sammanfattnings-
vis kan konventionell koncentrisk
och excentrisk styrketrdning rekom-
menderas vid rehabilitering. Vid vissa
tillfallen, till exempel vid rehabilite-
ring av kroniska senbesvir, kan det
vara meningsfullt med (supramaximal)
excentrisk traning.

Valet av motstand

Vid styrketraning for rehabilitering
finns flera typer av motstind att

vilja bland. Isokinetiskt motstdnd
innebar att rorelsehastigheten vid en
traningsovning ar konstant. Motstan-
det styrs pa sé vis av vilken kraft den
tranande sjalv kan generera genom
rorelsen. Detta innebir & ena sidan
att muskelns kraftkurva matchas och
att motstandet kan bli maximalt bade
koncentriskt-excentriskt, 4 andra
sidan uppstar ingen acceleration och
inbromsning vilket brukar anses vara
negativt for prestationsoverforing till
idrott. Isokinetisk traning och testning
lanserades pa 1970-talet i Sverige men
anvinds numera sparsamt vid rehabi-
litering dels eftersom isokinetisk appa-
ratur ir kostsam, dels for att denna
traningsform ofta anses som ofunk-

Bild 1. Styrketréining med fria vikter ddr variabelt motstdand dstadkoms med hjélp av gummiband eller kedjor.
Motstdndet ékar da i den starkaste delen av rérelsebanan och muskelns styrkekurva matchas. Foto: Tommy Holl.

tionell jamfort med isotonisk traning
(med fria vikter eller kroppen som mot-
stind). Vid mitning av muskelstyrka i
vetenskapliga sammanhang 4r daremot
isokinetisk testning fortfarande golden
standard. Tsokinetiska tester kan ocksa
ge viktig klinisk information som
kan vara till hjilp for att identifiera
individer som riskerar att skada frimre
korsbandet, samt vilka korsbandspati-
enter som behover opereras och vilka
som klarar sig bra utan operation.
Vidare kan styrketraning i isokine-
tisk apparatur, liksom konventionell
styrketraning, ge markanta okningar i
muskelmassa, inklusive quadriceps.
Variabelt isotoniskt motstdnd astad-
koms i fasta trdningsapparater utrus-
tade med en oval kamkonstruktion.
Detta mojliggor, i alla fall teoretiskt,
att belastningen vid korrekt utvixling
skiftar genom hela rorelsebanan s3 att
muskulaturen arbetar mot ett storre
motstdnd dar den ar som starkast och
vice versa. Vid traning med konstant
isotoniskt motstand, exempelvis fria
vikter, ar det samma motstind genom
hela rorelsebanan. Detta medfor att
den arbetande muskulaturen far arbeta
héardare respektive lattare i olika
delar av rorelsen. Ndr motstdndet ar
konstant uppstar acceleration och
inbromsning vilket anses vara positivt
ur idrottssynpunkt eftersom de ingar i
manga idrotter. Men ur styrkesynpunkt
kan ett konstant motstind snarast vara
negativt, eftersom belastningen blir

suboptimal for styrkeokningar i de delar
av rorelsen som upplevs som litta.

"Ofunktionell” traning ater funktionell
De senaste dren har en form av styrketra-
ning med variabelt motstind med hjilp
av fria vikter borjat anviandas, inte minst
inom styrkelyft. Vid 6vningar som till
exempel kndboj eller bankpress anvinds
kraftiga gummiband eller tunga metall-
kedjor som fasts vid skivstingen (Bild
1). Motstindet okar di i den starkaste
delen av rorelsebanan och muskelns
styrkekurva matchas béttre. Detta gor
att karaktdren pd motstandet blir mer lik
den traning som utfors i fasta maskiner
eller vid isokinetisk traning, som ofta
anses vara ofunktionell jimfort med kon-
ventionell styrketraning med konstant
yttre motstand. Ett par studier har visat
pa ndgot storre Okningar i styrka (1RM)
ndr man har kombinerat bankpress och
knaboj med skivstdng med elastiska
gummiband, jamfort med traning enbart
med skivstdng. Denna typ av modifiering
ar numera relativt vanlig i traningen for
styrkelyftare (varifrin metoden forst
kom) och spelare i amerikansk fotboll.
P4 sé vis kan sigas att ”ofunktionell”
traning med variabelt motstadnd &ter igen
verkar ha tagits till heders inom idrotten.
Till motstdnd som anpassas efter uto-
varens egen anstrangning hor, forutom
isokinetiska metoder, 2ven maskiner med
hydrauliskt motstdnd samt svanghjuls-
baserade ergometrar (Yo Yo-maskiner),
med ett fast monterat svanghjul som ger
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motstind bade koncentriskt-excent-
riskt. I svinghjulsbaserade maskiner
ar hastigheten inte lika reglerad som

