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– varför tröttnar idrottaren?”). Men som stöd för sin tes hänvisar Thornell istället till den 
danske professorn Michael Kjaer. I den åsyftade danska studien fick försökspersonerna 
träna excentriska övningar med det ena benet. Det andra benet utsattes för samma trä-
ning, men fick dessutom kraftig elektrisk stimulering av muskeln. Resultatet blev att samt-
liga deltagare fick träningsvärk i bägge benen efteråt. Men skador på muskelfibrerna fann 
man endast i de ben som också fick elstimulering. Vid ”normal” träning uppstod alltså inga 
muskelskador.

En forskargrupp hittar alltså skador på muskelfibrerna vid träningsvärk. En annan 
gör det inte. Båda är dokumenterat skickliga. Hur ska man tolka sådana motstridiga  
resultat? Kan svaret möjligtvis bero på valet av forskningsmetod? Fridéns grupp använde  
sig av muskelbiopsier medan Thornells alltså valde en immunhistokemisk. Den förra hävdar 
att sökandet efter fiberskador är som att leta efter en nål i en höstack. Inte så konstigt med 
andra ord om det tar tid att lösa träningsvärkens gåta. Man kan tycka att träningsvärk är 
något av en medicinsk bagatell. Och i förhållande till exempelvis allvarliga knäskador så är 
det naturligtvis det. Men faktum är att den påverkan på nervrekryteringen ut till musk-
lerna som ofta följer med träningsvärk indirekt kan leda till överbelastningar på ligament 
och senor. Värken gör att man rör sig på ett annat sätt än normalt – så kallade kompen-
satoriska rörelser. Träningsvärk har dessutom ofta en negativ inverkan på prestationsför-
mågan. Rörelseomfånget blir mindre och muskelstyrkan minskar. Man brukar ju säga att 
den friske har tusen önskningar – den sjuke bara en. För den som drabbats av verkligt svår 
träningsvärk gäller förmodligen det senare. Ge mig vad som helst – bara jag slipper värken!

Vad kan en sådan stackare då göra för att få sin enda önskan uppfylld? Vilka be- 
handlingar fungerar mot träningsvärk? Massage till exempel, är det effektivt? Resultaten 
varierar i olika vetenskapliga undersökningar. Tidpunkten för när massagen ges och vilken 
teknik som används är faktorer som kan tänkas ligga bakom hur effektiv behandlingen 
blir. Antiinflammatoriska mediciner kan enligt de nya zeeländska forskarna fungera om 
rätt dos ges vid rätt tillfälle. Enligt samma forskares värdering av den samlade vetenskap-
liga litteraturen på området så har varken stretching, ultraljud, elstimulering eller homeo- 
pati någon bevisad effekt.                                    			               
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