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Handikappidrottens elitniva skiljer sig inte markbart fradn andra idrotter pd motsvarande
niva nar det giller behovet av utvecklade trianingsmetoder - teoretiskt grundade och
empiriskt testade. Daremot sd dr sddana metodbdcker patagligt mera blygsamt
forekommande inom handikappidrotten dn inom andra idrotter. Desto mer positivt att nu
en gren inom handikappidrotten, och en av de tyngre grenarna dessutom, fatt en egen
traningsldra - Trdningslidra for rullstolsdkning av Kennet Fréjd, Hdkan Andersson, Johnny
Nilsson och Tim Johansson (Svenskt Utvecklingscenter for Handikappidrott). Vi gav boken
till Oskar Krantz, sjalv rullstolsanvandare och dessutom doktorand vid Institutionen for
Halsa, vard och samhille vid Lunds universitet med avhandlingsprojektet "The Social
Construction of Technical Aids: Inclusion, Exclusion and Stigmatisation”. Krantz inleder sin
kunniga och larorika recension med en vdlbehovlig introduktion till begreppsapparaten
inom rullstolskérning och en koncentrerad historik éver rullstolens tekniska utveckling
sedan den forsta stolen som finns dokumenterad, frdn 1680-talet. Efter en initierad
genomgang av bokens olika delar vdlkomnar han den som en av de viktigaste bockerna i
amnet pa senare tid.
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En bok om triningsléra for rullstolsdkning? Redan '
boktiteln far rattstavningsprogrammet i mitt Hidkan Ander
ordbehandlingsprogram att sparka bakut, da det
enda ord som synes vara rattstavat ar “for”.
Huruvida bokens innehéll har lika mycket nytt att
tillféra i 6vrigt ar en av de fragor jag kommer att
forsoka besvara i denna recension. Jag bérjar med
att ge en nagot utvidgad bakgrund till &mnet,
eftersom rullstolsidrottens bidrag till konstruktionen
av dagens moderna rullstolar ar tdmligen stort.
Dérefter diskuterar jag bokens disposition och
innehéll, for att sedan avsluta recensionen med en
diskussion kring boken och dess bidrag till omradet.

Jag borjar dock med ett nedslag i terminologin.

Boken handlar sidledes om hur man pa bésta sitt
kan trana for att kora s& snabbt som méjligt med en
tavlingsrullstol. Vad som synes motségelsefullt ar

termen “rullstolsdkning”, eftersom “akning” i detta

sammanhang kan tolkas som att idrottsut6varen passivt sitter i en rullstol och &ker med, t ex nedfor en backe eller
liknande. I andra sammanhang talast ex om “tévlingsrullstol” da denna idrott avses, och om "kérning” da det géller
dess ut6vande. Sjélv anser jag att omtalandet av utévandet sdsom korning vore mer i konsekvens med idrottens
aktiva utévande. Saledes skulle det gé att tala om att kora tavlingsrullstol, eller kanske rullstolskérning. Men, for att

inte forvirra med inférandet av ny terminologi, anvander jag fortsattningsvis termen “rullstolsakning” d& utévandet



av idrotten i fraga avses.

Historiskt sett ar rullstolen som forflyttningshjalpmedel kind sedan 1680-talet, da en tysk mélning visar en prydlig
och vélkladd man sittande i en trehjulig kdrra som framfoérs med hjélp av vevar pa framhjulen
(Handikappinstitutet, 1990). Den idag normala konstruktionen med tva storre hjul (ibland avsedda som drivhjul)
och ett eller tva nagot mindre hjul placerade fram eller bak, uppkom under 1800-talet senare del, i tid
sammanfallande med amerikanska inbordeskriget 1861-65 och tysk-franska kriget 1870-71. De forsta
konstruktionerna kan narmast ségas vara gungstolar dar hjul ersatt medar. Nésta steg var att forse de storre hjulen
med drivringar, for att pa s sitt ge brukaren viss méjlighet att sjélv styra sina forflyttningar, &tminstone inomhus

om ndgra mattor inte fanns i vigen.

