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Inledning

Vi har valt att jamfora tre studier med utgangspunkt i hur ischemisk traning paverkar
skelettmuskel. Vilka effekter ger ischemi vid tréning? Det finns studier som indikerat
att ischemisk tréning har positiva effekter pa skelettmuskulatur bl.a. géllande tillvaxt
av muskeldimensioner samt muskelfibertypanpassning.

Resultat

| en studie av Takarada et al undersoktes 17 rugbyspelare pa elitniva vilkadeltog i en
atta veckors traningsperiod dar man undersokte effekten av ischemi och styrketréaning
(50% av i RM) i kombination med ett oklusionstryck pa 200 mm Hg.

De 17 spelarna delades in i 3 grupper: |3gintensitetstraning med ocklusion (LO,
n=6) |&gintensitetstraning utan ocklusion (L, n=6) samt en grupp som inte tranade (K,
n=5). Tréningen i L-gruppen var av samma intensitet och mangd som LO-gruppen.
Ocklusionsgruppen uppvisade en signifikant storre 6kning i isokinetisk kndextension
an i de tva Ovriga grupperna i samtliga studerade rorelsehastigheter. Mellan
l&gintensitetsgruppen  och  referensgruppen sy man  inga  skillnader. |
ocklusionsgruppen fann man en okning i tvarsnittsarean av knaextensorerna. Den
dynamiska uthdlligheten av kndextensorerna uppskattades med hjdp av de
minskningar i mekaniskt arbete man erholl efter 50 repetitioner av koncentriska
kontraktioner. Man fann en forbéttring i denna arbetstyp hos LO gruppen men inte i
tranings/kontrollgruppen. Sammanfattningsvis sades att lagintensiv styrketraning, hos
narmast elittranade Okar muskelstorlek, styrka och uthdlighet i kombination med
vaskulér ocklusion.

| en annan studie, utford av Nygren AT et al undersoktes effekten av dynamisk
ischemisk tréning pa muskeldimensioner. Nio mén fick under fyra veckors tid & 16
traningstilifallen (45 min/tréningstillfale) trana det ena benet pa cykelergometer
medan det kontral aterala benet anvéandes som kontroll.

Benischemin inducerades genom att innesluta benen i en kammare med ett
membran omslutande proximala delen av femur varpa ett lufttryck motsvarande 50
mmHg applicerades. | det ischemiska benet ckade procentandelen typ I1A fibrer savé
som tvarsnittsarean. Traningen tkade den genomsnittliga fiberarean i det ischemiska
benet. Typ I-fibrerna 6kade i tvarsnittsarea men inte i den utstréckning som typ I1B-
fibrerna, som okade mest i jdmforelse med de andra fibertyperna.

| en tredje studie, gjord av C.J. Sundberg et a, understktes muskelfibertyper och
enzymaktivitet hos méanniska efter ischemisk traning i ett ben. Studien utférdes pa
liknande sétt som ovan namnda studie med skillnaden att kontrollbenet ocksa tranades
med samma belastning (men g ischemiskt). Biopsier fore och efter traning togs fran
vastus lateralis i bada benen. Efter tre manader nér forsokspersonerna dtergétt till sin
normala aktivitetsniva togs ytterligare biopsier. Efter tréning noterades i det
ischemiskt trdnade benet en hdgre procentandel av typ I-fibrer och en lagre



procentandel av typ |IB-fibrer. Man s3g aven en okad area hos alla fibertyperna och
ett Okat antal kapillérer per muskelfiber.

Efter tre manader kunde inga signifikanta skillnader langre ses mellan det
ischemiskt trénade benet och det normalt trdrede benet gdllande fibertyper och
dimensioner.

Diskussion

Det framkom under var granskning av materialet flera intressanta aspekter pa ischemi
i kombination med traning. Samtliga studier pavisade forbéttringar i nagon eller nagra
av dei studien undersokta variablerna, till exempel: muskeldimensiontillvaxt och/eller
muskefibertypforandringar. Det ddende med dessa studier & att man genom att
tillgripa en s3 enkel metod kan fa dessa signifikanta adaptationer i
skelettmuskulaturen. Det & dock svart att peka pa de bakomliggande orsakerna till
dessa fysiologiska forandringar. Man kan dock spekulera i vad som astadkommit
dessa modifikationer. Man skulle kunna ténka sig att den minskade procentandelen
typ 1B och okningen av typ | beror pa att typ 11B fétt arbeta ovanligt 1ange eftersom
typ I-fibrerna utmattades relativt snabbt pa grund av syrebristen, dérav Gvergangen
frantyp I1B till typ I.

| ala de ovan namnda studierna har en areatkning hos de ischemiskt tréanade
muskelfibrerna observerats. En anledning skulle kunna ténkas vara, enligt Takarada et
a, att tillvaxthormonhalterna okar méarkbart vid ischemisk traning, dérav den okade
tillvéxten. Denna tillvéxthormondkning uteblev bland dem som inte trénat ischemiskt.
En okad glykogeninlagring till foljd as en fullstandig tomning av depderna i den
ischemiskt trénade muskulaturen kan ténkas vara en ytterligare anledning till en
areabkning. En annan mgjlighet till hypertrofin av framforallt typ I1A- och [1B-
typerna skulle kunna ténkas vara en annorlunda rekrytering av fibrerna vid ischemi.
Exakt hur detta skulle ga till &r inte klarlagt men eventuellt skulle det kunna rora sig
om "muscle wisdom” dér tréttare fibrer vaxelvis ersétts av fibrer som klarar att utfora
ett anaerobt arbete under extremare forhdlanden. Mgjligen skulle hyperexitabla
muskelspolar och &tfdljande reflexer leda till en annorlunda rekrytering med en
eventuell okning av stimuleringen i specifika omraden som sdledes nas av en
Okad/annorlunda stimulering.

Vi vill konkludera att det trots att de bakomliggande orsakerna till de positiva
effekter som kunnat skonjas vid tréning och ischemi inte &r klarlagda forefaller detta
vara en bra metod. Metoden skulle bland annat kunna appliceras vid rehabilitering av
till exempel hoft- och knaopererade patienter dar en |&g ledbelastning & onskvard
men dar man samtidigt vill bibehalla en god muskelfunktion.
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