— varfor trotinar idrottaren?”). Men som stod for sin tes hiinvisar Thornell istillet till den
danske professorn Michael Kjaer. I den asyftade danska studien fick forsokspersonerna
trana excentriska 6vningar med det ena benet. Det andra benet utsattes for samma tra-
ning, men fick dessutom kraftig elektrisk stimulering av muskeln. Resultatet blev att samt-
liga deltagare fick traningsvirk i bidgge benen efterat. Men skador pd muskelfibrerna fann
man endast i de ben som ocksa fick elstimulering. Vid “normal” trining uppstod alltsa inga
muskelskador.

En forskargrupp hittar alltsd skador pd muskelfibrerna vid triningsvirk. En annan
gor det inte. Bdda dr dokumenterat skickliga. Hur ska man tolka sddana motstridiga
resultat? Kan svaret mojligtvis bero pd valet av forskningsmetod? Fridéns grupp anvinde
sigav muskelbiopsier medan Thornells alltsd valde en immunhistokemisk. Den forra havdar
att sokandet efter fiberskador dr som att leta efter en nl i en hostack. Inte si konstigt med
andra ord om det tar tid att 16sa triningsvirkens gdta. Man kan tycka att traningsvark dr
ndgot av en medicinsk bagatell. Och i forhallande till exempelvis allvarliga kniskador sa ar
det naturligtvis det. Men faktum ér att den paverkan pa nervrekryteringen ut till musk-
lerna som ofta foljer med trianingsvirk indirekt kan leda till 6verbelastningar pé ligament
och senor. Virken gor att man ror sig pa ett annat sitt 4n normalt — sd kallade kompen-
satoriska rorelser. Trianingsvark har dessutom ofta en negativ inverkan pé prestationsfor-
madgan. Rorelseomfanget blir mindre och muskelstyrkan minskar. Man brukar ju siga att
den friske har tusen énskningar — den sjuke bara en. Fér den som drabbats av verkligt svir
traningsvark giller formodligen det senare. Ge mig vad som helst — bara jag slipper virken!

Vad kan en sidan stackare da gora for att fasin enda 6nskan uppfylld? Vilka be-
handlingar fungerar mot triningsvirk? Massage till exempel, dr det effektivt? Resultaten
varierar i olika vetenskapliga undersokningar. Tidpunkten for nar massagen ges och vilken
teknik som anvinds dr faktorer som kan tdnkas ligga bakom hur effektiv behandlingen
blir. Antiinflammatoriska mediciner kan enligt de nya zeelindska forskarna fungera om
ritt dos ges vid ritt tillfille. Enligt samma forskares virdering av den samlade vetenskap-
liga litteraturen pd omradet sd har varken stretching, ultraljud, elstimulering eller homeo-
pati ndgon bevisad effekt. 00000

175

<< Korrigering!

Tyvirr har det ramlat bort fyra
rader av texten hogst upp pa sidan
175 i boken. Vi ber om ursikt for

detta. Har dr den korrekta sidan.