i isokinetiska apparater och en viss
acceleration och inbromsning dr darfor
mojlig, liksom excentrisk 6verbelast-
ning. Studier har visat att denna typ av
traning ar effektiv bade for friska och
for knidpatienter. Ytterligare en intres-
sant styrketraningsmodalitet ar pneu-
matiskt motstind via tryckluftskolvar,
som dven den erbjuder mojligheter till
savil explosiv trining som excentrisk
overbelastning, och som 6kar styrka
och muskelvolym.

Sammantaget finns ett flertal typer
av motstdnd som alla kan vara effek-
tiva for okningar av maximal styrka
och muskelmassa. Det dr troligtvis
ocksd lampligt att vid rehabilitering
styrketrana med olika former av mot-
stand for att trdna olika egenskaper. Av
praktiska skal ar det oftast inte mojligt
att rehabiliteringstrana med isokinetisk
apparatur, denna typ av utrustning
brukar normalt bara finnas tillgianglig
pd laboratorier for mitning av fysisk
prestationsformdaga. Traning med vari-
abelt motstdnd med hjalp av fria vikter
och gummiband eller kedjor ar en
intressant form av styrketraning som
dnnu inte anvinds i rehabiliteringssam-
manhang. Det vore, enligt vir mening,
av kliniskt intresse att framover
genomfora studier ddr patienter efter
rekonstruktion av framre korsbandet
tranade styrketraning med variabelt
motstind med hjilp av en kombination
av closed chain-6vningar (till exempel
knaboj med fria vikter och benpress i
maskin) och kraftiga gummiband eller
kedjor.

Val av 6vningar och traningsupplagg
Anabola hormoner som testosteron
och tillvixthormon stimulerar mus-
kelns proteinsyntes. Ett intensivt styr-
ketrdningspass kan akut hoja nivderna
av anabola hormoner, ddr hojningen
skiljer sig at beroende pa hur traningen
ar utformad. Program som ar inriktade
mot muskeltillvixt (cirka 8-12 RM)
tenderar ocksa att ge storst Okningar i
plasmanivder av hormoner, sarskilt om
vilan mellan varje set ar kort. Det har
dock debatterats mycket kring huru-
vida de kortvariga forhojningar som
orsakas av traning kan ha en fysiolo-
gisk inverkan pd traningsresultaten.

En dansk studie, av Hansen et al
(2001) som ofta citerats, undersokte
hormonellt respons och styrkeckningar
vid arm och bentrining jamfort med
enbart armtraning. Forfattarna note-
rade att arm och bentraning dstadkom
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Repetitioner

Sekvens A

[] Bankpress

M Latsdrag

[ Axelpressar

I Bicepscurl

[ Triceps extensions

Sekvens B

Figur 1. Maximalt antal repetitioner vid olika styrketrdningsévningar som utférdes i olika sekvenser

(a och b), efter Simdo et al (2005).

storst hormonell respons. Intressant
nog okade daven armstyrkan hos arm
och bengruppen signifikant mer 4n hos
gruppen som enbart utfort armtraning.
Alltsd dstadkom den grupp som haft
storst hormonellt respons dven storst
okning av muskelstyrka. Muskeltillvaxt
utvirderades inte i denna studie och
det fanns en viss skillnad i styrkenivaer
i utgéngsliget mellan grupperna, vilket
forsvarar tolkningen av resultaten.
Senare studier rapporterade daremot
att ett armtraningsprotokoll, dir man
astadkom hoga nivder av tillvaxt-
hormon, tillviaxtfaktorn IGF-1 och
testosteron med hjilp av efterfoljande
bentrining, inte var effektivare dn ett
renodlat armtraningsprotokoll (dar
nivéerna av dessa hormoner var laga)
vad giller okningar av styrka och mus-
kelvolym. Armtraningen var hoginten-
siv i bdda dessa studier.

