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Traningsvark - darfor gor det ont

TIDIGARE NUMMER

Att triningsvirk dr obehagligt &r knappast ndgon nyhet. Men varfor
gor det egentligen ont?

En ny studie ger svaret.
Det finns tv8 effektiva satt att skaffa sig traningsvark. Det ena ar att
overbelasta muskeln. Det andra handlar om att géra nya, ovana évningar.
Hockeylegendaren Borje Salming fick till exempel "Den vérsta tréningsvark
jag varit med om”, d& han for ndgra &r sedan genomforde Stockholm
Marathon - i rullstol.

I det laget hjélpte det inte ens att vara en dokumenterad superatlet. Hade
Salming varit 18tskrivare skulle han definitivt ha hunnit fore Orup med I8ten
"Ont, det gor ont”.

CGRP boven

Det har genom &ren inte saknats teorier om vad traningsvérk beror p&. For
maénga &r sedan trodde forskarna att varken kom av ackumulerad mjélksyra i
musklerna. Den teorin &r dock begraven sedan lange. Nu har en svensk
studie, med hjalp av sofistikerad teknik, sparat vad smartan beror p&.

- Vi lat 16 elitmotionarer gora ett stort antal excentriska dvningar som
man vet ofta ger trédningsvark. Direkt efter tréningen och senare i vila
stoppade vi ocksd in sma slangar i musklerna, s& kallad microdialys. Tva
dagar efter traningspasset s&g vi en 6kning av en neuropeptid med
forkortningen CGRP. Att koncentrationen av den har neuropeptiden okar i
blodet vid traumaskador ar kant sedan tidigare. Nu vet vi ocks8 att den &r
med och skapar smarta vid traningsvark, sdger Sven Jénhagen som ar fore
detta landslagslakare 8t Svenska Friidrottsférbundet och nu &r doktor pa
Sodersjukhuset.

CGRP &r en smartmediator. Vid insprutning direkt i en muskel s8 uppstar
smarta.

- Ja, och en intressant fré’:ga som annu inte ar undersokt ar ifall det aven
forekommer CGRP vid kroniska smarttillstdnd i musklerna. Men CGRP orsakar
inte bara vérk, de har neuropeptiderna &r ocksd med vid uppbyggandet av
proteiner i musklerna, sager Sven Jénhagen.

En sak &r forskarna éverens om nar det géller traningsvark. Excentriska
rorelser ligger ofta bakom vérken. Den excentriska fasen i en rorelse ar den
d& man bromsar. Ett exempel &r d& man héller emot vikten p& nedvéagen i en
djup knabgjning. D& férlangs muskelfibrerna och belastningen p8 dem blir
hog.

Men blir det ocks& skador p& muskelfibrerna? Har &r forskarna inte eniga.

- Vid tréaningsvérk skadas de s8 kallade Z-diskarna, som &r sma enheter
inuti muskelfibern. Vi har med biopsiprover kunnat visa att det rér sig om en
mekanisk skada som uppstar direkt i samband med traningen. Nar
belastningen blir fér hog foréndras strukturen i Z-diskarnas cellskelett genom
ett amne som heter desmin. Studier p& rattor har visat att djur utan amnet
desmin varken far muskelskador eller nedsatt styrka, trots att de trénat
excentriskt, sdger professor Jan Fridén som &r handkirurg pa Sahlgrenska
sjukhuset.

Rédcker inte med muskelskador

Fridén skrev sin avhandling om tréningsvark redan 1983. Han betonar att
det rent forskningsmaéssigt inte racker att pdvisa mikroskopiska skador pd
muskelfibrerna for att tillstdndet ska klassas som traningsvéark. Det behdvs
ocksd en dokumenterad styrkenedsattning i de aktuella musklerna.

- Ja, och det &r manga ganger svart att mata om den forsamrade styrkan
beror pé att férsokspersonen har ont och inte kan eller vill ta i ordentligt,
eller om det handlar om en faktisk forsémring i muskelstyrka.
Tréningsvarken forsvinner efter ett par
traningstillféllen om du upprepar exakt samma rérelser som &stadkom
smartan, men p& en lagre intensitet. Men det &r samtidigt valdigt finkansligt.
Det kan racka med att du byter skor s blir det en annan fotisattning och s8
aktiveras musklerna p& ett lite annorlunda satt.

