[rina vetenskapligt

OCH FUNKTIONELLT!

Har bjuder vi pa ett helt batteri med dvningar som starker din kropp och
gdr det enklare att n& framgéangar pa klattervaggen! Anvand dem bade for
egen del och for traningsgrupper du eventuellt har.

Av: Anna Wiinerhag, Medicinska Kommittén och dessutom leg.fysioterapeut/sjukgymnast och
CSPT-certifierad sportfysioterapeut med higre examen i Ortopedisk medicin-OMI.

e Féljande 6vningar ar Forskning visar att:
framtagna i ett skade-

: foreb d ft t 1) Nedsatt muskelstyrka och en sidoskillnad pa 10-15 procent
ore" yggande sy ‘_a sam anses vara riskfaktorer for uppkomst av skador.
f(?.r att den enskilde 2) Muskelforkortning predisponerar till muskelskada.
P klattraren ska kunna
utvecklas till en battre Ovningarna ir “globala” med fokus pa rérelsekontroll, det vill siga

klattrare tack vare 6kad de trinar inte specifika muskelgrupper eller leder utan helheten.

kroppskontroll. Ovningarna gérs i tre omgingar med tio repetitioner. Repetera
Svningarna med bade hoger och vinster ben/arm.

1 Prnathatan:

Sta pa ett ben med bra balans, hall knat latt bojt.
Svéng det fria benet framfér det ben du stér pa.
Ga samtidigt ned i en knébdj med
benet du star pa. Ha en kon-
trollerad kroppshallning
utan svaj. Ga tillbaka till
ursprungslaget
och vid nasta ——
knabgj svang

nu benet bakom
dig.

Q.D/zar/aenﬁ

Gor ett enbensstdende med armarna
rakt upp. Fall éverkroppen framét och
sta i T-position. Hall balansen, vinkla
foten i luften. Blicken framat.

4% Gor rorelsen langsamt.

= S

Oka pa svarigheten
med att ga djupare ned i
knébo.
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Sta pa alla fyra pa golvet. "Kryp” fram som en &dla,

héger knéd mot hoger armbéage. Kryp lagt med bibehéllen
. kroppspénning. Viktigt att inte tappa svanken.

8. Getup med feettlebell

Obs: Har ar det viktigt att ha en rak handled under hela
ovningen! Ligg pa rygg pa golvet (kettlebell vid sidan).
Rulla éver pa sidan och ta tag i handtaget med bada
handerna. Rulla tillbaka pa rygg, lyft upp kettlebellen
kontrollerat med bada hdnderna, éverfor nu kettlebel-
len till héger hand (rak handled och rak arm). Axeln

halls stabil och blicken &r pa kettlebellen under hela
ovningen. Boj hoger ben, satt i hela foten i golvet.
Placera ut vanster arm som stod. Lyft upp kroppen som
om i en sned situps. Lyft rumpan, tryck med hoger fot
ner i golvet och dra in vanster ben under

kroppen, satt vanster kndet i golvet. Res upp till staende
och héll positionen en liten stund. Ta bak vénster ben
och ta ner véanster hand i golvet och hoger fot i golvet.
Fram med vanster ben, stabil i balen, sénk ner rumpan i
golvet. Sank ner kroppen med kettlebellen stabilt uppe,
sank ner kettlebellen, rulla éver pa sidan och stabilt med
tva hander satts kettlebellen ned.

9. Balans pa kubb

Stall kubbarna pa golvet. Anvand klatterskor. Jobba

med tyngddverforingen, langsamma rorelser.

Fler bilder som illustrerar &vningarna hittar du pa
www.bergsport.se under fliken ”Klatterférbundet”
och "Dokument” under rubriken "Tr&nare” och i
dokumentet "Elitplan del 2.
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4. khabban

Sta pa alla fyra, bdj armarna som i en
armhéavning samtidigt som du bojer benen.
Lagg tyngdpunkten pa axlarna.

6. Backonlyt

Ligg pa rygg med en fot i golvet, ha det andra benet rakt
upp i luften, lyft upp rumpan fran golvet. Rorelsen kan aven
utféras med en kettlebell eller hantel i hdnderna dar vikten

lyfts upp samtidigt som backenlyftet.

/ MO@O&ZHZ Twisl

Sta pa alla fyra, ha knéna ovanfor golvet

(90 graders vinkel i kna och hoft), sug in naveln
och hall nedre delen av magen spand hela tiden.
Twista knéna frén sida till sida utan att tappa
kroppskontrollen.

ﬂi‘ﬂl#‘!lﬂhllitﬂ'ﬂ'iﬂ‘ﬂ‘ﬂ_‘
L e L T O PO oy PRl i

8. Plankan

Ligg med rak kropp och ha underarmar och taspet-

sar i golvet. Spann magen och rumpan for att lattare

kunna ha balkontroll. Hall skuldrorna spanda.

Blicken snett framat. Kédnns 6vningen

i ryggen maste magen och rumpan
spannas mer. Ovningen forsvaras om
man lyfter ett ben rakt upp i luften,
vaxla och lyft andra utan att tappa
balkontrollen.

TRANINGSBANKEN
. — SA KOM DEN TILL
LAS MER PA NASTA SIDA!



TRANINGSBANKEN
- SA KOM DEN TILL

2014 fick Anna Wanerhag (leg. fysioterapeut och CSPT-certifierad sportfysioterapeut) och
Anna Lundeberg (leg. naprapat, M. Sc) i uppdrag att skriva elitplanen och utvecklings-

trappan for Svenska Klatterforbundet. Anna Wanerhag berattar:

— Vi skrev ihop ett arbete som enligt
uppdrag helt skulle vila pa vetenskapliga
grunder. Detta var inte helt lict da f3 stu-
dier finns inom klittring och det ér svirt
att fa fram vetenskapligt grundad infor-
mation. I november 2014 presenterade vi
arbetet teoretiskt och till en del praktiske
under nationella trinartriffen pd Boson.
Elitplanen som nu enligt Riksidrottsfor-
bundet (RF) istillet ska heta “utveck-
lingstrappa” blev presenterad del fér del
under hésten 2016 pé bergsport.se och
Facebook.

