Belastningsplager er et kjent problem i mange idretter, og man ser en klar tendens il
at bra endringer i belastning gker risikoen for skade. Mobilen tar stadig stgrre plass
ivare liv, og i treningsgyemed dukker det hele tiden opp nye apper og verktgy som
kan registrere, kontrollere og overvake trening. Slike verktgy kan vaere gode hjelpe-
midler for bade utgveren/pasienten selv og det medisinske stgtteapparatet for d ha
bedre kontroll pa totalbelastning og progresjon i treningsarbeidet. Pa den maten kan
man redusere risikoen for skade eller komme raskere tilbake etter skade.
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For & bli god i idrett, er det ekstremt
viktig & unnga skader. Gode idretts-
prestasjoner kommer ofte etter
lange og solide treningsperioder
uten skade- eller sykdomsavbrekk.
Det medisinske stgtteapparatet til et
lag, en klubb eller enkeltutgvere har
ofte ansvaret for a styre totalbelast-
ningen og progresjonen i treningen,
noe som til tider kan vare sveert

krevende. Ungdom i junioralder har
ofte mange treningsarenaer som
skole, ulike klubblag, regionale- og
nasjonale lag. Dette kan gjgre det
vanskelig a kontrollere belastningen
til hver enkelt utgver, og man ser et
st@rre behov for at utgveren selv tar
mer ansvar for & ha kontroll pa sin
totale treningsbelastning.

Hvordan skader oppstar

Vi vet stadig mer om hvilke belast-
ningsskader som oppstar i ulike
idretter, og hvordan de oppstar.
Endringer i belastningssmgnsteret
har stor sammenheng med risiko

for & bli skadet. Ved siden av total
treningsmengde ma man se pa
uke-til-uke endringer i trenings-
belastningen, og hvordan det
pavirker skaderisikoen. Studier har
vist at en rask og overdreven gkning
i treningsbelastning er arsaken til
mange belastningsskader, noe som
fremhever viktigheten av en hen-
siktsmessig progresjon i treningsbe-
lastningen over tid (1).

| en studie av australske fotballspil-
lere (2) sa man at 40 % av skadene
var knyttet til en rask endring (> 10
%) i ukentlig treningsbelastning
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sammenlignet med forrige uke.
Lignende resultater har ogsa blitt
bekreftet i andre studier (3,4). Med
bakgrunn i disse resultatene har det
blitt utarbeidet en modell som ser pa
forholdet mellom endringer i ukent-
lig treningsbelastning (rapportert
som en prosentandel av de forega-
ende ukers treningsbelastning) og
sannsynligheten for skade. Man har
sett at nar treningsbelastningen er
ganske konstant (fra 5-10 % mer enn
forrige uke), har utgvere mindre enn
10 % risiko for & bli skadet. Dersom
treningsbelastningen gker med mer
enn 15 % over forrige ukes belast-
ning, gker skaderisikoen til mellom
21-49 %. For & minimere risikoen for
skade, bgr utgverne derfor begrense
ukentlig gkning i treningsbelastning
til 10 % eller mindre (1).

Individuell styring
Torstein Dalen er PhD-stipendiat ved

NIH og skriver doktorgrad om belast-

ningsstyring i fotball. En av studiene
har som formal & undersgke om
individuell styring av treningsbe-
lastning kan redusere prevalens av
helseproblemer hos juniorspillere

i fotball gjennom en hel sesong.
Individuell styring av treningsbelast-
ning kan vaere en lgsning for at hver
enkelt utgver skal ha en kontrollert
progresjon i sin treningsbelastning
gjennom en hel sesong, og kan
potensielt redusere risiko for skade
og sykdom.
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Acute:chronic workload ratio, som viser hvor utaverne bar ligge ndr det gjelder end-
ring i belastning fra uke-til-uke. | grann sone er risiko for skade lav.

Athlete Monitoring

For & ha kontroll pa total trenings-
belastning og uke-til-uke endringer,
ma man registrere alle treningsgkter
som gjennomfgres. Dette kan gjgres
i tradisjonelle treningsdagbgker,
men i nyere tid har det blitt mer
vanlig a bruke ulike apper til dette.
Athlete Monitoring er et eksempel
pa en slik app, der utgveren selv kan
velge 4 ta styring eller fa andre til &
overvake treningen. Hver trenings-
okt loggfares med informasjon om
blant annet type trening, varighet og
intensitet (skala 1-10). Ut ifra appen
kan man selv se den totale trenings-
belastningen og endringer fra uke

til uke, og pa den maten regulere
intensitet eller varighet pa gktene
ved behov. Dersom en fysioterapeut,
fysisk trener eller andre monitorerer
utgveren eller pasienten, kan man
enkelt fa oversikt over belastningen

¥ e = mmy i - Becmy

Eksempel pa en utgvers daglige rapportering innenfor en mdned, inkludert akutt
(radt skravert felt) og kronisk belastning (grent skravert felt) og treningsvolum (bla

sayler).

FYSIOTERAPI | PRIVAT PRAKSIS NR 3-2018

og iverksette tiltak for & begrense
skaderisikoen.

Enkelte apper har ogsa flere funk-
sjoner for & kunne overvake og

ha kontroll pa andre faktorer som
spiller inn pa en utgvers fysiske
form og helse. Eksempler pa dette
er sgvn, naerings- og vaskeinntak,
overskudd, humgr og generell helse,
i tillegg til testresultater og skadere-
gistrering.

Til slutt

Dersom studien til Torstein Dalen
og medarbeidere viser positive
resultater, vil det potensielt ha stor
pavirkning pa videre forskning rundt
treningsbelastning som forebyg-
gende tiltak. Uansett vil bruk av app
for & kontrollere belastning vaere
nyttig & benytte bade pa klinikken
og idretten, og en stor fordel er at
pasienter og utgvere kan laeres opp
til & styre dette selv. Dette er noe vi
fysioterapeuter bgr applaudere, da
vi gnsker at pasientene og utgverne
vare selv tar ansvar for egen helse.
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