Nista steg i utvecklingen kom 1932 i Kalifornien. En gruvingenjor, Henry Jennings, hade blivit forlamad efter en
gruvolycka 14 ar tidigare, och var, minst sagt, missngjd med den svarhanterliga rullstol i tré han da anvénde.
Tillsammans med ingenjoren Herbert Everest borjade han 1927 arbetet med att designa och bygga en rullstol av
metallrér av samma typ som flygindustrin da anviande. Everest och Jennings 6ppnade 1932 sin forsta fabrik for
rullstolstillverkning. En tidig reklamslogan fo6r den nya rullstolen var "Work! Play! Go anywhere! Without that
invalid look!”. (Tremblay, 1996). Det revolutionerande med Everest och Jennings rullstol, den sk kryssramrullstolen,
var att rullstolen gick att félla ihop genom ldngsgaende axel via en krysskonstruktion av ramen (Karp, 1999). Vikten
kunde genom detta sitt att konstruera rullstolen sinkas till endast ca 25-30 kg, en vid denna tid 14g vikt.
Kryssramrullstolen var den forsta modell som majliggjorde for brukaren att ndgot mindre ineffektivt forflytta sig pa
egen hand, och att kunna gora detta dven utomhus. Dessvarre rdkade lanseringen av Everest och Jennings nya
modell sammanfalla med depressionen i USA, och modellen blev inte allmént spritt forrdn efter andra varldskriget
(Tremblay, 1996). Kryssramsstolen finns kvar &n i denna dag, dock mestadels for patienttransporter och p&
aldreboenden.

Nasta steg i rullstolens utveckling var den sk fastramrullstolen, dvs en rullstol vars ram &r fast och inte gér att félla
ihop. Detta steg togs i mitten av sjuttiotalet, och inleddes med att en kvinnlig héngflygare i USA brét ryggen vid en
kraschlandning. Hon kom efter ett tag fram till det orimliga i att som brukare sjélv forflytta sig i 25 kg rullstol. Darfor
konstruerade hon tillsammans med nagra héngflygskollegor en littare rullstolsmodell av samma typ av rér som
anvindes i de vingar som anvindes vid hangflygning. De kom fram till att en konstruktion med fast ram gav fordelar
genom att den blev lattare och mer stabil. Konstruktionen kom att kallas fastramrullstol. Denna utveckling blev
grunden till féretaget Quickie som kom att dominera marknaden under ett antal ar (Karp, 1999). I Sverige var
kryssramrullstolarna vanligast langre tid 4n i USA, och forst i borjan av 80-talet kom de forsta svenska
fastramrullstolarna (Handikappinstitutet, 1990). Idag domineras den svenska marknaden av svenska aktorer
(Arnell, 1999). Vart att notera ar ocksa att rullstolsutveckling ar ett omréde dar anviandare sjdlva har statt for en stor
del av produktutvecklingen. I Sverige kant ex ndmnas foretaget Panthera, idag storst pa den svenska marknaden for

aktivrullstolar, som startades av Jalle Ljungnell, sjalv rullstolsanvindare.

Fastramrullstolarna har utvecklats kontinuerligt sedan 1970-talet, och Hjalpmedelsinstitutet (1999) anger ett
exempel pa detta som att vikten reducerats fran ca 16 kg for de forsta aktivrullstolarna till under 8 kg for en modern
stol, och att dagens aktivrullstolar dven ar kortare, ca 15 cm, &n de tidiga modellerna. Under de néstan tio ar som gatt
sedan detta beskrevs har vikten fortsatt nedat med ytterligare ett eller tva kilo, fraimst genom introduktionen av nya
och lattare bakhjul (t ex Spinergy Spox), och 6kad anvandning av littare material somt ex kolfiber, kevlar och
hoggradig titan. Pantheras senaste modell, U2Light, hart ex bakaxel och sidoskydd av kolfiber, och andra delar av
titan, medan ramen fortfarande ar byggd (hardlodd) i krom-molybden. En viktig drivkraft bakom utvecklingen av
lattare och mer korbara vardagsrullstolar har varit idrotten, varifrdn ménga konstruktionsidéer hamtats.