I ytterligare en studie noterades
anda klara fordelar i styrka och mus-
keltillvaxt om ett armtraningsprotokoll
kompletterades med ett bentranings-
protokoll, som gav hoga nivder av
anabola hormoner, jamfort med nar
samma armtraning foljdes av bentra-
ning som inte gav en kraftig hormonell
respons. Noterbart ar att armtraningen
i denna studie var av lag intensitet och
anstrangningsgrad, 3 x 10 repetitioner
pa 50 % av 1 RM med lang vila mellan
varje set.

Befintlig evidens tyder pd att lokala
mekanismer, som mekanisk span-
ning och lokala tillvaxtfaktorer i den
tranade muskeln, ar viktigast och fullt
tillrdckliga for muskeltillvaxt, men att
systemiska hormoner och faktorer i
vissa situationer kan oka traningsef-
fekten.

De potentiella kliniska foljderna

av dessa studier ar att en patient som
tranar for okad styrka i en liten mus-
kelgrupp (till exempel en arm eller en
axel) och med en submaximal intensitet
i traningen (pa grund av smarta och/eller
andra restriktioner) antagligen har nytta
av att dven inkludera intensiv styrketra-
ning av stora muskelgrupper exempelvis
bilateral bentrining. Den systemiska
responsen fran traningen av stora mus-
kelgrupper kan da tinkas 6ka tranings-
effekten i den mindre muskelgruppen.
Om den lokala styrketraningen diaremot
ar hogintensiv och redan effektiv i sig
sjalv dr det langt ifrdn sakert att en okad
systemisk respons kan hoja traningsef-
fekten ytterligare.

Sammanfattningsvis rader det i
dag en osiakerhet kring betydelsen av
hormonellt respons vid styrketrianingen
for rehabilitering. Vid den inledande
fasen dr det ofta inte mojligt att styrke-
trana den skadade kroppsdelen med hog
intensitet. Att dd komplettera rehabi-
literingen med intensiv styrketraning
av friska muskelgrupper i syfte att dra
nytta av en 6kad hormonell respons
skulle i alla fall i teorin kunna vara
gynnsamt. Aven ur psykologisk synvin-
kel torde detta vara bra, di fokus for-
flyttas fran det sjuka till det friska och
d4 intensiv styrketrdning liksom annan
traning kan ge frisittning av endorfiner
(peptidhormoner som ar smartlindrande
och framkallar vilmaende), for att bara
ndamna ndgra effekter.

Ovningarnas ordningsféljd

Vilken betydelse har évningarnas ord-
ningsfoljd? Generellt bor hogintensiva
basévningar trianas forst i tranings-
programmet nir koncentration och
muskulér energi ar maximal. I Figur 1
redovisas maximalt antal repetitioner
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vid olika styrketraningsévningar som
utfordes i olika sekvenser (a och b).
Det framgdr att muskelstyrkan var som
storst vid de 6vningar som placerades
framst i programmet. Ovningar som
engagerar mindre muskler bor alltsd
placeras senare i programmet. Vid
styrketrdning for rehabilitering dar

en skada pa en liten muskelgrupp ska
tranas bor dock ett undantag goras, sd
att den traningen ldggs forst i program-
met.

Avancerade traningsmetoder

Ibland utfors tvd 6vningar utan vila
emellan, till exempel sa kallade super-
sets, vilket leder till att den aktuella
muskulaturen maste arbeta under
langre tid jamfort med konventionell
traning. Det framsta skilet till denna
form av trining ar forhoppningen

om en okning av muskelmassan. Det
finns flera olika traningsvarianter dar
tvd ovningar utfors utan vila emel-
lan, och dar ordningsfoljden mellan
de tvd Ovningarna far betydelse. Vid
pre-exhaustion, eller ”foruttrottning”
tranas samma muskelgrupp med tvd
ovningar. Den ena 6vningen ar en
enkel enledsévning (open chain) och
den andra en komplex flerledsov-
ning (closed chain). Enledsévningen,
exempelvis benspark, trianas i ett set
till uttrotening, eller narapd uttrott-
ning. Omedelbart direfter tranas den
komplexa flerledsovningen vanligtvis
till uttrottning, till exempel benpress.
Teorin ar att detta sakerstiller att den
avsedda muskeln, i detta fall quadri-
ceps, verkligen ar den som tréttnar
forst i den komplexa 6vningen och
darmed far mest sammanlagd stimu-
lans. Det kan dven tinkas att quadri-
ceps aktiveras mer under den komplexa
ovningen om den trottats ut av den
foregdende 6vningen. Fa tranings-
studier har diremot undersokt pre-
exhaustion. Men under ett traningspass
sker snarare det motsatta, det vill siga
att aktiveringen i quadriceps minskar
istallet for okar i benpress nar benpress
omedelbart foregds av benspark till
uttrottning.

