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Sammanfattning

Syfte och fragestéllningar
Syftet med studien var att undersdka hur trdnare och sjukgymnaster/naprapater i
Stockholmsregionen arbetar med specifik baltraning. Ett sekundart syfte var att se pa
historiska forandringar av traningsmetoder.

e Hur arbetar tranare med specifik baltraning?

e Hur arbetar sjukgymnaster/naprapater med specifik baltraning?

e Hur motiverar de sitt val av traningsmetod?

e Vad sager forskningen om vilka fordelar/nackdelar olika metoder av baltraning har?

Metod

Vi har i var studie anvant oss av intervjuer. En kvalitativ metod for att fa en djupgaende
inblick i hur personliga tranare och sjukgymnaster/naprapater arbetar med baltraning. Vi har
intervjuat sex personer, tre fran vardera yrkeskategorin. Intervjumallen utformades utifran

vart syfte och fragestallningar.

Resultat

Alla intervjupersoner arbetar mot klientens mal efter dennes individuella styrkor och
svagheter. Arbetssattet ar genomgaende, att man efter analys av klienten, arbetar enligt
progressionsprincipen, individualiseringsprincipen och variationsprincipen. Det finns inget
generellt motstand mot en speciell dvning, men flera av vara intervjupersoner har nagon

ovning de undviker, pa grund av olika anledningar.

Slutsats

Vi har noterat att studierna kring baltraning &r valdigt tvetydiga och det &r darfor svart att
skapa sig nagon entydig uppfattning om vad som &r ratt” eller ”fel”. Daremot forordar flera
studier att man skall trana balens alla delar for basta effekt och att man ska anpassa sitt
ovningsval efter syftet med traningen. Vi har fatt en bra bild av hur personliga tranare och
naprapater/sjukgymnaster arbetar nar det géller baltraning. Kontentan av det hela ér att man

skall ha ett mal och syfte med varje 6vning.
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1. Inledning

Musiken danar i bakgrunden, en véltranad man star framatlutad med 100 kg pa skivstangen
och utfor nagon typ av hofthojning. Samtidigt ser du pa din hogra sida en kvinna, som gor en
axelpress pa pilatesboll. Sjalv lagger du dig ner pa golvet och utfor dina situps nar det
kommer fram en anstalld och fragar vad du haller pa med. — Jag trinar bdlen svarar du. “Det
dar &r inte en lamplig baltraning for dig. Titta pa de runt omkring dig, det finns manga olika

typer av baltraning. Jag ska hjalpa dig att finna den som passar dig bist”.

1.1 Introduktion

Bakgrunden till detta examensarbete ar vart eget ”brinnande” intresse for traning och
framforallt styrketraning. Vi ar bada tva utbildade personliga tranare (PT) och arbetar
dagligen inom detta omrade. Nar vi, i slutet av augusti i ar, genomforde SATS
internutbildning till PT, hade vi bl.a. Erik Borjesson som larare. Han beskrev sin filosofi och
metodik nér han tranar balen med sina klienter. Borjesson havdar att baltraning inte skall
innehalla dynamiskt arbete (ex. situps®). Han anser att bAlmuskulaturen skall tranas statiskt
och genom att individer som utfor olika styrketraningsovningar (ex. knab6j?) implementerar
ovningen med fullgod teknik. Vidare anser Borjesson att balmuskulaturen har tva
huvudsyften: 1) att stabilisera kotpelaren samt landryggen 2) att 6verfora kraft. Borjesson
baserar och forsvarar sin hypotes genom forskning som gjorts inom omradet. For att citera
hans blogg® :

»Jag tror pa Stuart McGills och Shirley Sahrmanns tankar om baltraning, dar en del ar att

undvika béjning av balen som dvning. | praktiken: inga fler crunches eller sit-ups.”

En annan mojlig infallsvinkel fran var sida, &r att vi kan trana balen ur ett anatomiskt
perspektiv. Att helt enkelt trana magmuskulaturen dynamiskt, vilket vi gjort sedan urminnes

tider. Funktionen i balen ar bl.a. lateralflexion, flexion, rotation och extension®. Trots detta

! Se 1.3.6 for 6vningsforklaring

% ibid
*http://erikborjesson.wordpress.com/
*Se 1.3.2 Rorelseplan
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vackte Borjessons hypotes flera tankar inom oss. Ar det mojligen sé att vi har gjort ”fel” i alla
dessa ar? Vi vill, i vara framtida yrkesroller (idrottslarare och tranare) kunna férmedla
baltraning ur ett sunt och vetenskapligt perspektiv. Var férhoppning ar att kunna ta reda pa
vilken traningsmetod som &r lampligast fér olika typer av individer och deras syfte/mal.

Vi kommer i uppsatsen att presentera traning ur ett historiskt perspektiv och bland annat visa
pa hur kroppsidealet har andrats genom tiderna. Var hypotes ar att vi kan urskilja tre tydliga
spar inom baltraning. Syftet med att trana magmuskulaturen kan for det forsta vara rent
estetiskt, for det andra i praktiskt syfte (funktionalitet, alltsa klara vardagen pa bésta satt) och
for det tredje i terapeutiskt syfte. Vi ar av uppfattningen att vara blivande elever i idrott och
hélsa skall utga ifran en av styrketraningsprinciperna, namligen variation, for att uppna “bista
resultat” nir det géller béltrining. De tre sparen som finns skall alla ingé for att individen

skall fa den “mest optimala” triiningen, styrkan, kontrollen och hallningen.

Det finns tva satt att se pa halsa enligt Medin och Alexanderson, vilket de talar om i sin
litteraturstudie (Medin & Alexanderson 2001, s. 67). De beskriver att man ser pa hélsa endera
som avsaknaden av sjukdom (patogen) eller halsa som effekt av olika halsoframjande insatser
(salutogen). | det salutogena perspektivet lagger man fokus pé de faktorer som gor personer

friska och inte pa faktorer som goér dem sjuka (ibid., s. 62 f.).

Var hypotes och uppfattning ér att den ’lampligaste” triningsmetoden paverkas av individens
behov, syfte och situation. Utifran vederborande kan lamplig metod valjas, men for att hela

tiden utvecklas samt trana mangsidiga egenskaper bor metoden innefatta flera perspektiv.

1.2 Bakgrund
1.2.1 Historia

For att tydliggora ursprunget till dagens baltraningsmetoder vill vi visa en generell historisk
bild av omradet. For att avgransa historiedelen har vi valt att inte titta narmare pa den
terapeutiska traningshistorien. I litteraturen framgar det att traning och idrott genom
arhundraden har levt i symbios med varandra. Det ar mojligt att vara forfaders kraftmatningar

var startskottet for att vilja trdna och prestera béattre. | kommande text har vi valt att presentera



viktiga handelser och skeenden som vi anser har betydelse for omradet baltraning. Vi har valt
att visa nér vi borjade anvanda buk- och ryggovningar i trdnande syfte samt hur syftet med

traningsmetoderna har forandrats fran urminnes tider fram till idag.

Har nedan har vi gjort en tidslinje 6ver nagra viktiga skeenden i traningshistorien:

Muskular Christianity bildas.

. " . o . Vilken typ av

Egyptiska malningar som Claudius Galenos - Runt om virlden okg biltrining skall

visar balens aktivitetunder | | Traningsprogram med Andreas Vesalius infresset for styrketdvlingar idrottslirare anvinda

fysiska akfiviteter. vikter. utvecklar anatomin, och fascination for muskler. inom skolidrotten?

| 3000£ ke loweke | A0 | 100eK|  1Wek| 1902 K | ek|  w0ek|  Frmidm]

Antiken - Den Per Henrik Ling vs. Gymkulturens vixer
forsta olympiaden Tysk gymnastik. explosionsartat med ikoner
716 Kr. - som Amold och Fonda

Figur 1 - Tidslinje dver traningshistorien

Det har genom arhundraden alltid existerat olika typer av kroppsdvningar. Att faststélla exakt
nar vi manniskor forst borjade trana eller idrotta ar svart. Det finns manga olika teorier kring
fragan. Kihlberg har en tanke om att varldens forsta idrottstavling eventuellt kan ha sitt
avstamp nar vara forfader testade och matte sina fardigheter mellan varandra for
hundratusentals ar sedan (Kihlberg 1983, s. 7). Dessa tidiga homo sapiens kan eventuellt ha
jamfort sina krafter genom att springa fort, kasta sten eller klattra i trad. | Kina 3500 ar f. Kr
pastas det att Kong-Fou bildades. Kong-Fou var uppbyggd genom olika kroppsliga vningar
och ansags som ett steg i den allméanna uppfostran. Dessa gymnastiska rorelser var en
utbildning av méanniskan som utgick fran kroppskontroll och andning. Tre grupper av
évningar var inkluderande: 1) staende, 2) sittande och liggande, 3) arm-, ben- och balrorelser
(ibid., s. 7). Det finns dven bevis fran 5000 ar gamla egyptiska gravar att forhistoriska

manniskor dgnade sig at muskeltraning (Kraemer & Hakkinen 2002, s. 1).

| dessa texter ovan finns en genomgaende bild av att antiken var idrotten och traningens forsta
”guldéalder”. Antiken, Greklands och Roms forntid, intraffade ungefar mellan 800 f. Kr till
500 e. Kr (Mechikoff & Estes 2005, s. 75). | boken beskrivs olika fysiska aktiviteter som



individer under antiken utbildades inom. Dessa aktiviteter var 16pning, hopp, simning,

brottning, ridning, boxning, faktning och bagskytte. Aktiviteterna hade tva huvudsyften:

1) Basic military skills would be learned and 2) the benefits of healthful exercise could be
enjoyed.” (ibid., s. 84).

Den forsta olympiaden tros ha agt rum under antiken, ar 776 f. Kr (ibid., s. 45). En av de
forsta tavlingsgrenarna som ingick i spelen var 16pning, footraces” (Miller 2006, s. 31).
Forutom 16pning som var den enda grenen under de forsta aren utvecklades tavlingen och
innehdll brottning (ibid., s. 27), boxning (ibid., s. 51), langdhopp (ibid., s. 63), diskus- och
spjutkast (ibid., s. 63). I bilaga 3 finns det bilder pa forntida manniskor som genomfor
idrottsgrenarna. De ar avbildade pa konstverk och vi kan tydligt se att balen ar muskulart

involverad i alla riktningar.’

Claudius Galenos (ar 100 e. Kr) ar beromd forfattare till - Om halsan vidmakthallande
(Johansson 1998, s. 17). | boken finns ett trdningsprogram som har syftet att utveckla och
stérka kroppens krafter. Johansson beskriver att Claudius har lagt stor vikt vid
spanningsovningar, allts& dvningar som kraver styrka, men inte snabbhet.® Ovningarna och
belastningarna kunde skapas genom vikter, hantlar eller med hjéalp av kroppstyngden. Enligt
Johansson borjade man under rendssansen att utforska kroppen pa alla tankbara sétt. En
person vid namn Mercurialis skrev en traningshandbok De arte gymnastica (ibid., s 17). |
boken finns det en Gversikt Gver vad antika forfattare skrivit om traning samt bilder pa hantlar
och skivstanger. Andreas Vesalius som levde mellan 1514-1564 e. Kr var en av frontfigurerna
i utvecklingen av anatomiska bdcker. Den anatomiska kunskapen om manniskokroppen
skaffade han sig genom dissektion av manniskokroppen, genom undervisning aterberattade
han detta (Kraemer & Hakkinen 2002, s. 2).