Introduktionen av Spinergy Spox for vardagsrullstolar ar ett resultat av en direkt 6verforing fran rullstolsidrotten.

Rullstolar avsedda for tavling har utvecklats véldigt mycket. Frén 70- och det tidiga 80-talens "gor-det-sjalv’-svetsade
ombyggnader av standardrullstolar av kryssrammodell, gick utvecklingen mot specialkonstruerade modeller med
styrda framhjul istéllet for de tidigare pivoterande. Framhjulen blev ocksa storre, och antalet minskade fran tvé till
ett. En modern tivlingsrullstol kan enkelt beskrivas som en cykel fram och en rullstol bak. Aven sittstillningen har
forandrats. Fran att tidigare ha varit ungefar samma som i en vardagsrullstol, utvecklades i huvudsak tva stilar, dar
den forsta innebar att man sitter med benen under sig ("kneeling”, for idrottare med mer balmuskulatur) och den
andra att man sitter med benen framfor sig, mojligen uppdragna med knéna néstan mot hakan (bl a for dkare med
mindre balmuskulatur). Individualiteten dr dock stor, och andra generaliseringar dn dessa dr svara att gora. Som i
manga andra rullstolsidrotter dr avsaknad av ben en taktisk férdel genom att idrottaren slipper denna extra vikt och
volym. Det finns dock dven andra, mindre drastiska, steg som kan tas for att maximera sina fordelar i
rullstolsdkning, och manga av dessa beskrivs i Trdningsldra for rullstolsdkning.

Detta dr en pa ménga sétt angeldgen bok, eftersom en samlad genomgéng av &mnet tidigare saknats pa svenska.
Vissa teknikrad och traningsrad presenterades av Bavestam & Nauclér (1994), en jamforelsevis 6versiktlig
redogorelse. Tidigare hade en del material om rullstolsdkning och tréning publicerats i samband med det av FN




proklamerade internationella handikapparet 1981, men dé teknik och utrustning utvecklats s& mycket sedan dess har

detta material idag mest ett historiskt intresse.

Forfattarna representerar ett brett urval av personer med kunskaper i traning och rullstolsdkning. Bland dem kan
namnas Tim Johansson som sjilv ar aktiv rullstolsékare med ett flertal Paralympicsmedaljer, EM-medaljer och

varldsrekord. Han ar idag ocksa aktiv som trianare for nagra av Sveriges framsta rullstolsakare.

Vem av bokens fyra forfattare som &ar ansvarig for vilken del framgéar klart och tydligt i inledningen till varje
delkapitel. Bokens struktur ar traditionell, med inledning och dérefter fyra storre delar: (1) Allmén grund, (2)
Praktisk tillampning och konkreta traningsréd, (3) Teoretisk grund — specifika omraden, och (4) Innovationer och
praktiska redskap. Méalet med boken anges i inledningen som “en mycket god grund att std pa ndr man vill berika sig
i hur tréning i rullstolsdkning ar beskaffad. Vi hoppas ocksé att den ar en bra utgdngspunkt for framtida forskning
inom omrédet” (s 9). Huruvida forfattarna lyckas né detta mal eller ej aterkommer jag till i slutet av denna
recension.

I bokens inledning argumenterar Johansson for att rullstolsakning &r en idrott for alla, en idrott vars redskap ar
tavlingsrullstolen. Han stiller frigan om varfor idrottsredskapet tavlingsrullstol ska vara reserverat for en mindre
krets av idrottare, ndmligen idrottare med funktionshinder, jamfort med t ex idrottsredskapen kanot eller cykel.
Uppdelningen i klasser efter styrka/vikt forekommer dven inomt ex brottningen och boxningen, precis som inom
rullstolsidrotten. Skillnaden ar att alla far lov att tdvla inom brottning och boxning i nagon klass, men alla far inte
tdvla inom rullstolsdkning. Detta ir, enligt Johansson, ett politiskt och administrativt beslut som inte har mycket
med idrott att gora 6verhuvudtaget” (s 16). Sjélv ar jag bendgen att instimma i denna argumentation;
rullstolsdkning ar en idrott som stéller minst lika stora krav pa ut6varen vad gallert ex uthallighet och styrka som
andra idrotter. Redan 1982 segrade rullstolsikaren Ake Norsten i Stockholm Marathon, den forste rullstolsikaren
nagonsin som passerade méllinjen pa Stockholms Stadion fore loppets snabbaste 16pare, och 1988 var rullstolsdkning
med som uppvisningsidrott i OS i Seoul (Bédvestam & Nauclér, 1994). Andra exempel &r att varldsrekordet for
herrar pa 800 m har férbéttrats fran 2.26.88 (1984) till 1.32.17 (2001), och att hastigheter pa 6ver 9 m/s uppméitts i
rullstolsergometer (s 23).