Vid styrketraning for rehabilitering
har tidigare foreslagits att en modifie-
rad, submaximal form av pre-exhaus-
tion skulle kunna vara mer lamplig
jamfort med konventionell hogintensiv
?foruttrottning”. En nyligen publicerad
studie visade i linje med detta att pre-
exhaustion (15 repetitioner benspark
utford med submaximal belastning (30
% av 1 RM) ledde till en 6kad akti-
vering av vastus lateralis i quadriceps
vid en efterfoljande benpressovning

(15 repetitioner utférda med 60 % av
1 RM) jamfort med att enbart utféra
ett set benpress med 60 % av 1 RM-
belastning. Om denna typ av trianing
okar muskelmassan mer dn konven-
tionell traning ar dock oklart. Det ar
aven en vanlig observation att patienter
med kniskada av ett eller flera skal
har svért att aktivera sin quadriceps-
muskulatur. Potentiella tillimpningar
av submaximal pre-exhaustion skulle
darmed kunna vara att gora det littare
for en patient att hitta och bli medve-
ten om sin quadriceps i den efterfol-
jande komplexa flerledsévningen, samt
for att oka den maximala muskelak-
tiviteten under traningen. Vi anser att
det vore vardefullt med studier utifran
dessa fragestallningar.

Vila mellan set och 6vningar
Vilopauser mellan set och 6vningar ar
en ofta forsummad variabel som kan
ha stor inverkan pa resultaten dels vad
giller styrkeokningar, dels vad giller
muskeltillvixt. Vid styrketraning for
rehabilitering finns det f& om nagra
studier dar langden p4 vilopauser
mellan set och 6vningar har under-
sokts. Vid styrketraning med mycket
hog belastning , dar malet ar att for-
battra maximal styrka, verkar det vara
fordelaktigt att vila lange mellan set
och repetitioner. Vid styrketraning med
lagre belastning, dar malet ar maximal
muskeltillvaxt, tycks istillet kort vilo-
paus vara gynnsamt. Detta stimmer val
overens med observationen att styrke-
lyftare, som har maximal styrka som
framsta mal, ofta tranar med lang vila
mellan varje set (cirka fem minuter)
och sillan tranar till muskuldr uttrott-
ning (till *failure”, det vill sdga tills det
inte gar att klara av belastningen i den
koncentriska fasen). Kroppsbyggare &
andra sidan tridnar ofta med kort vila
(cirka 30-120 sekunder mellan varje
set) till koncentrisk uttrottning i de
flesta set, och gor ibland dven ytterli-
gare repetitioner med assistans av en
traningspartner (forcerade repetitioner)
och/eller pd en lidgre belastning (sa
kallade drop-sets). Vid nira maximal
belastning ar muskelfiberrekryteringen
mycket hog eller maximal redan fran
borjan. Om malet dr att 6ka explosiv
styrka och/eller maximal styrka, bor
alltsd vilan vara lang mellan varje set
sd att bade nervsystemet och de for
explosivitet sd viktiga typ II-fibrerna
hinner aterhamta sig till nasta set.

Vid muskelbyggande trining med
mattligt hog belastning 4r daremot
rekryteringen av motoriska enheter och
muskelfibrer inte maximal forran mot

slutet av varje set, nara ”failure”. Alltsa
kan traning med kort vila och till uttrott-
ning vara gynnsamt for muskelaktivering
pa submaximal belastning, vilket skulle
kunna forklara att korta vilopauser gett
storre styrkeokning i vissa studier. Sam-
manfattningsvis ar det viktigt att forstd
att viloperiodens lingd vid styrketraning
for rehabilitering har betydelse. Kort vila
mellan set och 6vningar, i kombination
med submaximal traningsbelastning,
leder till storre muskular uttrottning
vilket dr sannolikt 4r gynnsamt om maélet
med traningen dr muskeltillvixt. Om
syftet ar att astadkomma okningar av
maximal muskelstyrka blir traningen
troligtvis effektivare med ldng vila mellan
set och ovningar, i kombination med
maximal eller hog traningsbelastning,
delvis pa grund av att forutsiattningarna
for neurala anpassningar da sannolikt ar
mer optimerade.