Kroppskulturen och manniskans syn pa kroppsidealet har, som tidigare namnts, forandrats
genom tiderna. Har nedan foljer en kort historisk bakgrund av bodybuilding och

fitnesskulturen.

® Se avsnitt 1.5 Sammanfattning balmuskulatur

® Forfattarna, Genberg & Mardberg, uppfattar detta som s.k. Statisk traning
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Thomas Johansson speglar i sin bok, Den skulpterade kroppen — gymkultur friskvard och
estetik 1998, en generell bild av hur gymmet och ”gymréttorna”’ har férandrats fran 1700-
talet fram till nutid. Han har anvéant diverse olika kallmaterial och lagger fokus pa tre

“tendenser” i gymmets historia:

1. Overgangen fran kollektivt baserad kultur till en individkultur
2. Det stereotypa mansidealet som genomsyrar bodybuilding-/fitnesskulturen
3. Uppluckring av konsidentiteter i samtida kulturer

Vi vill har nedan fortydliga och sammanfatta de ovanstaende punkterna. Johansson havdar att
redan under 1700-talet bildades en mansbild som férordar den harda, disciplinerade och
muskulésa kroppen. Den manliga kroppen far helt enkelt en stark symbolisk betydelse

(normen).

Per Henrik Ling som levde mellan 1776-1839 (Brodin 2008) var en av frontfigurerna for
kroppsovningar med fokus pa kroppshallning. Olle Halldén beskriver en av Lings

standpunkter gallande utformningen av baltraningen:

”Enligt dansken Knudsen bestar Lings storsta insats i skapandet och systematiserandet av
balrérelserna i de tre olika planen. Ling begagnar sig av rorelser med stod och han tager enligt

Westerblad upp rorelser i sittande och liggande utgangsstallningar.” (Halldén 196X, s. 65).

Ett annat tydligt spar var att idrottsman kunde anvénda traningsredskap i syfte att prestera
béattre. Det finns bevis for att man redan under 1700-talet anvénde, i den tyska gymnastiken,
en utvecklad skivstang dar atleten sjalv kunde reglera graden av motstand (Johansson, s. 18).
Teknik som anvands for muskeltraning utvecklas efter hand och blir mer avancerad. Ett
redskap som har fatt en nyfodd popularitet ar kettlebells (Brumitt et al., 2010). Anvandningen
av kettlebells har sparats tillbaka till Ryssland i borjan av 1700-talet.

Muskelbyggandet fods egentligen i England och fick faste i mitten av 1800-talet genom
rorelsen “Muskular Christianity”. Deras syn pa fenomenet byggde pa tanken att manniskan

genom styrketraning utveckla en muskulds kropp och darigenom &ra Gud (Johansson 1998, s.

" Med definitionen menar férfattarna en person som spenderar mycket tid tranandes i gymmet
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25). Enligt Johansson har denna kristna kroppskultur kopplingar till varnandet om nationen
och folket, drivkraften till kapitalismen (ibid., s. 18).

Under 1800-talet 6kade populariteten for styrketraningsévningar. Manniskor som utférde
styrkedvningar i Amerika ville bade underhalla och sprida reklam for den otroliga
styrkepotential ménniskor kan besitta. 1859 gjorde George Baker Winship en rundresa i
Amerika och “marknadsforde” marklyft (Kraemer & Hakkinen 2002, s. 3). Tyngdlyftning
ingick i de olympiska spelen for forsta gangen ar 1896 med tavlingsgrenen overhead lift.
Fascinationen for extrem muskelutveckling s.k. bodybuilding startade redan i borjan av 1900
talet och har idag exploderat” 1 popularitet med dagens kroppsideal och tillgénglighet av
gymfaciliteter sassom SATS-sportclub (Johansson 1998, s. 48 f.).

Johansson beskriver ocksa att dagens bodybuildingtidningar och bocker fokuserar pa det
estetiska, medan bocker fran borjan av 1900-talet handlar om karaktarsfostran och nationen
(Johansson 1998, s. 20). Vidare under efterkrigstiden skriver Johansson att det vaxer fram en
mer nyanserad kroppskultur med tva hornpelare, disciplin och narcissism. lkoner som Arnold
Schwarzenegger och Jane Fonda bidrog till att forkroppsliga den amerikanska drémmen om
framgang och lycka (ibid., s. 22). Traningen blir helt enkelt en livsstil och en industri for
traningsredskap bildas och utgar ifran kroppsteknikerna (ibid.). Att utveckla och trana sig till
stora muskler har alltid varit en manlig angeldgenhet, men under 1980-talet bdrjade aven
kvinnor att intressera sig for denna sport. Johansson skriver: ”Aven om konsstrukturen inom
denna specifika kroppskultur fortfarande &r mycket traditionell kan man iaktta vissa
forskjutningar i granserna mellan det manliga och kvinnliga. Kvinnor skaffar sig muskler och
mén borjar mana om sitt utseende och sin kropp.” (ibid.). Under 1980-talet vaxer det &ven
fram en fitnesskultur med Jane Fonda som frontfigur. Traningsformen ar riktad till kvinnor
och utformad fran traditionell gymnastik med inslag av dans. En form som utvecklas ar
Aerobics som innehaller generell konditionstraning och som lagger fokus pa att forma de
delar som anses vara problemomraden for kvinnor, sdsom armar, midja, mage och lar (ibid., s.
59).



1.3 Centrala begrepp

1.3.1 Anatomi

Anatomi - ”sprakligt kommer ordet anatomi fran grekiskan och betyder ’skira upp’, och
amnet handlar om kroppens uppbyggnad” (Sonesson & Sonesson 2001, s. 1)

En snarlik definition ar: anatomi ar laran om organismens byggnad” (Nienstedt et al. 1993, s.
1). Med anatomi menar vi i denna uppsats hur kroppen ar uppbyggd och vad dess funktioner

ar.

1.3.2 Rorelseplan

Langre fram i examensarbetet kommer vi att diskutera olika typer av rérelser och i vilka

referensplan dessa rorelser sker.

Abduktion - rérelser bort fran medellinjen (kroppens mitt).

Adduktion - rorelser mot medellinjen (kroppens mitt).

Flexion - bojning.

Extension - strackning.

Rotation - vridning (inat eller utat).

Frontalplanet - (vertikalplanet) kan beskrivas genom det plan som gar parallellt med
kroppens langdaxel.

Transversalplanet - &r det plan som gar vinkelratt mot kroppens langdaxel.
Sagitalplanet - &r det plan som delar kroppen i en vénstersida och en hogersida.
(Sonesson & Sonesson 2001, s. 54-56).

1.3.3 Aktiva rorelser

Extremitet betyder lem (NE) och manniskans ben samt armar de kan rora sig pa olika satt.

| arbetet dar muskeln forkortas ar arbetet koncentriskt medan en évning dar muskeln forlangs
ar en excentrisk rorelse. Den tredje varianten, isometrisk betyder att muskeln har samma langd
och den &r att anse som statisk. Ett exempel pa en sadan évning ar den s.k. Plankan. Nar man
tranar under rorelse, koncentriskt/excentriskt eller bada, ar rérelsen dynamisk. Exempel pa

dynamiskt arbete &r nar man gor situps eller crunches (Hallén & Ronglan 2011, s. 151).



1.3.4 Tra&ningsprinciper

Individualisering ar en princip som ar ett viktigt redskap for att lagga upp ett lampligt
traningsprogram for en person inom en specifik idrott. Utgangspunkter ar att hitta speciella
drag hos idrotten. Det ar dven viktigt att se till idrottens krav och utga ifran idrottarens
bakgrund och livssfar (ibid., s. 25).

Progressionsprincipen — Da kroppen har en anpassningsformaga galler det att forandra
traningsbelastningen for att utvecklas. Man kan andra traningsbelastningen genom att dka

traningstiden, intensiteten och/eller frekvensen (ibid., s. 21).

Specificitetsprincipen — Da kroppen anpassar sig efter det du gor blir du bra pa det du tranar
(ibid., s. 14).

Variation/Periodisering — For att utveckla traningen och att inte stagnera utvecklingsmassigt
ar det viktigt med variation. Bade for motivation, inlarnings- och traningseffekt.
Periodiseringen ar viktig for att finna en balans mellan aterhamtning och belastning (ibid., s.
18 ff.).

1.3.5 Ovningar

Knaboj — Fran uppréattstaende position, med parallella fotter och neutral ryggrad sétter sig
personen till huksittande genom att bdja i hoftled och knaled. Déarefter stréacker personen i

hoftled och knaled och atergar till uppréattstaende position (Thomeé et al., 2008, s. 206).

Marklyft — Ovningen utfors genom att personen lyfter ett foremal fran plant underlag.
Personen startar 6vningen i huksittande och greppar foremalet med raka armar. Lyftet inleds
genom att personen stracker i kna- och haftled medans foremalet fors vertikalt tills personen
nar upprattstaende position (ibid., s. 208).

Crunches — Balflexion utan att boja i hoftleden. Personen ligger pa plant underlag och bojer

bukmuskulaturen sa att bréstkorgen fors narmare backenet (Wirhed 2009, s. 76).



Situps — Balflexion med hofthojning. Personen ligger pa plant underlag och genomfor en
balflexion samt fortsatter rorelsen genom att boja i hoften. Fran liggande position till
upprattsittande position (Wirhed 2009, s. 74).

Plankan — Personen forsoker halla en neutral ryggrad medan den lyfter upp sig sjalv pa tar

och underarmar alt. hdnderna. Framforallt arbetar rygg- och bukmuskulatur statiskt.

Belly Back — Ovningen innebdr i grunden att man gér en hoftextension. Det finns flera olika
varianter och gradantal dar personen kan utféra évningen. Ett exempel ar en stallning dar
personen ligger 45 grader i forhallandet till golvet och utfor en ryggresning. Ovningen kan

utforas bade dynamiskt och statiskt.

1.4 Muskular forklaring och kartlaggning

Muskler har olika funktioner och vi presenterar har de muskler som &r involverade samt
aktiva under olika baltraningsmetoder. Det &r dessa muskler som forskningslaget och
litteraturen har som utgangspunkt. Alla, nedan féljande bilder pa balmuskulaturen kommer
fran Rolf Wirheds bok Anatomi med rorelselara och styrketraning (Wirhed 2009).

1.4.1 Musculi Abdominis (Bukens muskler)

1.4.1.1 Rectus Abdominis - Raka bukmuskeln (RA)

Fig 4.31

Figur 2 - Rectus Abdominis



Rectus Abdominis (Raka bukmuskeln) urspringer fran 5-7 revbensbrosket samt brostbenets
nedre del (Processus xiphoideus) och faster pa pubisbenet och symfysen. Funktion: Boja

balen, sanka brostkorgen samt hoja backenet (Feneis 2006, s. 108).

1.4.1.2 Transversus Abdominis — (TrA)

Fig 4.35

Figur 3 - Transversus Abdominis

Transversus Abdominis urspringer fran revbenen samt backenet och féster i rektusskidan

(Linea Alba). Dess funktion ar bukpress och utandning (Sonesson & Sonesson 2001, s. 121).

