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Optimal belastning for brusk: Tenk pa skadelokalisasjon
Fysioterapeut May Arna Risberg tar oss gjennom belastningsstyring for
brusk, med utgangspunkt i hennes forskning pa bruskskader og artrose.
Risberg legger frem hvordan gvelser kan fungere som en sykdoms-
modifiserende terapi i behandling. Hun foreslir moderate ovelser for &
hindre brusk degenerasjon og som vesentlig for optimal belastning, og

at overdreven gvelser kan forverre sykdommen pa bakgrunn av gkning i
osteoblastaktivitet. Trening er bra, men Risberg sier at det bor tas hensyn
til belastning intensitet og tid etter skade. Det stilles ogsa sporsmal rundt
loping og osteoartrose, noe hun stiller seg positiv til, dog videre forskning
vil veere nedvendig for 4 stotte opp mot dette.

Hévard Moksnes utfyller denne sekvensen med pastand om at mange
trener for lett og anbefaler tung belastning etter tilvenningsperioden.
Han pépeker ogsd at det er viktig 4 tenke alternativt og trene innenfor
smertefritt menster med lav motstand og mange repetisjoner, eventuelt
isometrisk. Det er ogsd viktig, sier han som Risberg, 4 tenke pa skade-
lokalisasjon og spesifisere gvelsene deretter. Avslutningsvis snakker han
om indre og ytre fokusomrade under treningsinstruksjon hvor en bevisst
bor bruke ytre fokusomrader da dette har vist bedre effekt enn indre,
ifolge 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 4 holde kontrollen over treningen
enkel og fokusere pd progresjon for 4 styre belastningen. Malet med dette
vil veere 4 optimalisere prestasjon og samtidig redusere risiko for skade.

Spesialist i idrettsfysioterapi, Kaja Setre, tar opp et utfordrende tema,
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nemlig dans og belastningsstyring. Hun forteller at historisk sett har dans
ingen periodiseringer eller tradisjon for generell styrke- eller kondisjon-
strening. For 4 styre belastningen innenfor dans, foreslar Kaja tiltak som
storre volum pa teknikkopplering som kan utferes i ulastede stillinger,
starte generell styrke og kondisjon tidig, malrettet tiltak og eventuelt
overvike 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 ma justeres deretter. Hun stotter dynamisk belastning
fremfor statisk belastning, men at de begge pavirker positivt ved 4 gke
blodstremmen. Den samme belastningen kan ha en positiv og negativ
effekt avhengig av senens nédvarende tilstand. Silbernage nevner ogsd at
omsetningshastigheten reduseres med alder med tanke pé kollegaen, men
trening kan motvirke disse aldersrelaterte endringene.

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

Optimal belastning for muskel: Nér skal man starte = hva er mélet?
Truls Raastad tar oss videre inn pa temaer innenfor optimal belastning for
muskel. Her papeker han at musklenes tdleevne er spesifikk og tilpasses
raskt til ny aktivitet. Han anbefaler 4 introdusere ovelser forsiktig med
tanke pa at «muskeltretthet er en forsvarsmekanisme som skal hindre
overbelastningy. Han pastér at hvis en blir veldig stol har man trent for

hardt.




Forts. fra foregiende side:
Optimal Load

konferanse...

Monika Bayer videreforer sentrale emner rundt belastning
for muskel. Den klassiske modellen for periodisering

med hoyt oppleringsvolum og lav intensitet utvikler seg

i var moderne tid til 4 redusere i volum og eke intensitet.
Eksentrisk belastning anbefales for 4 forbedre rehabili-
tering av belastningsskader.

Thomas @degaard avslutter denne seansen med et

klinisk eksempel.

Den totale belastningen:

Christine Moseid og Nils Fredrik Holm Moseid legger
frem sin studie pa helseproblemer i ungdoms elitesport;
en studie over 6 maneder basert pd 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
miljeet i idretter, store livshendelser eller kronisk sykdom
ikke virket 4 ha noe effekt/péavirkning pd «burn out».

De nevner ogsa at det er viktig 4 huske pa de eksterne
faktorene som kan pévirke den totale belastningen, slik
som sevn, skole og det sosiale. Hvilken idrett du driver
med, vil ogsa pdvirke hva som blir rapportert, hva en foler
og hva en uttrykker. Konklusjon: Den storste faktoren for
pavirkning av utbrenthet er helseproblemer.

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

Avslutningsvis er det ingen ringere enn Gro Hammerseng-
Edin som legger frem sitt syn pd «totalbelastningen fra en
utevers perspektivy. Gro forteller at det ikke alltid er like
lett for uteveren & tenke fornuftig, og at man blir «god»
pd 4 skjule hva man egentlig foler. Hun papeker at det er
viktig 4 ta tak i uteverne og huske at alle har ulike mater
4 uttrykke seg pd. En utever har et ansvar, men foler ogséd
ansvar for sitt lag og for sin trener. Gro oppfordrer il &
informere utevere om viktighet av kommunikasjon, vare
tett pé og bli kjent med uteverne. Hammerseng nevner
ogsa media fokuset om & «vare tofl», som et eksempel

pd en ytre motivasjon. Ta et kollektivt ansvar og tenk
fornuftig i forhold til uteverens langsiktige helse.

Takk til foredragsholdere og komiteen for en vellykket

konferanse.
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