— Syftet dr att utvecklingstrappan
ska kunna anvindas av alla p4 alla nivder
och d4 nya studier kommer ska utveck-
lingstrappan hinga med vetenskapen
s att utvecklingstrappan férindras och
forbdteras och alltid 4r aktuell, siger Anna

Winerhag.

I detta arbete upprittade Anna och Anna
dven en triningsbank — en bank med
funktionella 6vningar som varje klittrare
i alla &ldrar och nivier kan anvinda sig av
for att trina upp sig generellt, anvinda vid
eventuell skada och 4dven som bra redskap
vid uppvirmning. Eva Zaar, trinare pd
nationell nivi samt lokalt for Malmo Klit-
terklubb, lade ner ett stort arbete pé detta.

Nir vil planen var klar och presenterad
uppstod ett sug att géra mer. Att se om
ovningarna i triningsbanken skulle hjilpa
kldttrare att komma upp en nivé var
intressant.

— En vidare tanke var att dessa
ovningar skulle kunna anvindas for att
halla sig skadefri. Detta skulle kunna bli
ett stort projekt om jag skulle halla det
strikt vetenskapligt, sd jag bérjade med
ett pilotprojekt dir jag screenade cirka 20
frivilligt anmilda Malméklittrare genom
9+ screening batteritest (finns pad www.
bergsport.se att lisa) fore och efter tolv
veckors trining enligt triningsbanken.

Syftet med projektet var att studera
eventuella skillnader i resultatet av 9+

34

screeningtest hos kldttrare fére och efter
trining med funktionella dvningar enligt
triningsbanken i Svenska Klitterforbun-
dets utvecklingsplan 2014.

Fragestillningen var: Gar det att forbittra
resultatet vid 9+ screening batteritest

hos svenska klittrare genom tolv veckors
funktionell trining?

— For att kunna besvara syftet med
projektet valde jag att genomféra funk-
tionstesterna 9+ screening batteritestet.
Samtliga deltagare testades av mig, som
4r utbildad av forskarna bakom detta
test. Att testet utférdes av en och samma
fysioterapeut med god erfarenhet av
rorelseanalysen stirker testets sikerhet av
korrekt utférande och instruktion, och
blir mindre paverkat av yttre omstindig-
heter.

Urvalet av klittrare var 18—55 r, kvinna
eller man, aktiva klittrare. Klittrare med
nuvarande skada som hindrade utférande
av testning och/eller ndgon annan allvarlig
skada togs ¢j med i undersékningen.
Testpersonerna bestod av klittrare frin
Malmé Klitterklubb. Deltagarna fick fylla
i en hilsodeklaration med frigor om tidi-
gare skador, alder, vike, lingd, trinings-
timmar och antal aktiva ar. Hilsodekla-
rationen innehsll dven frigor avseende
sjukdomar och medicinering.

I 9+ screening batteri ingdr elva olika

test dir dvningarna 4r funktionella och
komplexa. Testerna som utfors 4r: djup
knibéj pd tvé ben, enbensknibgj, utfalls-
steg pa planka, raka benlyft (bdlstyrka),
armhivning, diagonallyft (vinster/hoger
arm/ben), rotation (bréstrygg rorlighet

i sittande), skulderrsrlighet, drop jump/
nedhopp samt norsk enbensknibéj.
Klittrarna fick genomgéng av teknik

pé de dvningarna i triningsbanken som
under tolv veckors tid utférdes tvi ginger
iveckan. Forsta testtillfillet genomférdes i
Malmé varen 2015 med 4tertestning efter
tolv veckor.

Deltagarna

Antal deltagare:
23, varav 12 kvinnor och 11 man.

16 deltagare genomgick 9+
screening fore och efter tolv-
veckorsperioden:

9 kvinnor och 5 man.

3 kvinnor och 5 man hoppade
av projektet:

1 pa grund av skada (en skada som
ej uppkom under projekttraningen).
Resten pa grund av tidsbrist.

Alder pa de som genomgick

9+ screening 2 ganger:

Kvinnor 22—-47 ar (medelalder 33,1 ar).
Man 26-42 ar (medelalder 34 ar).
Nivan pa klattringen:

Grad 6 for 5 kvinnor, grad 5 for 2
kvinnor. De 5 ménnen lag pa grad 6.

Testresultat

Maxpoing for screeningtest ir 33. Po-
inghéjningen frén screening 1 till screen-
ing 2 l3g for kvinnor pa ett medeltal pa
2,33 och fér minnen 0,4. Att bara se pd
dessa siffror kan ses positivt. Gillande
minnens mindre bra férindring kan
nidmnas att en man sinkte sig med 2
poing frén screening 1 till 2, varav
medeltalet sjonk. Resultatet maste ses i
ménga perspektiv gillande hur effekeen
av triningen kan péverka testerna, men
jag tolkar det som att detta 4r ndgot vi
kan bygga vidare pd. Testpersonerna
upplevde att 9+ screening gav dem bra
feedback vad de behdvde trina mer pé:
stabilisera, 6ka styrka, stretcha och jobba
med smidighet. Ett bra test for att ligga
fokus pd ritt dvningar var en generell

uppfattning. Ovningarna upplevdes som

ett bra komplement till 6vrig trining.

Lis mer om funktionell rérelseanalys
och 9+ screeningbatteri pa under
?Sikerhet & Medicin” pd bergsport.se
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