1.4.1.3 Obliquus Externus Abdominis — Yttre sneda bukmuskeln (OE)

Fig 4.32

Figur 4 - Obliquss Externus Abdominis
Externa obligerna urspringer fran revben 5-12 och faster pa backenet samt Rektusskidan. De

externa obligerna har som funktion att: Boja balen, hoja backenet, sidobdja samt vrida balen
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diagonalt. De ar ocksa delaktiga i bukpressen (buktryck) tillsammans med bland annat
Transversus abdominuis (Se 1.4.1.2). (Feneis 2006, s. 108).

1.4.1.4 Obliquus Internus Abdominis — Inre sneda bukmuskeln (Ol)

Fig 4.33

Figur 5 - Obliquus Internus Abdominis

De interna obligerna urspringer fran backenet och faster pa rektusskidan samt revbenen. Dess
funktion &ar: Framatbojning, sidobdjning, utandning samt att de liksom TrA och OE é&r
delaktiga i bukpressen (ibid., s. 108).

1.4.2 Musculi Dorsi Proprii (Ryggens akta muskler)

1.4.2.1 Multifidus — Multifiderna (Mf®)

Fig 4.21 A

« & ’ \
St
De medellanga dr
d) M. Semispinalis (passerar 4-6 kotor)
e) M. Multifidus (PGSSE!GI 2-3 kOtOf) F|gur 6 _ Mu|tIfIdUS

8 Mf ar forfattarnas egen forkortning pa Multifiderna
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Multifiderna ingar i gruppen transversospinala muskler och dess funktion &r att férdela

belastningen langst kotorna mellan Sacrum och de tre nedersta cervicalkotorna (ibid., s. 104).

1.4.2.2 Erector Spinae — Djupa ryggmuskeln (ES)

Fig 4.20

De Ianga musklerna ligger ytligast och heter
a) M. lliocostalis (fran héftben till revben)
b) M. Longissimus (frdn taggutskott till tvérutskott och revben)

©) M. Spinlis (mellan taggutskott) Figur 7 - Erector Spinae
Erector Spinae (ES) &r ett samlingsnamn for tre muskler, iliocostalis, longissimus och
spinalis. ES I6per langst med alla ryggradens kotor fran Pelvis upp till Cranium och féster i
dem samt revbenen. ES har sitt ursprung fran bl.a. ryggradens utskott. Huvudfunktion: halla

kroppen i upprétt hallning och sidobdjning (ibid., s. 105).

1.4.2.2 Quadratus Lumborum — ”"Ryggens sidobdjare” (QL)

Fig 4.38

Figur 8 - Quadratus Lumborum
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Quadratus lumborum urspringer fran héftbenskammen, faster vid tolfte revbenet och

utskotten pa landkota 1-4. Dess funktion ar att sanka revbenen och bdja éverkroppen i sidled

(ibid., s. 108).

1.4.3 Musculi Membri Inferiores — Undre extremitetens muskler

1.4.3.1 lliopsoas — Hoftbojaren

Fig 3.22

(M. Psoas major)

Stora ldndmuskeln

\ Tarmbensmuskeln
(M. lliacus)
N\

Figur 9 - Iliopsoas

Iliopsoas bestar av M. psoas major och M. iliacus och deras faste ar pa larbenets utsida.

Hoftbojarens funktion ar att lyfta benet framat, utatrotera benet samt boja i balen (ibid., s.

122).

1.5 Sammanfattning balmuskulatur och muskuléar aktivering

Muskel Ursprung Féaste Funktion

M. Rectus Abdominis Brostkorgen, revben 5-7 Béckenet, hoftbenet Framétbojning, indragning av bukvégg

M. Transversus Abdominis Ryggraden, backenet, revbenen Rektusskidan Bukpress (tryckdkning), utandning

M. Obliquss Externus Abdominis Revbenen 4-12 Béckenet, rektusskidan Utandning, bukpress, sido- och framatbojning
M. Obliquss Internus Abdominis Ryggraden, hoftbenskammen Revben 10-12, rektusskidan Samma som ovan

M. Multifidus Ryggradens utskott Ryggradens utskott Fordela belastning

M. Erector Spinae Ryggradens utskott, korshenet Ryggradens utskott, revben HalIning, stracka ryggen, motverka bajning
M. Quadratus Lumborum Hoftbenskammen Transversalutskotten, Sanker revbenen, lateral flexion

M. lliopsos Béckenet och lumbalkotorna revben Hoftflexion

Fakta hamtad fran Anatomi och fysiologi (Sonesson & Sonesson 2001, s. 119-131)
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Vi har valt att har nedan presentera en bild fran Rolf Wirheds bok dar han pavisar nar

muskulaturen ar aktiv i en vanlig 6vning (situps):

/\‘ Figur 10 - Muskul&r aktivering under évningen situps

Steg 1: Avslappnat lage

Steg 2: Rectus Abdominis arbetar koncentriskt

Steg 3: lliopsoas arbetar koncentriskt och bl.a. Transversus Abdominis stabiliserar bélen
(statiskt arbete)

Steg 4: Erector Spinae och Quadratus lumborum haller verkroppen i en stabil position,
arbetar statiskt. Genom hela évningen &r flera muskler aktiverade samtidigt. Multifiderna ar
med under hela 6vningen (Wirhed 2009, s. 20)

1.6 Forskningslage

Som grund i var uppsats har vi valt att utga fran en litteratursammanstallning som Monfort-
Panego et al. gjorde 2009 av den forskning som berdr baltraning och EMG®-matt aktivitet av
balmuskulaturens olika delar (Monfort Panego et al. 2009). De har sokt litteratur fran 1950-
talet och framat. Syftet var att sammanstélla litteraturen pa omradet och forsoka klargora
effekten av olika balévningar. De fann 87 studier som de valde att ta med i sin undersokning,
dock framkommer det i studien att de inte kunnat pavisa nagra signifikanta resultat i sin

sammanstallning. Detta beror pa en eller flera brister hos de olika undersékningarna.

° Férkortningen avser elektromyografi.
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Exempelvis namns for liten urvalsgrupp, icke fullstandiga frageformular och ej standardiserad
EMG-matning. Nagot Monfort-Panego et al. fann oroande ar att de olika forskarna anvant
samma begrepp for att beskriva olika 6vningar. De har i sin sammanstallning saledes kant sig
tvungna att koppla den anatomiska terminologin till forskarnas olika termer pa samma

dvningar, detta for att tydliggéra vad man faktiskt talar om.

Nér det galler skaderisk ndmner de bl.a. ”’Nachemson & Elfstrom” samt ”"McGill”, vars
studier har pavisat hoga belastningar pa landryggskotor vid flexion av balen. Just Nachemson
och Elfstrom pavisar i sin undersokning att olika former av situps/crunches ger en belastning
pa landryggskotorna som ar ungefar 100 procent hdgre &n om man star upp. De likstéller
disktrycket under en situps med belastningen att boja sig framat med 20 grader i hoftled och
10kg i vardera handen. N&got de markerar 4r ocksd att den isometriska 6vning™® de testat ar
den som ger minst tryck pa kotorna (Nachemson & Elfstrom 1970). Axler & McGill forsokte
att ta reda pa vilken balévning som var bast i forhallande till muskelrekrytering/skaderisk.
Deras slutsats ar att de inte fatt fram vilken 6vning som &r bast, utan att det beror pa faktorer
sasom mojliga skador, prioritering av muskular inkoppling och skaderisk. De har tagit fram
en struktur dar man kan valja 6vningar efter vad man har for syfte och mal.

HIGH CHALLENGE-TO-COMPRESSION RATIO

CSTF CURL-UP FEET ANCHORED
CSTF CURL-UP FEET FREE
DYNAMIC CROSS-KNEE CURL-UP

HANGING STRAIGHT-LEG RAISE EMPHASIZE OBLIQUES
ISOMETRIG SIDE SUPPORT
HIGH MUSCLE CHALLENGE, o . LOW COMPRESSION,

HIGHER COMPRESSION - LOWER MUSCLE CHALLENGE
STRAIGHT-LEG SITUP e ] '"_ CSTF CURL-UP FEET ANCHORED
BENTLEG SITUP . CSTF CURL-UP FEET FREE

P -
~
-
EMPHASIZE RECTUS ABDONMINIS

QUARTER SIT-UP
NOT RECOMMENDED

SUPINE STRAIGHT-LEG RAISE
SUPINE BENT-LEG RAISE
STATIC CACSS-KNEE CUAL-UP
HANGING BENT-LEG RAISE

Figur 11- Struktur (Axler & McGill 1996)

Vi har valt att presentera den forskning som gjorts efter Monfort-Panego et al. i en sarskild

del (2.1 Forskning inom amnet baltraning fran 2009 och framat). Har nedan presenterar vi

1% Gvningen kallas ”Crook-lying vertical pelvis lift against resistance”. En typ av liggande héftflexioner.
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viss litteratur som namns i Monfort-Panego’s sammanstallning for att ytterligare belysa den

forskning som finns kring baltraning och de olika infallsvinklar samt utfall de resulterat i.

Diskussionen om vilken/vilka muskler man skall fokusera pa nar det galler balstabilitet ger
blandade budskap. McGill ger dock ett tydligt svar och anser att man bor trana alla balens
delar for bast effektivitet (McGill 2002, s.144). | figuren nedan pavisar han att balens olika

delar ar olika mycket aktiv beroende pa stabilitetsévning.

= 0.70

Rectus abdominis
External obliques
Internal obliques

Pars lumborum i
lliocostalis lumborum |
Longisimus thoracis |
Quadratus lumborum |
Latissimus dorsi
Multifidus

Transverse abdominis
Stability index

r 0.60

- 0.50

- 0.40

Stability index

- 0.30

Proportionate change in the stability index when
manipulating a single muscle activation profile

Side bridge Back bridge Sitting on Bird dog with arm

a chair and leqg lift

Figure 6.9 Measuring individual muscle influence on lumbar spine stability while performing four different “stabiliza-
tion”exercises demonstrates that all muscles are important and that their relative importance changes with the task.
Total stability is also indicated by the determinant demonstrating how stability can change between tasks. (This is an
example from a single subject. Typically, group means indicate a different stability ranking of exercises.)

Courtesy of N. Kavcic and S.McGill.

Figur 12 - Muskelaktivering (McGill 2002, s.144)

Eva Andersson hdvdar att traning av hoftbojaren ar viktigt (Andersson 1997). Andersson har i
sin doktorsavhandling ber6rt baltraning med speciellt fokus pa hoftbojarmuskulaturen
(liopsoas). Som bakgrund till sin avhandling har Andersson genomfort sex tidigare studier
dar hon arbetat med balstyrka och stabilitet pa olika sétt. Andersson havdar i sin avhandling
att magmuskulaturen inte aktiveras annorlunda om man varierar benposition eller bojning i
knaled, detta sa lange Pelvis halls stabil (Andersson). Vidare rekommenderar Andersson att
man véljer 6vningsutforande efter sitt syfte med traningsmetoden. Hon forordar “trunk flexion
situps™™”’ d& denna Gvning, som tidigare nimnts, inte férandrar aktiveringsgrad i
magmuskulaturen beroende pa position. Dock aterkopplar Andersson, liksom Monfort-
Panego, till Nachemson och Elfstroms forskning om ¢kad diskbelastning vid sadana évningar.

