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1. Stretching

2. Protein efter traning
3. FettfGrbranning

4. Kombinationstraning




Myt 1: stretching forebygger skador och
traningsvark
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Stretching ——

A Dynamisk: paverkan av en kroppsdel
med hjalp av egen muskelkraft

A Statisk: paverkan av kroppsdel med
hjalp av en yttre kraft
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Stretching och prestation

Prestation = sprint, maxstyrka och explosivitet
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Statisk stretching direkt fore en aktivitet (> 60 s) paverk
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Dynamisk stretching direkt fore en aktivitet har
en positiv effekt pa prestationen

Table 1. Countermovement and drop jump results (n = 21).

Condition Countermovement jump (cm)  Drop jump (cm)
Wwu 47.7+5.1% 47 5+5 6%

SPS 45.9+4.7%7 45.2+3.7%7
SDS 49.6+4.6%" 48+4.9"

Note: Values are means + standard deviation. WU, no-stretch warm-
up: SPS, warm-up with static passive stretches: SDS, warm-up with static
dynamic stretches.

*Significant differences among WU, SPS, and SDS conditions (p <
0.05).

'Significant differences between SPS and SDS conditions (p < 0.05).

Fletcher et al. 2010
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Statisk stretching under 10 v har en positiv effek

pa prestationen

TABLE 2. The effects of chronic stretching on selected variables.

STR pre STR post CON pre CON post

Mass (kg) 675 +£108 688+11.4 1.3 +£154 720+158

‘Lf(}gpeak 472 +11.4 476+ 121 471 +7.0 478 + 6.6
(mLkg~"min~7)

Sit and reach 362 +55 426 + 5.6* 39.8 + 6.4 38.9+64
(cm)

Standing long 2112 £ 423 2158+ 421* 2221 +31.3 2185+ 3256
jump (cm)

Vertical jump 431 +124 448+125* 454+115 454+115
(cm)

20-m sprint (s) 3.80 + 0.51 375+048* 363+033 3.68+0.31

Knee flexion 447 £145 H51.0+£141* 461 +151 470+ 144
1RM (ka)

Knee extension 63.8 £t245 820+258*| 69.7+215 71.0+208
1RM (kq)

Knee flexion 172 £ 3.4 223+ 47" 19.5 + 4.1 193+ 4.4
endurance
(no.)

Knee extension 18.5 + 3.1 23.7 £ 47" 18.6 £ 2.7 18.6 = 3.6

endurance (no.)

Values are means + standard deviations.
* Significant improvement over the pre score.

Kokkonen et al. 2007
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Konklusion, stretching och prestation

A Akut effekt av stretching (direkt fore aktivitet)

I Stor sannolikhet att statisk stretching har en negativ
effekt

I Troligt att dynamisk stretching har en positiv effekt

A Kronisk effekt av stretching

I Eventuellt en positiv effekt

T Ger dessutom en minskad stelhet och 6kad ROM som
ar av stor betydelse for prestationen inom vissa
idrotter
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Statisk stretching efter traning minskade pa lang sikt
risken for muskelskador .
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MW GIH &
Konklusion, stretching och skador
A Totala antalet skador minskar inte signifikant

A Daremot verkar strackningar och bristningar till viss
del kunna férebyggas
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Visual analogue scale (VAS) mm
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Statisk stretching efter ett traningspass har

ingen effekt pa traningsvark (DOMS)
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Statisk stretching paverkar inte heller det tapp
muskelkraft som ofta ar forknippat med DOMS
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Konklusion, stretching och traningsvark

A Stretching verkar inte kunna motverka traningsvark
eller det tapp | muskelkraft som ar foérknippad med
traningsvark
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Rekommendationer stretching

A Fore aktivitet

I Varm upp 510 min pa en relativt |ag belastning

I Stretcha relevanta muskelgrupper dynamiskt i hela deras
ROM

I Avsluta med idrottsspecifika dynamiska rorelser

A Efter aktivitet

i Varva ner 510 min pa lag belastning om aktiviteten var
hogintensiv

I Stretcha relevanta muskelgrupper statiskt
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Myt 2: For att fa en bra effekt av sin traning
maste man ta protein efter
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Konditionstraning och protein

A Saknas studier som undersokt detta

A Dock hogst troligt att en normal kosthallnig
tillfor musklerna mer an tillrackligt med
protein

A Under extrema forhallanden kan dock protei
bli en bristvara, t.ex.
I Extrema trdningspass och tavlingar ¢3 B)
i Vid en diet dar kaloriintaget ar lagt, t.g¢sain low
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Konditionstraning och protein

A Brist pa protein kan leda till muskelnedbrytning och
minskad tillvaxt av t.exmitokondrier

A Det kan darfor vara en fordel att inta protein eller
aminosyror under och/eller efter vissa traningspass och

tavlingar

.M,n%'): ’{;;.':
Mitokondrie
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Styrketraning och protein, akut effekt

A Protein eller aminosyror har en positiv effekt pa
proteinsyntesen vid fasta

Placebo Aminosyror

Apro et al. 2010