Rullstolsakningen &r idag indelad i fyra klasser, vilka kallas T1-T4 (s 32-3) och/eller T51-54 (s 46). Vilken av
bendmningarna som bor gélla framgar dessvérre inte, och ldsaren lamnas ovetande om eventuella anledningar till
klassernas olika bendmningar. I fortsdttningen anvénder jag den ensiffriga nomenklaturen. Klass T1 &r for idrottare
med mest omfattande funktionshinder, och funktionshindrets omfattning minskar sedan genom T2 och T3, for att i
T4 vara minst. Det argumenteras i boken for att klass T4 borde 6ppnas dven for idrottare som helt saknar
funktionshinder, ndgot som torde 6ka sévél konkurrens som antal idrottare. For min egen del har jag svart att finna

nagra héllbara argument mot detta sétt att resonera.

Men, i idrottslig mening, vad ar det d& som enligt forfattarna skiljer rullstolsdkning fran andra idrotter? Forst och
framst fastslas att rullstolsdkning tidigare influerats av 16pning da det géller traningsuppldgg, men att detta inte ger
optimal traning. Andra influenser som namns ar skridskodkning, cykling, skidakning och kanot,ocht o m travda det
géller taktik och sparval osv. Den framsta skillnaden mellan rullstolsdkning och 16pning ar mojligheten for
rullstolsdkaren atts a sligga pa rull, dvs vila mellan tagen i langre lopp. Av naturliga skél finns inte denna mojlighet
for 16paren. Vad som i 6vrigt kdnnetecknar rullstolsdkningen ar ett extremt och i tiden utstrackt kraftuttag fran
armaktiviteten, men dven biomekaniken och tekniken for redskapet. Det fastslas: "Saledes bor vi inte titta alltfor
mycket pd andra idrottsgrenar utan istéllet vidareutveckla och forfina de erfarenheter och den kunskap som redan
finns inom rullstolsdkningen” (s 20).

I boken kommer sedan en genomgéng av olika funktionshinder under rubriken “Grundldggande handikappkunskap
och tavlingsklassificering”, dvs helt enkelt vad olika funktionshinder ger for tekniska och traningsmaéssiga
forutsattningar for rullstolsékning. Sedan foljer en allmidn genomgang av for den traningsintresserade centrala
begrepp som prestationsformagans olika delkapaciteter, och hur dessa samverkar for just rullstolsakning. Har ges en
del avancerade rad avseende optimering av olika delar i traningsupplagget pa ett mer teoretiskt och 6vergripande
plan, vilka sedan i bokens andra del, "Praktisk tillampning och konkreta traningsrad”, omvandlas till hur praktiken
kan byggas upp utifran de teoretiska grunderna. Har ges ocksa verktyg for analys av nuvarande prestation pa olika
omraden, samt mojligheter att forbattra denna, och dessutom en léangre diskussion om analys av korteknik for olika
syften och i olika system av faser. Redogorelsen ar synnerligen teknisk-praktisk och innehéller en av de fraimsta
redogorelserna jag ndgonsin sett. Jag ar mycket imponerad over forfattarnas satt att redovisa komplexa mekanismer
pé ett lattforstaeligt sitt. Detta géller dven de konkreta traningsrad for personer i rullstol som ges. Ett exempel ar att
samtliga traningsrad som ges visas schematiskt och bildmaissigt exemplariskt, och har, som jag upplever det, stor
béarighet dven for andra personer i rullstol som vill trana. Eftersom jag sjélv ar rullstolsanviandare provade jag en del
av de dvningar som redovisas, och jag har sillan ként att jag fatt sddan precision i de 6vningar jag genomfort, dvs att
det &r precis de avsedda musklerna/muskelgrupperna som arbetar. Det &r i de sma detaljernas betydelse for de
stora dragen i varje 6vning som denna precision terfinns.