Hon valjer saledes att markera att denna évning ar att foredra da man ej gor en bojning i

1 Med definitionen menar Andersson att man i sin reguljara situps ocksé utfor en balflexion
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hoftled och darmed inte utsatter diskarna for lika stor belastning. Andersson ger ocksa
exempel pa rotationsévningar och namner en av sina opublicerade studier dar hon kommit
fram till att bade stdende och sittande balrotationer ger en 6kad aktivering av Transversus
Abdominis, vilket mdjliggor ett 6kat “buktryck” och séledes en dkad stabilisering av
ryggraden (Andersson 1997). Kontentan av det hela blir att Andersson forordar bade statisk
och dynamisk traning for balen. Om det &r hog aktivering av balmuskulaturen man vill at, och
bortser fran det faktum att man kopplar in annan muskulatur, ar statiska hoftflexions-situps att
foredra, speciellt om man gor dessa i valdigt ’horisontell” vinkel (d.v.s. ndra golvet). Om man
istallet vill trana magen under rorelse (dynamiskt) ar dynamiska balflexioner, eller det hon

12 att foredra. Andersson namner ocksa att de i tidigare

valjer att bendmna ”’spontana situps
studier observerat ett samband mellan en minskad maximal styrkeutveckling i

hoftbojarmuskulaturen och ryggproblematik. | resultaten fran tva av hennes studier pavisar
hon vikten av att ha en stark hoftbdjarmuskulatur da den ar valdigt viktig i stabilisering av

overkropp och pelvis (Andersson 1997).

O’Sullivan et al. har gjort en intervention pa personer med kronisk landryggssmarta
(O’Sullivan, Twomey & Allison 1998). De har saledes en utgangspunkt fran icke friska
individer och har gjort en traningsintervention riktad mot deras problematik. | undersékningen
framkommer det att i de fall testpersonerna har forsvagade obliger (OE & Ol), Transversus
Abdominis (TA) och multifidus (Mf) tar Rectus Abdominis (RA) 6ver dess stabiliserande
verkan. De har darfor valt att lata undersokningsgruppen arbeta med statiska dvningar dar
man ej kopplar in RA pa samma stt utan istallet jobbar med den mer balstabiliserande
muskulaturen. Deras studie pavisar att man med en specifik traningsmetodik kan 6ka
aktiveringen av den efterstravade muskulaturen for att i dessa fall hjalpa till att stabilisera

ryggraden och pa sa satt minska ryggsmartorna hos testpersonerna.

1.6.1 Forskning inom @mnet baltraning fran 2009 fram till idag

Dalmo valde att undersdka om det var nagon skillnad mellan frivilliga kontraktioner och
elektrisk stimulans av balmuskulaturen. Resultatet ar inte signifikant men kan ge oss en bild
av att elektrisk stimulans eventuellt kan ha ett samband med forbéttrad muskulér utveckling
(Dalmo 20009).

12 Se def. av "Trunk flexion situps”
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Isometrisk/statisk traning har bade Hedén och Eriksson undersokt. Hedén undersokte om en
isometrisk balstabiliseringsévning/coreévning kunde paverka upplevelsen av smarta i nacke,
axlar och skuldror hos kvinnor med kronisk/langvarig idiopatisk smarta. Deltagarantalet var
for litet for att nagot signifikant resultat skulle kunna pavisas, men flera av forsoksindividerna
upplevde minskad smarta efter tréningsperioden (Hedén 2010). Eriksson i sin tur undersokte
hur mycket TrA arbetar for att stabilisera balen. Ett av de viktigaste fynden enligt Eriksson, ar
att TrA har en riktningsoberoende stabiliserande effekt pa ryggen. Han menar &ven att detta ar
ett resultat av att TrA’s aktiveringstid &r relativt kort jamfort med de dvriga balmusklerna som

ar situationsberoende (Eriksson 2011).

Jamforelsen mellan statisk och dynamisk traning har undersokts av bade Childs et al. och
Renovato Franca et al. Amerikanska armén jamforde traningsprogram inriktat mot
balstabilisering och “traditionella” triningsprogram med balflexioner for att se om det var
nagon skillnad i skadeuppkomst/frekvens. Resultatet av studien visade att det inte var nagon
skillnad i sjukfranvaro 6verlag. Daremot visade studien att de som arbetade med balflexioner
hade betydligt fler sjukdagar p.g.a. skador i landryggen (Childs et al. 2009). Renovato Franca
et. al har gjort en studie inriktat mot rehabilitering for personer med landryggssmarta. De
jamforde traning for den inre, segmentellt stabiliserande muskulaturen och den yttre,
mobiliserande muskulaturen. Utfallet blev att bada traningsmetoderna var effektiva for att
lindra smérta och minska invaliditeten. Precis som i Childs et al. studie hade gruppen som
tranade segmentell stabilisering kortare rehabiliteringstid jamfért med den andra gruppen

(Renovato Franca et al. 2010).

1.7 Sammanfattning av forskningslaget

Det finns ett stort antal studier inom d&mnet baltraning. Nagot vi noterat &r att studierna &r
valdigt tvetydiga och det ar saledes svart att skapa sig nagon entydig uppfattning om vad som
ar ratt” eller ”fel”. Det finns studier pa att ’crunches” och andra dynamiska rorelser ger 6kad
belastning pa kotorna, till skillnad fran statiska balévningar (Nachemson & Elfstrom 1970).
Déremot har vi inte funnit nagon studie som pavisar att man skall utesluta utférandet av
nagon typ av dynamisk och/eller statiska ovning. Andersson &r den enda av vara undersokta

studier som relaterar hoftbojarmuskulaturen till ryggont och som aktivt forordar traning av
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Iliopsoas (Andersson 1997). Flera studier forordar att man skall trana balens alla delar for bast
effekt och att man ska anpassa sitt évningsval efter syftet med traningen (Axler & McGill
1996; Andersson 1997; McGill 2002).

1.8 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien var att undersdka hur trdnare och sjukgymnaster/naprapater i
Stockholmsregionen arbetar med specifik baltraning. Ett sekundart syfte var att se pa
historiska forandringar av traningsmetoder. Féljande fragestallningar kommer att behandlas:

e Hur arbetar tranare med specifik baltraning?

e Hur arbetar sjukgymnaster/naprapater med specifik baltraning?

e Hur motiverar de sitt val av traningsmetod?

e Vad sager forskningen om vilka fordelar/nackdelar olika metoder av baltraning har?

2. Metod

2.1 Val av metod

Vi har valt att gora kvalitativ studie med intervjuer inom omradet baltraning. Vi erhaller
djupare kunskaper genom att fa fram personernas asikter och kan i intervjun vara mer

utforskande an vid exempelvis en enkat.

2.2 Utformning av metod

Vi har, tillsammans med var handledare, utformat en intervjumall (Se bilaga 2) som utgar fran
vart syfte och vara fragestallningar. Intervjumallen innehaller vissa strukturerade
huvudfragor, vilka kompletterades med 6ppna uppfoljningsfragor (Kvale & Brinkmann 2009,
s. 150). Den inleds med bakgrundsfragor for att sedan 6verga till en av vara huvudfragor,
“vilken typ av béltrdning de anvénder 1 sitt yrke”. Darefter efterfrdgas hur de arbetar med sina
klienter samt hur de rangordnar viss fardighetstraning (kondition, styrka, balans m.fl.).

Intervjun avslutas med att de far applicera sitt tank pa tva fiktiva klienter.
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2.3 Urval

Vi har genomfort totalt sex intervjuer. Urvalet bestar av tre personer arbetandes inom
“rehabilitering” (sjukgymnast, naprapat) och tre personer som arbetar med personlig traning,
samtliga ar verksamma inom Stockholmsregionen. Urvalet ar baserat pa att dessa personer
bor ha kunskap inom omradet och arbetar aktivt med baltraning. Vi ar av uppfattningen att de

olika yrkeskategorierna som vi skall undersoka utgar ifran olika synsatt:

Salutogent: Personliga tranare
Patogent: Sjukgymnaster/Naprapater

Antalet intervjupersoner har vi valt for att uppnd s.k. “informationsméttnad”*® och med
hansyn till vad litteraturen framstaller som lampligt antal (Trost 2010, s. 143). Valet av de tva
olika yrkeskategorierna har ocksa paverkats av att vi tror att de arbetar med traning fran tva
olika synsatt, det sjuka och det friska (se patogen/salutogen). Vi har uteslutit tranare for
lagidrott eftersom vi &r av uppfattningen att de inte alls har samma mdjlighet att
individanpassa traning som de vi valt att intervjua. Av samma skél har vi valt att ej intervjua
larare i idrott och hdlsa utan istéllet problematisera betydelsen for oss som yrkesverksamma

idrottslarare och hur vi bor utdva baltraning i undervisningen under diskussionsdelen.

2.4 Presentation av intervjupersoner

Har nedan kommer vi att kortfattat beskriva vara intervjupersoner med fiktiva namn, alder

samt utbildning och yrkeserfarenhet.

Ella. Kvinna 40 ar. Naprapat med inriktning mot idrottsmedicin. 14 ars yrkeserfarenhet.

Kajsa. Kvinna 28 ar. Sjukgymnast. 2,5 ars yrkeserfarenhet.

Robert. Man 38 ar. Sjukgymnast med vidareutbildning inom idrottsmedicin. 10 ars

yrkeserfarenhet.

3 Med definitionen menar forfattarna, Genberg & Méardberg, att antalet &r tillrackligt stort for att spegla ett

resultat jamforbart med ett storre urval.
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Jens. Man 31 ar. Licensierad Personlig tranare och tranare pa ett idrottsgymnasium. 2,5 ars

yrkeserfarenhet.

Arvid. Man 35 ar. Licensierad Personlig tranare, 10 ar i yrket. Utbildad idrottslarare pa GIH.

Vidareutbildning inom tréaning samt fysiologi.

Asa. Kvinna 24 &r. Licensierad Personlig tranare samt utbildad Strength Coach. 1,5 ars
yrkeserfarenhet.

2.5 Procedur

En av personerna kontaktades i startskedet via mail. De andra har vi tagit kontakt med
muntligen eller via telefon. Detta beror pa att det ur bekvamlighetssynpunkt var lattare att fa
tag i en av vara intervjupersoner via mail. Infor varje intervju har huvudfragorna skickats ut
till respondenterna som da har fatt tid att forbereda sig till vart mote. Vi valde att géra pa det
sattet darfor att vi var av uppfattningen att de kommer att ha mojlighet att svara bade
utforligare och mer sanningsenligt om de fatt tid att fundera kring &mnet. Malsattningen var
att bada forfattarna skulle delta under intervjun dar den ena av oss intervjuar och den andra
har haft hand om inspelning, fort anteckningar och fyllt i fragor vid behov. Vi har, liksom
Trost, sett fordelen i att vara tva intervjuare vid varje tillfalle (Trost 2010, s. 67). Fordelen
med att bada forfattarna narvarade var att vi upplevde en storre trygghet under genomforandet
och att vi pa detta sétt kunde fa ut mer av varje intervju. Intervjuerna har spelats in pa vara
respektive mobiltelefoner, som har réstinspelningsfunktion. Vid tva av intervjuerna, en

tranare och en sjukgymnast, var bara en forfattare narvarande.

