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Agenda 

1. Stretching 

 

2. Protein efter träning 

 

3. Fettförbränning 

 

4. Kombinationsträning 



Myt 1: stretching förebygger skador och 

träningsvärk 



Stretching 

ÅDynamisk: påverkan av en kroppsdel 
med hjälp av egen muskelkraft 

 

 

 

ÅStatisk: påverkan av kroppsdel med 
hjälp av en yttre kraft 



Stretching och prestation 

Prestation = sprint, maxstyrka och explosivitet 



Statisk stretching direkt före en aktivitet (> 60 s) påverkar 

prestationen negativt 

Key et al. 2012 



Dynamisk stretching direkt före en aktivitet har 

en positiv effekt på prestationen 

Fletcher et al. 2010 



Statisk stretching under 10 v har en positiv effekt 

på prestationen 

Kokkonen et al. 2007 



Konklusion, stretching och prestation 

ÅAkut effekt av stretching (direkt före aktivitet) 
 

ïStor sannolikhet att statisk stretching har en negativ 

effekt 
 

ïTroligt att dynamisk stretching har en positiv effekt 
 

ÅKronisk effekt av stretching 
 

ïEventuellt en positiv effekt 
 

ïGer dessutom en minskad stelhet och ökad ROM som 

är av stor betydelse för prestationen inom vissa 

idrotter 



Stretching och skador 



p = 0.03 

Ej signifikant 

Jamtvedt et al. 2014 

Statisk stretching efter träning minskade på lång sikt 

risken för muskelskador 



Konklusion, stretching och skador 

ÅTotala antalet skador minskar inte signifikant 

 

ÅDäremot verkar sträckningar och bristningar till viss 

del kunna förebyggas 



Stretching, träningsvärk och muskelkraft 



Statisk stretching efter ett träningspass har 

ingen effekt på träningsvärk (DOMS) 

Johansson et al. 1999 



Johansson et al. 1999 

Statisk stretching påverkar inte heller det tapp i 

muskelkraft som ofta är förknippat med DOMS  



Konklusion, stretching och träningsvärk 

ÅStretching verkar inte kunna motverka träningsvärk 

eller det tapp i muskelkraft som är förknippad med 

träningsvärk 

 



Rekommendationer stretching 

ÅFöre aktivitet 

ïVärm upp 5-10 min på en relativt låg belastning 
 

ïStretcha relevanta muskelgrupper dynamiskt i hela deras 

ROM 
 

ïAvsluta med idrottsspecifika dynamiska rörelser 

 

ÅEfter aktivitet 

ïVarva ner 5-10 min på låg belastning om aktiviteten var 

högintensiv 
 

ïStretcha relevanta muskelgrupper statiskt  



Myt 2: För att få en bra effekt av sin träning 

måste man ta protein efter 



Konditionsträning och protein 

ÅSaknas studier som undersökt detta 

 

ÅDock högst troligt att en normal kosthållnig 

tillför musklerna mer än tillräckligt med 

protein 

 

ÅUnder extrema förhållanden kan dock protein 

bli en bristvara, t.ex. 

ïExtrema träningspass och tävlingar (> 2-3 h) 

ïVid en diet där kaloriintaget är lågt, t.ex. train low 



Konditionsträning och protein 

ÅBrist på protein kan leda till muskelnedbrytning och 

minskad tillväxt av t.ex. mitokondrier 

 

ÅDet kan därför vara en fördel att inta protein eller 

aminosyror under och/eller efter vissa träningspass och 

tävlingar 

Mitokondrie 



Styrketräning och protein, akut effekt 

ÅProtein eller aminosyror har en positiv effekt på 

proteinsyntesen vid fasta 

Placebo Aminosyror 

Apró et al. 2010 


