












27Optimal belastning for brusk: Tenk på skadelokalisasjon
Fysioterapeut May Arna Risberg tar oss gjennom belastningsstyring for 
brusk, med utgangspunkt i hennes forskning på bruskskader og artrose. 
Risberg legger frem hvordan øvelser kan fungere som en sykdoms-
modifiserende terapi i behandling. Hun foreslår moderate øvelser for å 
hindre brusk degenerasjon og som vesentlig for optimal belastning, og 
at overdreven øvelser kan forverre sykdommen på bakgrunn av økning i 
osteoblastaktivitet. Trening er bra, men Risberg sier at det bør tas hensyn 
til belastning intensitet og tid etter skade. Det stilles også spørsmål rundt 
løping og osteoartrose, noe hun stiller seg positiv til, dog videre forskning 
vil være nødvendig for å støtte opp mot dette. 

Håvard Moksnes utfyller denne sekvensen med påstand om at mange 
trener for lett og anbefaler tung belastning etter tilvenningsperioden. 
Han påpeker også at det er viktig å tenke alternativt og trene innenfor 
smertefritt mønster med lav motstand og mange repetisjoner, eventuelt 
isometrisk. Det er også viktig, sier han som Risberg, å tenke på skade-
lokalisasjon og spesifisere øvelsene deretter. Avslutningsvis snakker han 
om indre og ytre fokusområde under treningsinstruksjon hvor en bevisst 
bør bruke ytre fokusområder da dette har vist bedre effekt enn indre, 
ifølge Moksnes.

Belastningsstyring i fotball og dans
Torstein Dalen-Lorentsen tar opp temaet belastningsstyring i fotball, 
hvor han blant annet snakker om treningsbelastningen som en del av tre-
ningsplanleggingen. Han oppfordrer til å holde kontrollen over treningen 
enkel og fokusere på progresjon for å styre belastningen. Målet med dette 
vil være å optimalisere prestasjon og samtidig redusere risiko for skade.

Spesialist i idrettsfysioterapi, Kaja Sætre, tar opp et utfordrende tema, 

nemlig dans og belastningsstyring. Hun forteller at historisk sett har dans 
ingen periodiseringer eller tradisjon for generell styrke- eller kondisjon-
strening. For å styre belastningen innenfor dans, foreslår Kaja tiltak som 
større volum på teknikkopplæring som kan utføres i ulastede stillinger, 
starte generell styrke og kondisjon tidig, målrettet tiltak og eventuelt 
overvåke akutte og kroniske belastningsforhold.

Optimal belastning for sene: Trening har effekt, men tar tid
Det er fredag morgen og professor og fysioterapeut Karin Silbernagel 
tar oss videre gjennom utfyllende foredrag om optimal belastning for 
sene. Hun trekker frem at ikke alle sener og sene skader er de samme og 
at belastningen må justeres deretter. Hun støtter dynamisk belastning 
fremfor statisk belastning, men at de begge påvirker positivt ved å øke 
blodstrømmen. Den samme belastningen kan ha en positiv og negativ 
effekt avhengig av senens nåværende tilstand. Silbernage nevner også at 
omsetningshastigheten reduseres med alder med tanke på kollegaen, men 
trening kan motvirke disse aldersrelaterte endringene.

Gaute Alstad Sunde avslutter med eksempel fra en klinisk case hvor 
han drøfter hvordan faktorer som tid, mentale forberedelser, selvtillit og 
belastningskontroll påvirker rehabilitering av skade. 

Optimal belastning for muskel: Når skal man starte ≠ hva er målet? 
Truls Raastad tar oss videre inn på temaer innenfor optimal belastning for 
muskel. Her påpeker han at musklenes tåleevne er spesifikk og tilpasses 
raskt til ny aktivitet. Han anbefaler å introdusere øvelser forsiktig med 
tanke på at «muskeltretthet er en forsvarsmekanisme som skal hindre 
overbelastning». Han påstår at hvis en blir veldig støl har man trent for 
hardt. 

Optimal belastning for muskel
Fase 1:  Statisk strekk og isometrisk innenfor VAS 5/10 (begrenset bevegelsesområde)
Fase 2:  Isokinetisk konsentrisk og eksentrisk sammenheng innenfor VAS 5/10  (fullt   
              bevegelsesområde)
Fase 3:  Sterke eksentriske sammentrekninger innenfor VAS 5/10  (fullt bevegelsesområde)
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Monika Bayer viderefører sentrale emner rundt belastning 
for muskel. Den klassiske modellen for periodisering 
med høyt opplæringsvolum og lav intensitet utvikler seg 
i vår moderne tid til å redusere i volum og øke intensitet. 
Eksentrisk belastning anbefales for å forbedre rehabili-
tering av belastningsskader.
Thomas Ødegaard avslutter denne seansen med et 
klinisk eksempel.
 
Den totale belastningen: 
Christine Moseid og Nils Fredrik Holm Moseid legger 
frem sin studie på helseproblemer i ungdoms elitesport; 
en studie over 6 måneder basert på utholdenhetsidretter, 
tekniske idretter og lagidretter. De snakket blant annet 
om den fysiske og psykiske utmattelsen som et tegn til 
utbrenthet i idretten. Det viste seg at andre faktorer som 
miljøet i idretter, store livshendelser eller kronisk sykdom 
ikke virket å ha noe effekt/påvirkning på «burn out». 

De nevner også at det er viktig å huske på de eksterne 
faktorene som kan påvirke den totale belastningen, slik 
som søvn, skole og det sosiale. Hvilken idrett du driver 
med, vil også påvirke hva som blir rapportert, hva en føler 
og hva en uttrykker. Konklusjon: Den største faktoren for 
påvirkning av utbrenthet er helseproblemer. 

Lars Haugvad tar oss gjennom «Den ikke fungerende 
utøver» hvor viktige elementer som å ha en konkret plan, 
rolleavklaring, tverrfaglig samarbeid og tett kommuni-
kasjon og tillit blir nevnt som viktige elementer fra utøve-
ren sin side. Det er også viktig å ta med seg at responsen 
til utøveren er ulik våre egne «refleksjoner» som terapeu-
ter, og at det er viktig å ha tid til å lytte og se til utøveren.

Avslutningsvis er det ingen ringere enn Gro Hammerseng-
Edin som legger frem sitt syn på «totalbelastningen fra en 
utøvers perspektiv». Gro forteller at det ikke alltid er like 
lett for utøveren å tenke fornuftig, og at man blir «god» 
på å skjule hva man egentlig føler. Hun påpeker at det er 
viktig å ta tak i utøverne og huske at alle har ulike måter 
å uttrykke seg på. En utøver har et ansvar, men føler også 
ansvar for sitt lag og for sin trener. Gro oppfordrer til å 
informere utøvere om viktighet av kommunikasjon, være 
tett på og bli kjent med utøverne. Hammerseng nevner 
også media fokuset om å «være tøff», som et eksempel 
på en ytre motivasjon. Ta et kollektivt ansvar og tenk 
fornuftig i forhold til utøverens langsiktige helse.

Takk til foredragsholdere og komiteen for en vellykket 
konferanse. 

Forts. fra foregående side:

Optimal Load 
konferanse...
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