Intervjuerna har transkriberats i sin helhet och bada forfattarna samt intervjupersonen har fatt
tagit del av det nedtecknade. Om nagon haft anmarkningar pa transkriberingarna har detta
noterats och andrats. Vi har darefter analyserat svaren och valt ut relevanta citat till var
resultatdel. Vi har valt ut de intervjufragor dar vi ser ett samband mellan svaren och vara

fragestallningar.
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2.6 Validitet och Reliabilitet

En definition av validitet ar: ”giltighet, att instrumentet/fragan skall méata det den dr avsedd att
mita” (Trost 2010, s.133). For att starka validiteten i vart arbete, med framforallt
intervjumallen, har vi fatt handledning av Eva Andersson (GIH Stockholm) samt den
sjukgymnast vi genomforde en pilotstudie med. Vi fick feedback fran bagge parter och valde

darefter ut det relevanta och utformade fragorna darefter.

Vi har, som vi namnt tidigare, ett antal ars erfarenhet av styrketraning och ar numera
licensierade inom bade styrketraning och personlig traning. Vi har ocksa tre ars utbildning
fran Gymnastik- och Idrottshogskolan i Stockholm (GIH) och har dar last fysiologi, anatomi,
biomekanik och styrketraning. Vara erfarenheter av intervjuer ar forvisso knapphandiga, men
vi anser att var utbildning har gett oss relevant kunskap om hur vi ska agera under en
kommunikation. Intervjuerna pagick under ca 20 minuter och genomfordes under en
tvaveckorsperiod (2011-10-14 — 2011-10-28). Alla intervjuer genomfordes avskilt i en tyst
miljo. Urvalet har gjorts bade genom att vi valt ut personer som vi tror har kunskap inom

omradet och genom rekommendationer fran manniskor i var narhet.

Datainsamlingen inleddes med att vi transkriberade intervjuerna i sin helhet. Déarefter har
svenskan reviderats av oss, for att slutligen skickas till intervjupersonerna och fa deras
aterkoppling pa om vi har uppfattat dem ratt och att vi kan anvanda lampliga citat. Utifran
vart syfte och vara fragestallningar har vi valt ut deras svar och placerat dem under relevant

fragestallning.

Trost har definierat reliabilitet som: “Tillforlitlighet, att alla intervjuare skall fraga pa samma
sétt. Att matningen vid en viss tidpunkt skall ge samma resultat vid en fornyad métning”
(Trost 2010, s. 131). Vi har darfor valt att den ena av oss ansvarar for sjélva intervjun for att
sakerhetsstalla att samtliga méatningar gar till pa samma satt. Den andre av oss har samtidigt
haft stort fokus pa intervjuklimatet med sérskild hansyn till kroppssprak, misstolkningar och

intervjuarens mojliga misstag.
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En viktig fraga ar kvalitén pa var tekniska utrustning. Vi har valt att spela in intervjuerna pa
véra respektive mobiltelefoner™®. I de allra flesta intervjuer har bada narvarat och da anvant

oss av bada mobiltelefonerna for att spela in.

Under intervjun har den som agerat observator noterat mojliga felsagningar och
misstolkningar. | de fall det har uppstatt ett behov att fortydliga fragor eller komma med

foljdfragor har observatoren varit behjalplig.

Fragorna som anvants anser vi ar latta att begripa och latta att ssmmanstalla till ett resultat. Vi
har ocksa varit valinsatta i vad vi ska fraga och palasta inom amnet. Vi anser saledes att det
har forbattrat bade validiteten och reliabiliteten genom att en ny matning skulle genomféras

pa ett snarlikt satt och darfor ge liknande resultat.

2.7 Etiska 6vervaganden

| samband med var kvalitativa studie var vi noggranna med de etiska 6vervagningarna. Alla
intervjupersoner fick information om studiens syfte innan de valde att delta. De blev lovade
anonymitet och gavs majlighet att avbryta intervjun vid dnskemal om det. Med tanke pa vara
intervjupersoners sarskilda utbildningar och specialkompetenser har vi valt att bara presentera
viss information, for att dolja deras identitet. De inspelade samtalen har efter transkriberingen

raderats och de renskrivna intervjuerna har sparats med deras fiktiva namn.

3. Resultat

Resultaten kommer att presenteras utifran vara tva forsta fragestaliningar’®. Under de tva
punkterna presenterar vi hur trénare respektive sjukgymnaster/naprapater arbetar med
baltraning. Darefter foljer en sammanstéllning av vad undersokningen har gett for resultat.
Under resultatdelen har vi valt att presentera resultaten av varje fraga for sig. Detta for att fa

en rod trad i resultatdelen samt att det skall vara latt att félja med.

Y HTC Desire och Iphone 3GS

15 Se bilaga 2 - Intervjumall
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3.1 Hur arbetar tranare med specifik baltraning och hur motiveras
det?

En av vara fragor ar vilken typ av traning de anvander i sitt arbete (Koncentrisk, excentrisk,
statisk). De personliga tranare vi har valt att intervjua har svarat ungefar detsamma. Bade Jens
och Asa anvénder sig av alla typer, men tror sjilva att de viljer lite mer statisk traning for sina
klienter. Arvid sager ocksa att han anvander sig av alla delar, och ger féljande motivering:
Det finns inslag av alla dom delarna i traningen. Det beror mycket pa vilken klient det &r,
vilka forutsattningar han/hon har och var den befinner sig ndgonstans rent fysiskt som styr hur
stor andel som kommer att besta av de olika delarna. Men jag anvéander mig av bade

excentriska, koncentriska och statiska positioner.” (Arvid).

P4 fragan om balmuskulaturen delas upp i buk/rygg och trénas var for sig ar Jens och Asa
overens och ser balmuskulaturen som en enhet. Néagon djupare motivering ges inte. Arvid
déaremot ger detta svar:

»Aterigen beror det pd vem det ir och var de befinner sig. Jag efterstriivar alltid att se till
helheten, men vissa befinner sig inte dar &nnu och da maste man trana i mer isolerade
positioner sa att en person som ar lite langre bak pa skalan utvecklas. | borjan ar det mer
isolerade 6vningar som senare 6vergar till komplexa helhetsévningar dar man far baltraning

tillsammans med andra fordelar.” (Arvid).

Vad betraffar vilka dvningar véara PT:s undviker svarar Asa att hon undviker situps och alla
typer av crunches. Hennes val motiveras med att hon brukar fraga klienterna om de vill vara
starka i det uppstrickta “normalléiget” eller i en balflektion. Arvid dr av samma 4sikt som Asa
men har valt att &ven undvika lateralflektioner, rotationer som sker i landrygg och
hyperextensioner. Detta for att han anser att Gvningarna ar kontraproduktiva da kroppen inte
fungerar pa det sattet. Jens undviker bellyback, mest for att han sjalv inte anser att den kanns
bra for att det kan bli en Gverstrackning och valjer saledes att undvika att lara ut en 6vning
som han sjalv inte star for. Aven situps namner Jens som en évning han undviker, eftersom
han anser att merparten av hans klienter ar korta i sina hoftb6jare och darfor inte bor utféra

situps.

Alla tycker att det ar svart att uppskatta hur mycket tid de avsatter for att arbeta med specifik
baltraning. Jens anser att storre delen av hans traningspass ar utformade for baltraning. Han
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anvander skivstangsovningar ex. marklyft och knabdj dar han anser att balen alltid ar med.
Utover det bedriver han mycket av sin uthallighetstraning med medicinbollar, dar balen ar
verksam hela tiden. Asa anvinder béltraning i allt hon gér. Hon forordar att anvénda évningar
dar man verkligen maste ha balen aktiverad och undviker garna maskintraning om det inte
finns nagot specifikt syfte med det. Arvid anser att balen ar med i allt man gor och namner att
han ser exempelvis fronthdj som baltraning ocksa. Men han uppskattar, grovt, att 15 procent

av tiden anvands for just specifik baltraning.

Vi kommer har att sammanstalla hur de staller sig till de tva fiktiva fall vi gett dem under
intervjun. Fall ett: Ung man ca 20 ar. Spelar hockey pa elitniva. Han har fatt ett diskbrack i

landryggen (Se bilaga 2, fall 1).

Jens vill i startskedet testa hockeyspelaren for att se hur kraftig skadan ar och hur det paverkar
honom. Som exempel pa test namner han plankan och lattare skivstangsévningar. MAQ-
traning®® namner Jens ocks4, detta for att bana in rorelser och se till att han klarar av att gora
ovningarna med rétt teknik. Dérefter 0kar han successivt vikterna (progression). Vidare anser
Jens att fokus bor ligga till 100 procent pa baltraningen i alla 6vningar. Han tydliggor detta
genom det har exemplet:

”Man fir med dvre och nedre extremiteter i balévningarna. Om man t.ex. skulle gora
Thrusters®’ och gér l&ngsamt ner i sjalva frontbdjen, har man en kombination av undre/évre
och balévning. Jag tycker att man skall ha sa stort rérelseomfang som mojligt. Det skulle

kunna vara en 6vning med 6vre/nedre extremiteter med att fokusen ligger pa balen.” (Jens).

Asa vill arbeta for att aktivera balen i rorelser istéllet for att fastna i for mycket statisk traning.
Hon séger dock att hon vill undvika tung belastning ovanifran da han faktiskt har diskbrack,
och séger enligt foljande: Har ar det viktigt att man kanner att man far anvanda balen pa ratt
sitt.” (Asa). Hon gor ocksa en grenspecifik koppling och vill absolut inte anvanda sig av
maskintraning da han ar hockeyspelare och maste anvanda sin bal hela tiden. Da han ar
hockeyspelare pa elitniva behdver han allting, enligt Asa. Men utifrén var skala (Bilaga 2)

* MAQ star for Muscle Action Quality. Férfattarna, Genberg & Mérdberg, anser MAQ syftar mot att forbattra
utdvarens kapacitet

" Thrusters &r en variant av knabdj dér du avslutar 6vningen med en axelflexion
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valjer hon att gradera stabilitetsévningar som det viktigaste och kondition som det minst

viktiga.

Arvid har en egen “filosofi” ndr det géller all traning, vilket framkommer tydligt under
bearbetning av vara fall. Han har en trestegsmodell dar han i steg ett utgar fran tre
hallpunkter: Korrekt andningsteknik, neutralt backen och neutral ryggrad. Nér dessa delar
fungerar valjer han att ga vidare till steg 2 som bestar av isolerade balévningar, exempelvis
plankan. Dar bygger han upp och kontrollerar att personen besitter en tillracklig styrka och
kontroll 6ver balmuskulaturen for att fa fortsatta vidare till nasta steg. Det tredje steget bestar
av fem delar, som Arvid véljer att kalla anti-rérelser. Personen skall tranas pa sa satt att man
stravar efter att motverka flexioner, extensioner, rotationer, lateralflektioner samt att man
tranar hoftflexioner med neutral ryggrad. Men sa ser det ut och det anvander jag pa alla. Sa

den hér kvinnan som inte har ndgra problem, hon skulle ocksa behdva ga igenom trappan.”
(Arvid).

Fall tva: Kvinna i medelaldern (40 ar). Frisk som en nétkarna. Arbetar som 1T-konsult och ar
att anse som inaktiv sedan 5 ar tillbaka (Se bilaga 2, fall 2).