En annan ledande muskelforskare ar Lars-Eric Thornell vid Umed
Universitet. Han h8ller inte med Jan Fridén om att muskelfibrernas z-diskar
gar sonder i samband med normal tréningsvark.

- Nej, vi har med v&r immunhistokemiska metod inte kunnat se ndgra
skador p& muskelfibrerna. Vi har istéllet kunnat visa att excentrisk traning
som leder till traningsvark triggar igéng en nybildning av de proteiner som
gor att musklerna kan dra sig samman. Nar muskeln utsatts fér den har
typen av belastning s& skickar den en signal till sina minsta enheter,
myofibrillerna: vax och bli langre! Och det &r precis vad som sker, dom har
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Ett maraton i rullstol. Jobbigt &ven fér Borje Salming.

Foto: BILDBYRAN

Kort om traningsvark:

Hjalper massage?
Massage hjalper inte mot de férsamringar i
styrka som kommer i samband med
traningsvark. Det visar de tester doktor Sven
Jénhagen gjort p& hoppférmaga och styrka efter
excentriskt betonad traning.

Daremot kan massage vara bra i avslappnande
syfte och for att minska sjalva smartan.

Hjalper stretching?
Nej, stretching hjélper inte mot trédningsvark.

Kan alla fa tréningsvark?

Ja, gér man nya Ovningar eller belastar
musklerna lite annorlunda s& kan aven
elitidrottare f8 traningsvark.

Vad ar det som orsakar sjalva smartan?

Smartan orsakas av en neuropeptid som heter
CGRP

Vilka 6vningar bor man undvika strax
fore match/tavlingar?

Excentriska évningar som till exempel utfallssteg
och Nordic Hamstring &r inte att rekommendera.

Att excentriskt betonade styrkedvningar ofta ger
traningsvark ar kant. Men péverkas muskeln
olika om 6vningarna utférs snabbt eller
I1&ngsamt? For att undersoka saken fick 12
otrénade personer styrketrdna armarna. Vid ena
tillfallet fick forsékspersonerna gdra évningen
med hog hastighet. Efter 14 dagars uppehall
gjorde de samma 6vning, fast nu I8ngsamt. For
att arbetstiden skulle bli exakt densamma fick de
géra 30 snabba och 210 I8ngsamma repetitioner.
Dérefter gjorde forskarna matningar av bland
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muskeltrddarna anpassar sig till belastningen och 6kar i langd, séger Lars-
Eric Thornell.

Han menar ocksa att var hjarna satter stopp innan muskelfibrerna
anstrangs till den grad att de skadas. Som stéd hanvisar han till en dansk
undersokning av professor Michael Kjaer. I studien fick forsokspersonerna
trana excentriska dvningar med det ena benet. Det andra benet utsattes for
samma traning, men fick dessutom kraftig elektrisk stimulering av muskeln.
Resultatet blev att samtliga forsdkspersoner fick traningsvark i bagge benen
efterdt. Men skador p& muskelfibrerna fann man endast i de ben som ocksa
fick elstimuleringen. Vid normal traning uppstod inga muskelskador, séger
Thornell.

Jan Fridén &ar dock skeptisk.

- Att dom inte har hittat n8gra skador inne i muskelfibern betyder inte att
s&dana saknas. Det &r som att leta efter en ndl i en hostack. Det finns en
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annat tréaningsvark. Resultaten visade att de
undersékta fick stérre minskningar i bade statisk
och dynamisk kraft efter de snabbt utforda
rérelserna. De dterhamtade sig ocksd
I&ngsammare, hade mer traningsvérk och en
fyrdubblad 6kning av enzymet kreatinkinas som
anses vara en indikator pd dvertraning.
Forskargruppen drar slutsatsen att tranare bor
beakta de har resultaten da de planerar
traningsprogrammen infér matcher och tavlingar.

Kalla: International Journal of Sports Medicine

dvertygande dokumentation som visar att det blir skador i muskelfibrerna i samband med traningsvark.
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