Rorelsehastigheten spelar roll
Huruvida den koncentriska fasen (dar
muskeln arbetar under forkortning) vid
styrketraning for rehabilitering ska utfo-
ras snabbt eller ldngsamt ar i dag inte
klart. Laingsamt koncentriskt utférande
av en styrketraningsovning anses av

en del styrketrdnare som gynnsamt for
muskeltillvixt. Fordelen med att med-
vetet utfora den koncentriska rorelsen
langsamt ar att tiden d4 muskulaturen
dr aktiverad (time under tension) okar.
A andra sidan leder 6verdrivet ldngsam
rorelsehastighet vid en traningsovning till
lagre muskelaktivitet.

Vid bankpress med en belastning
motsvarande 50 % av 1 RM var det
en tydlig skillnad i rorelsehastighet om
rorelsen utfordes med forsok till maxi-
mal koncentrisk acceleration jamfort
med en normal sjalvvald rorelsehastighet.
Vid 75 % respektive 90 % av 1 RM
behovde man diremot anvinda i stort
sett maximal hastighet for att varje repe-
tition skulle klaras av. Detta stimmer vil
med det faktum att griansen for att alla
motoriska enheter ska vara aktiva ligger
ndgonstans mellan 80 % till 90 % av
maximal kraftutveckling. I Figur 2 ges en
schematisk bild av rekryteringsordning
och fyrningsfrekvens didr det framgar att
samtliga motoriska enheter dr aktiverade
vid cirka 85 % av maximal muskelakti-
vering, enligt Sale (1992).

Bade normalt utférande (cirka 1-2
sekunder) och snabbt utférande (1
sekund eller kortare for koncentrisk fas)
kan ge styrkeokning savil som forbatt-
rad hoppspénst och muskeltillvixt hos
tidigare otranade. Ett normalt utférande
nar det galler rorelsehastighet borde
darfor vara att foredra ur sikerhetssyn-
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_ Traning for explosiv styrka Traning for maximal styrka Traning for muskeltillvaxt

Intensitet 3-6 reps, ca 30-60% av 1 RM

Volym 3-6 set per 6vning

Frekvens 1-3 ggr/vecka per muskelgrupp
Rérelsehastighet Hog till mycket hog hastighet, explosivt

Vilopaus mellanset  3-5 minuter

Explosiv traning ar formodligen dannu
mer effektiv ihop med tung styrketra-
ning. Hall ner traningsvolymen for att
minska risk for dveranstrangningsskada.
Vila lange mellan seten.

Kommentar

utférande t ex kndb6j med upphopp

1-5 RM, ca 85-100% av 1 RM

3-5 set per 6vning

1-3 ggr/vecka per muskelgrupp
Hoégsta moéjliga hastighet

3-5 minuter, ibland langre

Lang vila mellan seten krévs for
att minska muskuldr och mental

mer tyngre pass.

Tabell 1. Riktlinjer for styrketrining vid rehabilitering i uppbyggnads- och datergdngsfas.

punke vid styrketraning for rehabilite-
ring. Nagot som dr viktigt att komma
ihdg ar att koncentrisk rorelsehastighet
som regel minskar fran den forsta

till den sista repetitionen i ett set

vid hogintensiv styrketraning. Detta
innebir att en bestimd arbetstakt, med
hjalp av exempelvis en metronom, vid
hogintensiv styrketraning inte alltid ar
andamalsenligt.

Av sikerhetsskil bor den excent-
riska fasen utforas ldngsamt och kon-
trollerat. Det finns risk for skada om
en skivstang eller ndgon annan yttre
belastning tillats accelerera eller till
och med falla fritt. D4 krivs en storre
kraft an bara skivstangens tyngd for att
bromsa upp rorelsen vid 6vergangen
till den koncentriska fasen.