Jens gor en snabb analys av kvinnan och tanker sig att hon &r stillasittande med inatroterade

axlar. Han lagger darfor stor vikt vid att trana skulderblad och uthallighetstraning. Det senare
skulle ske i form av cirkeltraning for att fA med balen pa ett bra satt. Han vill i storsta mojliga
man undvika isolerade 6vningar for henne och véljer aven har att fokusera till 100 procent pa

béltraningen.

| fall 2 vill Asa att traningen skall vara allsidig traning for hela kroppen. Hon ser ocksa en
mojlighet att fa kvinnan att gora ratt fran bérjan: ”Hon har ju inte tranat pa fem ar sa har kan
man gora ritt fran borjan.” (Asa). Vidare sager hon att hon inte skulle ldgga fokus pa nagot
speciellt om hon inte finner nagon svaghet. Av samma anledning prioriteras maskintraning

bort som faller var med mannen i fall 1.

Det finns en tydlig genomgaende trend nar det géller hur de skulle prioritera och gradera vilka
typer av traning (se bilaga 2) som ar viktigast, utifran de tva fallen. Samtliga personliga

tranare anser att det ar svart att avgora och gradera med tanke pa den lilla information som de
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fatt. De skulle behdva gora en ordentlig analys av personerna. Arvid havdar saledes att det ar
omojligt att gradera och att de olika kategorierna (styrka, balans, kondition, rorlighet,
koordination, stabilitet, snabbhet/explosivitet) ar lika viktiga. Asa 4r av samma &sikt och
skulle for hockeyspelaren prioritera stabilitetsévningar och lagga minst fokus pa kondition,
men han beh6ver som sagt allting enligt henne. Jens ar av samma asikt, han graderar
stabilitetsdvningar som mest viktiga medan snabbhet/explosivitet &r minst viktigt i de bada

fallen.

Vidare fragade vi intervjupersonerna vad de skulle anvéanda for typer av évningar for de olika
fallen och hur de skulle vardera de olika 6vningskategorierna inom styrketréning (traditionell
maskintréning, fria vikter, sammansatta funktionella évningar, kroppen som egen belastning).
Arvid, Jens och Asa anser att den isolerade maskintraningen ar minst viktig for de tva fallen.
Arvid anser att det blir svarare att dela upp de resterande kategorierna, for det beror pa var
klienten ar nagonstans. Han menar aven att det ar viktigt att veta vad man menar med de olika
kategorierna. Arvid stravar efter att anvanda komplexa dvningar, men aterigen maste klienten
behéarska dessa. Nar kunden blir béttre avancerar Arvid sina 6vningar, det handlar hela tiden
om progression och regression. ”Hanterar man 6vningen sa gor vi det svérare, klarar man inte

ovningen sa gor vi det lattare tills man &ger alla rorelser och blir battre och béttre.” (Arvid).

3.2 Hur arbetar sjukgymnaster/naprapater med specifik baltraning
och hur motiveras det?

Vi har intervjuat tre stycken verksamma personer inom rehabilitering i Stockholmsregionen.
Tva sjukgymnaster (Kajsa och Robert) och en naprapat (Ella). De &r for narvarande aktiva i
de olika yrkeskategorierna och har fran 2,5 ars erfarenhet upp till 14 ar. Nedan féljer svar pa

vilka typer av baltraning som anvands och hur dessa tre arbetar med baltraning.

Kajsa och Ella anvéander sig framst av statisk baltraning. Kajsa anser att klienterna har mest
anvandning for balstabiliteten i vardagen. Hon namner dven en annan viktig aspekt och det ar
vikten av att trana de djupa balstabiliserande bukmusklerna. Ella ar av liknande uppfattning
och anvander framforallt statiskt baltraning i sitt arbete. Detta for att hon upplever att det &r
lattare att kontrollera att klienterna gor rtt, star i en bra position och saledes kan Ella avbryta

nar hon ser att de brister i teknik. Men Ella anvander dven koncentrisk baltraning. Det &r
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viktigt enligt henne att kunden skall fungera i vardagen och hon anvander darfor funktionella
inslag dar balen aktiveras koncentriskt, men de “rena” traditionella magdvningarna utgér ifrén
statiskt arbete. Robert anvénder ordet dynamisk for att beskriva hur han arbetar med
baltraning. Har foljer ett citat som beskriver hans synsatt:

”Jag anvdnder mig naturligtvis av alla olika traningskvalitéer. Statisk, dynamiskt och i vissa

fall kanske ocksa bara excentrisk. Men overall dr det dynamiskt arbete som ar det stora.”

(Robert).

Vidare i intervjun stélldes fragan om de undviker nagon évning for balen. Vi fick lite olika
svar pa fragan. Kajsa svarade att det beror pa klientens tillstand och diagnos. Om klienten har
diskbrack undviker hon situps, till en borjan rygglyft och tunga marklyft och liknande. Alltsa,
allt i framatlutat lage. Ella sade i intervjun att hon inte gillar apparattraningsévningar. En
balévning dar du sitter Iast i en apparat och I6per risk att sitta fel” med bélen, vilket
resulterar i att de provoceras istéllet for att trana. *Belly back”® ar en annan 6vning som Ella
undviker. Hon anser att klienterna kan svanka for mycket, ga upp for hogt och 6verstracka
ryggen. Dessa tva dvningar undviker hon p.g.a. skaderisken. Robert ar av uppfattningen att
han inte undviker nagon speciell évning, men han véander sig emot den s.k. plankan. Han
anser att det inte ar en bra 6vning om kunden skall géra den statiskt och framforallt sa lang tid
som mojligt. Det skulle kunna uppsta ryggbesvar. Kunden star da i ett lage dar personen, i
slutlaget, hanger” i landryggen. Niar kunden ar tillrackligt trott i magen och inte orkar halla
emot, far ligament samt diskar i landryggen ta smallen. Ett béjfenomen uppstar mellan de tva
mest rorligaste kotorna i landryggen och dessa belastas extra hart. S& har sager Robert:

D4 tycker jag det dr mycket béttre att t.ex. gdra armhévningar sd lange man orkar for dd har
du en mer dynamisk aktivitet och du jobbar mer med hela kroppen samtidigt som du har en
stodjande funktion Gver balen.” (Robert).

Det ar svart, enligt intervjupersonerna, att uppskatta hur mycket tid de lagger pa specifik
baltraning. Kajsa och Ella svarar sahar fragan: ”Svart att séiga nir det inte #r riktat till en
speciell individ med néagra speciella besvar. Ar det en ryggpatient sa lagger jag jattemycket tid
pé det. Ar det en fotled eller nagot liknande sa kanske man inte gar in s& mycket pé bélen.

Lite granna saklart. Sa jattesvart att saga generellt tycker jag.” (Kajsa).

18 Belly back r det engelska ordet for en s.k. “ryggresning”. En extensionsévning for lindryggen
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”Ingaende nistan alltid nir jag trdnar funktionellt, da blir mycket. Men det kan vara allt ifrén
armhavningar pa boll, da tranar jag balen fastan det egentligen &r skulderrérelsen jag vill fa
upp, for 6vningen. Sa att det ingar nastan alltid. Men sjélva specifika traningen skulle jag saga
30 procent ” (Ella).

Har kommer en sammanstallning 6ver hur de anser sig arbeta i verkligheten utifran de tva
fiktiva fallen. En genomgaende trend finns hos alla tre, det ar svart att svara och avgora nar de

inte gjort en helhetsbeddmning med analys och tester.

Kajsa anser att traningsfordelningen éver olika kroppsdelar hos hockeykillen (Fall ett) &r 60
procent baltraning, 30 procent nedre extremiteter och 10 procent 6vre extremiteter. Men fokus
pa balen finns alltid med aven i 6vningar for dvre och nedre. Ella valjer att anvanda 50
procent till baltraning och 25 procent vardera till extremiteterna. Hon valjer att exemplifiera
det grenspecifika balstyrkekravet med kommentaren: Har du inte fatt tillbaka balen dar kan

du inte skjuta 6verhuvudtaget.” (Ella).

Robert viljer att inte specificera procenttalen pa de olika delarna utan anvéander sig av
helkropps6vningar i stdende position eftersom da utsatts man for gravitation i staende
position och det &r just det som stimulerar de normala motoriska programmen och aktivera
ratt muskelgrupper kordinerade med varandra. Exempelvis som jag ndmnde, marklyft,
knaboj.” (Robert). Robert tillagger ocksa att han undviker/sorterar bort 6vningar som
resulterar i mer vark hos patienten. Han véljer ocksa att definiera den varken till en sddan vark
som inte bara hanger i ndgon timme efter passet utan under resten av dagen eller langre.
Kvinnan (Fall tva) blir hos Kajsa bedémd som en hyfsat stillasittande individ och hon véljer
att fordela fokuset enligt 40/30/30. Saledes har hon fortfarande hogre balfokus men
fordelningen ar betydligt jAmnare. Vidare ndmner Kajsa att hon skulle forandra
procentsatserna nagot om det vore sa att kvinnan visar sig ha nagot speciellt malomrade att

fokusera traningen pa.
Ella fordelar procenten enligt féljande: “kvinnan da skulle jag trana sa som jag gor vanligt. 30

procent skulle jag lagga pa balen. 40 procent pa 6vre i och med att hon maste kunna orka sitta
ocksa. 30 pa nedre da.” (Ella).
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Robert véljer att, precis som i fallet med hockeyspelaren, arbeta med helkroppsévningar.
Skillnaden han kan se i det hér fallet &r hur pass snabb progression han kan ha gallande
belastning och svarighetsgrad. Han namner ocksa att slutmalet troligtvis &r olika for de tva
individerna. Killen skall sa smaningom utfora mer komplexa 6vningar som exempelvis
frivandningar medan kvinnan troligtvis inte kommer att behova det. ”Aven om det vore kul
kanske det inte ar nddvandigt for den har tanten och férmodligen for tekniskt svart och kanske
rorelsemassigt omajligt att ens fixa det. Sa dar behdver man inte ga anda dit. Men i 6vrigt

skulle jag borja pad samma sitt! ” (Robert).

Jamfor man vilka delar de prioriterar for de tva individerna sa har bade rorlighet och stabilitet
hdga vérden. En skillnad man kan se &r dock att Kajsa prioriterar styrka betydligt hogre &n
Ella i bada fallen medan Ella i sin tur véljer att prioritera koordination. Angaende vilken typ
av évningar som ar att foredra sager bada att de anser att man skall forsoka jobba sa
funktionellt som mojligt. De betonar ocksa att det &r individuellt vilken typ av traning som
passar bast. Maskintraning ligger hos bada sist pa listan. Robert rangordnar inte vara

ovningskategorier alls.

Kajsa sager att det ar vanligt med svaghet i balen. Speciellt vanligt &r det hos patienter med
ryggbesvar. | sin yrkesroll méter hon framforallt Gverbelastningsskador. Hos Ella &r det ocksa
vanligt med svagheter i balen. Hon menar pa att klienterna ar for daligt tranade och tack vare

det far en muskelobalans som resulterar i skador.