I bokens tredje del ges en férdjupad teoretisk grund for specifika omraden,t ex neuromuskular funktion, EMG-
aktivitet och olika sitt att berdkna och optimera kapacitet med hjilp av dessa teoretiska verktyg. Detta ar for
motionsidrottaren kanske inte det allra mest centrala, men ar and& omraden som bor finnas med i bakhuvudet vid
traningsplanering. For elitidrottaren torde genomgangen vara synnerligen betydelsefull for traningsupplégg och

utvirdering.

Den fjarde delen i boken tar upp innovationer och praktiska redskap vid traning och utvirdering. Har redovisas
praktiska metoder for kadensmétning och wingate-test, men dven funktionell testning i rullstolsergometer. Denna
del ger en god sammanfattning av nyare kunskaper for traning och testning pa elitniv4, och vissa delar kinns igen
frén elitidrottens forskningscentrum p& Boson, dér stor kunskap finns om olika testmetoder.

S&, sammanfattningsvis, lyckas boken med den uttalade mélséttningen att vara “en mycket god grund att sta pa nar
man vill berika sig i hur traning i rullstolsdkning &r beskaffad” och “en bra utgéngspunkt for framtida forskning
inom omrédet”? Personligen ar jag beredd att betrakta den férsta mélsattningen som med marginal uppnadd.
Boken erbjuder breda och unika mdjligheter for rullstolsékaren, saval pé elit- som traningsniva, att forbattra sin
traning. Genom handfasta rad och tips om allt frén teknik till traningsuppldgg kan den som vill lagga upp ett varierat
och optimerat traningsprogram. Sjilv kommer jagt ex att anvdanda bokens praktiska rdd om traning i vissa delar,
dven om jag inte specifikt sysslar med rullstolsdkning, eftersom det dr en god sammanstéllning av intresse for
manga personer i rullstol som vill ldra sig trana mer effektivt. D& det géller bokens andra mal, utgangspunkt for
framtida forskning inom omradet, anser jag att forfattarna till viss del lyckats med detta. Tidigare har dett ex
saknats en adekvat svensk terminologi for vissa moment, en brist forfattarna undanrgjt. Daremot ar det mer en
presentation av tidigare forskning dn vad det ar nya forskningsron som presenteras. Som review betraktat saknas en
del systematik i redovisningen, men forfattarna siger sig inte heller vilja gora en review, varfor min kritik pa detta
omrade delvis faller. Som bakgrund och presentation av analysverktyg fungerar boken béttre genom sin redovisning

av olika verktyg for trining och tévling i rullstolsékning.

Skall nagra brister papekas, s& mirks det att det dr flera forfattare inblandade. Vissa saker tas upp pa flera stéllen,
vilket leder till att boken delvis kinns mer som en antologi 4n en samlad redogorelse. Vidare rader ocks viss brist pa
konsekvens i framstillningen, t ex da det géller huruvida klasserna heter T1-T4, T51-54, eller kanske bade och,
beroende pa sammanhang? Jag hade ocksé girna sett en noggrannare korrekturldsning, eftersom det i nuléget finns
en del mindre slarvfel som latt kunnat undanrdéjas.

Avslutningsvis, &ven om det finns en del faktorer som drar ner helhetsintrycket, ar det inget som hindrar att jag
anda vill utropa detta till en av de viktigare bockerna i &mnet som kommit ut under senare &r, framst eftersom en
samlad redovisning tidigare saknats. Boken ger en synnerligen god grund att st pa for den som vill ldra sig mer om
hur tréning och tavling kan laggas upp for basta resultat. Framst géller detta naturligtvis rullstolsdkning, men de mer
generella diskussionerna kring traningsupplagg och praktiska rad och tips har stor barighet dven for en bredare

malgrupp.
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