En ldngsam rorelsehastighet kan
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S
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Figur 2. Schematisk bild av rekryteringsordningen
av motoriska enheter och ungefrlig teoretisk
fyrningsfrekvens som krévs fér maximal kraft-
utveckling for varje typ av enhet. Efter Sale (1992).
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ocksd vara indikerad vid vissa typer

av skador dven nir héllfastheten inte
ar det mest avgorande for traningens
utformning. Kongsgaard et al (2009,
2010) visade att tung styrketrdning
med ett ldngsamt utforande (tre sekun-
der for den koncentriska fasen och tre
sekunder for den excentriska fasen) tre
ganger per vecka var mycket effektivt
for att forbattra olika parametrar hos
patienter med patellarsenetendinopati.
I en del avseenden tenderade den till
och med att vara bittre dn excentrisk
traning. Smarta, svullnad och vas-
kularisering minskade signifikant i
knaskalssenan i styrketraningsgruppen,
samtidigt som senfibrillernas morfologi
blev mer normaliserad och sdg friskare
ut.

Det ar virt att notera att den
excentriska traningen skedde enligt en
traningsmodell som ar vil beprévad
och bevisad att ge positiva resultat vid
olika tendinopatier, och att tranings-
frekvensen var vasentligt mycket ligre
i styrketraningsgruppen jamfort med
den excentriska gruppen. Detta pekar
pa att tung ldngsam styrketraning kan
vara ett intressant alternativ vid rehabi-
litering av tendinopatier.

Ballistisk styrketraning innebar
att en person som tranar inte behover
bromsa rorelsen i slutet av den kon-
centriska fasen, vilket sker vid kon-
ventionell styrketrianing. Exempel pa
ballistisk styrketraning ar till exempel
bankpress dir skivstdngen tillits lamna
handerna i slutet av den koncentriska
fasen (det vill siga skivstingen kastas
upp) sa att det kan ske en accelera-
tion genom hela rorelsen. Nar man
jamforde ballistisk och konventionell
bankpresstraning jamfordes notera-
des det att fasen dar det skedde en

trotthet. “Lattare” dagar med mer
explosiv traning kan varvas med

6-15 RM, ca 60-85% av 1 RM

3-10 set per muskelgrupp, fordelade pa
1-3 6vningar. Totalt >7 set, endast for
véltranade.

1-3 ggr/vecka per muskelgrupp

Mattlig hastighet excentriskt och hogsta
mojliga hastighet koncentriskt

1-2 minuter, ibland kortare

Fler tillfallen for nyborjare. Farre tillféllen
for véltranade som har bra anpassning
av nervsystemet (god teknik), vilket ger
mojlighet till hog stress av muskeln.

acceleration forlangdes vid ballistisk
bankpresstraning. Daremot skedde ingen
forandring av “hastighet pa kraftut-
veckling” (rate of force development)
eller ”maximal kraftutveckling”, det vill
sdga explosiviteten i rorelsen dndrades
inte. Sammanfattningsvis kan sigas att
traning 275 % av 1 RM kraver att varje
repetition utférs med nira nog maximal
koncentrisk hastighet, och att rorelsehas-
tigheten minskar fran den forsta till den
sista repetitionen. En traningsbelastning
som understiger cirka 70 % av 1 RM

ar i regel otillracklig for att oka muskel-
styrka och muskelvolym. Om en patient
i uppbyggnadsfasen kan vilja att utfora
den koncentriska delen av rorelsen snabbt
eller langsamt sa betyder det sdlunda att
belastningen pa 6vningen bor okas.

Sammanfattning

Det optimala sittet att utfora styrketra-
ning vid rehabilitering ar langt ifrdn klart.
Aven om kunskapen om hur mycket och
hur ofta man bor trina har forbattrats

ar forskningen dnnu i sin linda. Vi anser
att otillracklig rehabilitering till stor del
kan forklaras av att patienterna styrke-
tranar under en for kort tidsperiod och
med for lag intensitet, och av att brister
finns i valet och utférandet av 6vning-
arna. Traning med variabelt motstind
med hjilp av fria vikter och gummiband
eller kedjor ar en intressant traningsform
som vi anser r vird att studera vidare. I
Tabell 1 ger vi rekommendationer for hur
man kan styrketrdna i uppbyggnads- och
atergangsfasen av sin rehabilitering.
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