Alla tre intervjupersoner anser att utbildningen ligger till grund for respektive metodval. Det
skiljer sig dock i hur de sedan valt att fortsatta. Robert menar att det numer framforallt ar
praktiskt erfarenhet som paverkar mest. Han ar kritisk mot den forskning som gjorts och
menar pa att det inte finns nagon forskning som bevisar hur olika 6vningar fungerar. ~’Det jag
stodjer mig mycket pa ar egentligen grundforskning vad galler fysiologi, anatomi och
biomekanik. Och utifran det far man med sina egna erfarenheter kring hur styrketraning och
évningarna utfors far man forma ett eget koncept.” (Robert). Ella ser uthildningen som en
grund for att kunna ta del av forskningen, for att sedan applicera den i arbetet. Hon ndmner
ocksa att man maste ta forskningen med en nypa salt och féredrar dem som har en fot bade i
forskningen och en i det kliniska. Kajsa menar pa att det till storsta del &r utbildningen med
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dess integrerade forskning som fortfarande paverkar metodvalet. Hon &r ocksa den enda som

namner att kollegor kan vara en inspirationskélla.

Ella som har fler utbildningar sager ocksa att metodvalen inte skiljer sig fér henne i de olika
yrkesrollerna utan att hon implementerar all kunskap hon inhamtat. Ella anpassar inte efter
kon och alder, men relaterar exempelvis anpassning av svarighetsgrad i vissa 6vningar till
okad alder och dess paverkan pa balansformagan. Kajsa i sin tur anpassar traningen till vad
hon hittar i sin undersokning och individanpassar darefter traningsmetod. Robert menar pa att
han indirekt anpassar traningen efter kon och alder, men att det framforallt ar klientens
fysiska formaga, traningserfarenhet och de majliga symptom som klienten uppvisar som

bestammer traningsprogrammets utformning .

»Alltid individanpassar, det foljer sig naturligt pa dem. Alltsa om man tittar pa de tre sakerna
som jag sade, som vi pratade om. Sa gar det inte att gora ett kokboksrecept. DA vore det

ganska trékigt att jobba ocksa.”’(Robert).

3.3 Sammanfattning av resultatet

Sammanfattningsvis vill vi markera att alla intervjupersoner arbetar mot klientens mal efter
dennes individuella styrkor och svagheter. Arbetsséattet &r genomgaende, att man efter analys
av klienten, arbetar enligt progressionsprincipen, individualiseringsprincipen och
variationsprincipen. Vi ser inget generellt motstand mot en speciell 6vning, men flera av
intervjupersonerna namner nagon 6vning de undviker. Att de undviker vissa évningar
motiveras pa olika satt och aven dar &r det svart att uttyda nagon klar bild dver varfor man

valjer bort just den dvningen.

Den enda intervjupersonen som namner det estetiska perspektivet med traning ar Jens. ”Jag
forsoker styra mina klienter att inte ha det estetiska tanket. Det ar ocksa viktigt, men det
spelar ingen roll hur snygga ben eller armar man har om man har en svag bal.”(Jens). Pa
fragan om nagon skada har uppstatt kring balomradet hos klienterna svarade de intervjuade att
det aldrig eller nastan aldrig har intraffat. Pa grund av det har uppféljningsfragorna inte stallts

och namns darfor inte i resultatet.
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Majoriteten av vara intervjupersoner menar att traningsmetoderna har forandrats over tid.
Arvid och Robert svarar enligt féljande:
“Definitivt, det har det gjort. Senaste 5-10 aren har det forandrats. Jag gjorde ocksa mangder

av crunches och konstiga rotationsdvningar med mera.” (Arvid).

”Trender har absolut fordndrats.. men jag har inte kastat mig mellan olika strategier och bytt
trender vilt. Utan det kanske ar sa att, mitt tank har renodlas och vissa ganger har jag provat

en del saker som jag sedan har forkastat.” (Robert).

4. Diskussion

Syftet med studien var att undersoka hur tranare och sjukgymnaster/naprapater i
Stockholmsregionen arbetar med specifik baltraning. Ett sekundart syfte var att se pa

historiska forandringar av traningsmetoder.

Historiskt sett har vi anvant balens funktioner i alla dess riktningar. Detta framgar av de texter
och malningar vi exemplifierat med bilaga 3. Nar man exempelvis tar sig upp ur sangen pa
morgonen anvander man balmuskulaturen i en balflexion, hoftflexion, ryggextension och en
del statiskt arbete, sjalvfallet beroende pa hur man de facto gor for att ta sig upp. Var
uppfattning ar att man dagligen anvéander balens alla funktioner. For att fortydliga var
installning till baltraning valjer vi att aterga till traningsprinciperna: Man blir bra pa det man
tranar, man maste variera sin traning, man maste ocksa Gverbelasta sina muskler pa nagot satt
(motstand, duration etc.) for att de skall utvecklas. Beroende pa vilket mal och syfte man har
med traningen maste man trana pa ett visst satt och det ar darfor svart for oss att utesluta
nagon variant av traningsmetod. Precis som vara intervjupersoner sager sa finns det ingen
generell kund. Syftet med traningen har genom arhundraden andrats, fran att vara forfader
skulle klara av vardagen med sitt arbete, till att idag arbeta for att uppna kontroll 6ver balen.
Utifran vara intervjuer har vi sett att ingen namner det estetiska perspektivet med baltraning.
Den enda som ndmner estetik &r Jens och det &r snarare i relation till hur man bor vélja att

trana. Han anser att man bor fokusera pa balen och inte bara pa ett snyggt yttre.
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4.1 Resultatdiskussion

Forskningen &r, precis som vi namnt tidigare, valdigt oense. | de undersdkningar vi valt att
titta pa har metoderna skiljt sig at och det har resulterat i att vi inte sett nagon konsensus i
forskningen. Som namnt tidigare har det framkommit att belastning 6kar pa landryggens kotor
vid dynamiskt arbete, men samtidigt ar det inget som sdger att den 6kade belastningen i det
stora hela ar skadlig for kotorna. | fallet med den skadade hockeyspelaren utgar samtliga av
vara intervjupersoner ifran korrekt tekniskt utforande. Jens och Arvid fokuserar pa balen och
har den som grund nér de véljer dvningar. De andra fyra undviker olika l&gen och évningar
just p& grund av den dkade diskbelastningen vid dessa tillfallen. Asa undviker belastning
ovanifran medan Ella undviker ytterlagen. Robert undviker plankan, med dalig teknik, medan
Kajsa valjer att undvika allt i framatlutat lage. Samtliga stallningstaganden gar att koppla till

Axler & McGill’s forskning om vad som ger ett 6kat tryck pa diskarna.

Intressant ar ocksa att Axler & McGill far fram vérden i sin unders6kning dar de jamfor
belastningen pa kotorna vid flexioner (Ex. crunches) med att sta framatlutad i 20 grader med
10 kg i vardera hand. Var uppfattning ar att om det &r ett riktigt och generaliserbart resultat att
alla individer far det trycket pa diskarna under balflexioner, sa kanske man bor 6vervéaga hur
nyttigt det &r. Daremot kan man i sa fall diskutera vilka 6vningar man kan géra nar man
tranar. Axler och McGill pavisar ocksa att knaboj med 20 kilos belastning ger ett annu hogre
tryck pa diskarna an crunches. Skillnaden déar, som vi kan se dagligen i vart yrke, ar att manga
manniskor knabdjer 6ver 100kg medan balflexioner ofta utfors med egen kroppsvikt.

Diskuterbart ar saledes vad man i sa fall bor ta bort ur sitt dvningsval.

Den enda forskningen vi sett pa hoftbojarmuskulaturen och dess paverkan pa ryggont ar Eva
Anderssons avhandling. Nagot som vore intressant ar en undersokning av hur stor del av
ryggsmartorna som kan harledas till speciell muskulatur. Ar det sa att det &r
hoftbojarmusklaturen (Andersson), Transversus Abdominis (Eriksson) alternativt att det &r for
stark Rectus Abdominis (O’Sullivan et al.), i forhallande till 6vrig balmuskulatur, som gor att

man far ont?

Arbetssattet ser relativt lika ut i de tva olika yrkeskategorierna. Personliga tranare arbetar
oftast med friska personer och naprapater/sjukgymnaster arbetar med manniskor som har

nagon typ av problem. Trots detta verkar deras uppfattning vara ganska lika. De utgar fran sin
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klient och individanpassar traningsmetod utefter dennes forutsattningar, syfte och mal. Vi kan
urskilja en genomgaende trend, att de fokuserar pa baltraning i form av hallning och statiskt

arbete alternativt hallning under dynamiskt arbete.

Alla tillfragade individer har nagon sorts utbildning bakom sig och manga av dem har flera
utbildningar. Det vi noterat ar att de tre mest utbildade &r de som svarat mer ingaende pa vara
fragor och haft en utpraglad egen teori. Daremot har vi sett att forskningen inte ar den
huvudsakliga inspirationen till val av évningar utan egen personlig erfarenhet, bade genom
egen traning, praktisk tillampning och utbildning. De har utifran forskningen sett vilka
fordelar respektive nackdelar vissa évningar har, men utifran klientens syfte och mal, anda
valt évningar som ar relevanta for dessa. Som en av vara intervjupersoner sa angaende
“individanpassning ’sa gar det inte att gora ett kokboksrecept’”. Vi anser att det ar viktigt att
ha forskningen som stéd, men vi dr alla individer med olika forutsattningar och det ar enligt
vart tycke viktigare att gora en ordentlig analys av personen och dennes fysiska formaga och

mdjliga hinder att utféra rorelser korrekt.

4.2 Metodval

Ursprungstanken med studien var att genomfora en enkatstudie pa tranare och personer som
arbetar inom rehabilitering i stockholmsregionen for att se hur de arbetar med baltraning. Det
andrade vi dock snabbt efter metoddiskussion med handledare. Malet har hela tiden varit att
se hur de arbetar och undersoka varfor de valjer den arbetsmetoden. Var intervjuundersékning
har darfor gett ett resultat vi finner &r relevant for det syfte vi har. Sjélva intervjuerna har varit
latta att genomfora och vi uppfattar det som att vara testpersoner har varit engagerade i vart
arbete och gjort sitt basta for att hjalpa oss med det. Nagot som hade varit intressant &r om vi
hade haft mojlighet att intervjua ett storre urval av personer och garna utanfor

Stockholmsomradet for att se om det skiljer sig.

4.3 Slutsats

Vi har varken i den tidigare forskningen eller genom svar fran de vi intervjuat funnit bevis for
att baltraningen bor utforas pa ett visst satt. Vi har daremot fatt en bra bild av hur personliga
tranare och naprapater/sjukgymnaster arbetar nar det galler baltraning. Var hypotes har hela

tiden varit att man bor anpassa sin traningsmetod efter individens mal och forutsattningar,
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vilket vara intervjupersoner ocksa visat sig anse. Det kan vara en riktlinje for hur larare i
idrott och halsa ska genomfora sin specifika baltraning i undervisning av elever. Nu vet vi av
egen erfarenhet att det ar svart att individanpassa nar man har storre grupper och det kan
saledes vara problematiskt att genomfora sadan traning. Daremot anser vi att det bor finnas
mojlighet att pa nagot satt ta reda pa vad eleverna har for styrkor/svagheter och darifran
arbeta fram en ordentlig plan for hur deras balstyrka och funktion skall optimeras. Saledes vill
vi inte att lararen skall fa sina elever att lagga sig ned pa golvet och gora situps, bara for att.
Vi vill istéllet att lararen skall inse vikten av individanpassning, variation, progression och att
man ska arbeta mot ett specifikt mal. Kontentan av det hela &r att man skall ha ett mal och

syfte med varje évning.

Ar det sa att vara elever skall erhélla en god hallning med balen som en stark karna, eller ar
det sa att vi ska fortsatta arbeta med framforallt dynamiska rorelser sasom situps eller
liknande i &mnet idrott och hélsa? Kan det vara sa att baltraning i idrott och hélsa kan
anvandas i ett terapeutiskt perspektiv och dérigenom anvandas férebyggande och
folkhalsoframjande? For att svara pa sadana fragor far vi aterga till syftet med traningen. Har
géller det for lararen att analysera behoven for de enskilda individerna. Aterkopplar man till
vad vara intervjupersoner anser om baltraning utgar alla fran en bra hallning for att klienterna
sedan skall utfora kroppsrorelser med god kontroll. | var utbildning pa GIH, har vi inte fatt
nagon specifik utbildning riktad mot baltraning. En fraga man kan stélla sig da & om vi har
nagon egentlig kunskap i &mnet som gor att vi kan genomfora korrekt baltraning med vara
elever? Nagot vi har tagit med oss under detta arbete ar att man bor ifragasatta syftet med
ovningen. Vi kan se att sedan urminnes tider har vi anvant dynamiskt arbete sdsom
exempelvis situps. Men av vilken anledning har det gjorts? Har vi influerats av resultat, yttre
paverkan sdsom tradition eller att det bara ’kinns bra” nir man utfér 6vningen? Samtidigt har
vi, som vi namnt flera ganger tidigare, sett ett syfte att trana sadant som vi faktiskt utfor
dagligen. Det innebar for var del alla tidigare namnda balrorelser. Man blir bra pa det man
tranar, och for att vi ska anse att nagon del skall tas bort ur dvningsmetodiken skall detta
bevisas med forskningen, vilket &nnu inte har gjorts. Sjalvfallet skall traningen utga fran
individen och 6vningsmetoden skall saledes aterkopplas till mal och syfte for just den
personen. Ingenting skall géras bara for att”, och personer som inte behdver trina

hoftflexioner skall saledes lagga tid pa annat.
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Forskning visar att det ar en hog kraft pa diskarna i ryggraden under en crunch och situps.
Déremot havdar vi att detta borde undersokas ndrmare och att resultaten i storre utstrackning
implementeras i vardagen om klienterna far problem efter sadan typ av traning. Under vara
intervjuer framgar det att de intervjuade personerna sallan varit med om att deras klienter
skadat balen. Kan det vara sa att d&ven om studier visar att det ar en hog belastning pa kotorna

anda i praktiken inte ger nagra problem?

Problematiken vi kan se med traning ar ocksa att det, liksom kladmodet, gar i vagor och att
det som &r den basta metoden nu inte alls lar vara det om nagra ar. Den teorin stods ocksa av
vara intervjupersoner som har sett en forandring i traningsmetoder. Den uppfattning vi ocksa
skapat oss kring hur nagra av vara intervjupersoner, och flera av vara kollegor, kan tankas
arbeta ar att man far hora att en typ av 6vningar ar den basta och sedermera laser sig vid den
metoden och endast den metoden. Nagot vi kan finna betryggande &r dock att de allra flesta
sager att de utgar fran sin utbildning, vilken forhoppningsvis har sin grund i vetenskapen, och
haller sig uppdaterad kring forskningens resultat och sedan blandar de tva delarna till sin egen

metod.

Onskvart vore att forskningen skulle ge oss en tydligare bild 6ver vilken typ av béltraning vi
bor utféra. Innan detta ar gjort &mnar vi att fortsatta arbeta med alla kategorier av

balovningar, harlett till mal och syfte for individen.

4.5 Vidare forskning

Det vi dnskar se inom omradet ar betydligt fler studier dar man undersoker aktiveringsgrad i
muskulaturen och skaderisk vid olika balévningar. Som tillagg till dessa skulle vi vilja se
longitudinella studier pa effekten av dessa olika 6vningar. Framforallt for att pa nagot satt fa
en forklaring till vilken typ av 6vningar man faktiskt bor géra och vilka 6vningar man bor
undvika. Som det, enligt var uppfattning, ser ut idag har nagon uppfattningen att det ar
skadligt att gora crunches, men véljer att gora exempelvis knabdj som ocksa ger en hog
kotbelastning. Har kravs ett fortydligande fran forskningen, vad ar det man vill uppna och

vilken kotbelastning kan anses som accepterad?
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Bilaga 1 - Litteratursokning

Syfte och fragestéllningar:
Syftet med studien var att undersdka hur trdnare och sjukgymnaster/naprapater i
Stockholmsregionen arbetar med specifik baltraning. Ett sekundart syfte var att se pa
historiska forandringar av traningsmetoder.

e Hur arbetar tranare med specifik baltraning?

e Hur arbetar sjukgymnaster/naprapater med specifik baltraning?

e Hur motiverar de sitt val av traningsmetod?

e Vad sager forskningen om vilka fordelar/nackdelar olika metoder av baltraning har?

Vilka s6kord har du anvant?

“abdominal training”, “kettlebells”, “Qymkultur”, “sport history”, “Per Henrik Ling”, “Eva
Andersson”

Var har du sokt?

PubMed
GIH-bibliotekets katalog

Sokningar som gav relevant resultat

PubMed: “abdominal training”, “kettlebells’, “Per Henrik Ling”

2]

GIH-bibliotekets katalog: ’qymkultur”, “sport history”, "Eva Andersson”

Kommentarer

Vi har hittat det mesta via PubMed. Under uppsatsens gang har vi fatt tips pa studier och
litteratur av personal pa GIH samt tranare och naprapater/sjukgymnaster vi traffat under
arbetet.
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Bilaga 2 — Intervjumall

Intervjufragor

Bakgrundsfragor
Alder: Utbildning:  Ariyrket:  Arbetar som:

Vilken typ av baltraning anvénder du i ditt arbete, varfor?

Vad for typ av styrketraning som uttévas (koncentrisk/statisk/excentrisk)?

Kan du ge en uppfattning av hur mkt tid i % du anvénder de ndmnda typer av tréning

koncentrisk tréning___ excentrisk trdning____ statisk tréning

Undviker du nagon typ av 6vning for baltraning och i sa fall varfor?

Exempel: 7 dubbelt ben och armlyft i magliggande [ &vningar i ytterlagen [ situps

Har val av 6vning forandrats under den tid du varit aktiv? Varfor?

Ovningar forr Ovningar nutid

Vad har haft storst paverkan pa ditt val av baltraningsmetod?

Utbildning - lar du ut som du sjalv ar utlard att gora, alltid gjort, forskning, praktisk erfarenhet eller rad fran
medarbetare osv.?

*Eftersom du har flera olika utbildningar, skiljer metodvalet i de olika yrkesrollerna?

Fragor rorande Klienter

Ar det vanligt att dina elever/klienter har svagheter i balen?

Beror detta pa traumatiska skador, 6verbelastningsskador, forslitningsskador, muskelobalans etc?
Anpassar du din traningsmetod efter kundernas kén och alder (varfor)?

Har du fardiga traningsprogram eller individanpassar du baltraningen?

Har de under traning med dig fatt nagra skador som kan relateras till balen?

Vilken typ av traning och skador?

Har klienten under egentréaning fatt nagra skador som kan relateras till balen? Vilken, varfor?
Resulterar dessa skador i nagra problem kring évningsutféranden?

Vilken alternativ tréning erbjuds?

Vad tror du ar de vanligaste orsakerna till att skador uppstéatt hos dina klienter?

Kan du uppskatta i hur stor utstrackning kunder anlitar dig for att rehabilitera/tréna
skador/svagheter i kroppen som har uppkommit av svag buk och rygg muskulatur?

Hur valjer du att specifikt arbeta mot problemen?

Valjer du att ta bort eller férandra ndgon typ av 6vning om individen ar skadad?

Hur mycket tid och fokus lagger du med dina adepter pa specifik béltraning relaterat till traning av
andra delar av kroppen (om det skiljer sig, vad beror det p)?

Anser du att specifik baltraning behovs i just DIN yrkesroll?

Hur definierar du balen och vad anser du 4r den “bésta” baltraningsmetoden??

Ovriga tankar om frageformularet?
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Hur ser det ut i verkligheten nar en kund anlitar dig?

Case 1: Ung man ca 20 &r. Spelar hockey pa elitniva. Han har fatt ett diskbrack i landryggen.

Utifran fallet (steget efter den akuta skadan) hur tranar du klienten. Ovningsval? Prioriterar? Undviker?
Case 2: Kvinna i medelaldern (40 ar). Frisk som en nétkarna. Arbetar som IT-konsult och &r att anse som
inaktiv sedan 5 ar tillbaka.

Utifran fallet hur tranar du klienten. Ovningsval? Prioriterar? Undviker?

Utifran de ovanstéende fallen hur prioriterar du traningsomradena i % av hur viktig du anser omradena

ar for de nyss namnda individerna:

Fall 1 - Man

Baltraning % Balens fordelning i % av buk-___ och rygg___ tréaning
Ovre extremiteter %

Nedre extremiteter %

Fall 2 — Kvinna

Baltraning % Balens fordelning i % av buk-___ och rygg__ traning
Ovre extremiteter %

Nedre extremiteter %

Fall 1 - Man

Om du skulle gradera hur viktigt du anser dessa typer av traning ar skala 1 (minst viktig) till 7 (mest
viktig) utifran fall 1 och 2:

Styrkedvningar

Balans

Kondition

Rérlighet

Koordination

Stabilitetsévningar

Snabbhet/explosivitet

Fall 2 - Kvinna
Om du skulle gradera hur viktigt du anser dessa typer av tréning ar skala 1 (minst viktig) till 7 (mest
viktig) utifran fall 1 och 2:

Styrkedvningar

Balans

Kondition

Rorlighet

Koordination
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Stabilitetsévningar
Snabbhet/explosivitet

Fall 1 - Man
Vardera hur viktiga de olika 6vningskategorierna ar
Skal 1 (minst viktig) — 4 (mest viktig) utifran fall 1 och 2:

Traditionell Isolerad/Maskintréning (en évning)
Traditionell Komplex/fria vikter (en 6vning)

Funktionellt (applicera i vardagen), sammansatta rorelser med vikt.
Kroppen som egen belastning

Fall 2- Kvinna

Vardera hur viktiga de olika 6vningskategorierna ar

Skal 1 (minst viktig) — 4 (mest viktig) utifran fall 1 och 2:

___ Traditionell Isolerad/Maskintraning (en 6vning)

___ Traditionell Komplex/fria vikter (en 6vning)

___Funktionellt (applicera i vardagen), sammansatta rorelser med vikt.
_____Kroppen som egen belastning
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Bilaga 3
Bild fran boken Ancient Greek Athletics sid 67
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Fig. 120 Reconstruction of the halma sequence based on vasc paintings. Drawing by Ruben Santos.

bild pa grekiska boxare(ibid., s. 51) bild pa diskuskastare (ibid., s. 62)
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