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Idrott, brukar man saga, bestar till 99% av forberedelse och 1% av prestation. Trdning ar
viktigt, och tranare ar viktiga. Och det ar viktigt att tranare har goda kunskaper om
kroppens begransningar och méjligheter, om idrottsfysiologi, kort sagt. Eventuella
kunskapsluckor i det hanseendet kan nu avhjdlpas med en specialskriven bok, Sport
Physiology for Coaches (Human Kinetics), av tva verkliga experter i omradet, Brian J.
Sharkey och Steven E. Gaskill. Vi gav boken till idrottfysiologen Torsten Buhre, som efter
grundlig ldsning kan konstatera att han fatt i hdanderna en synnerligen vilskriven, val
underbyggd och véldisponerad bok, som i och for sig kraver vissa féorkunskaper i fysiologi
(av typ steg 3-tranarutbildning), men som darutdver ar att betrakta narmast som ett
pedagogiskt miasterverk ovh ett maste for tranare som vill utveckla sin kompetens och bli
framgangsrika i sitt varv.
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Gaskill var tranare for den amerikanska

langdskidékningslandslaget. Sharkey var d& knuten
som fysiolog till landslaget. Deras samarbete har
sedan dess varit mer eller mindre bestiende i olika
perioder. Brian Sharkey har verkat inom omrédet
idrottsfysiolog under ett 40-tal ir, samtidigt som
Steven Gaskill har forkovrat sig och &r numera
professor i idrottsfysiologi vid University of
Minnesota. Tillsammans har de skrivit boken "sport
physiology for coaches”

Boken forutsitter grundlaggande kunskaper i

idrottsfysiologi, och det 4r min beddmning att dessa
forkunskaper ir jimforbara med steg 3-utbildade BRIAN J. SHARKEY « STEVEN E. GASKILL

trinare i Sverige. Med utgangspunkt fran detta ar

boken ypperlig for trinare som har denna

utbildning och verkar pé olika niver inom idrotten.

Bokens Overgripande intention ar att fungera som ett hjalpmedel for tranare i traningsplanering som leder till
fordelaktiga adaptioner i kroppen och som skapar forutsattningarna for att forbéttra prestationen. Dessutom vill
boken sammanfatta och formedla forskningsron som ar behjélpliga for trianare, diskutera myter och traditioner om
traning, samt skapa en 6ppenhet for sjalvstandigt kritiskt tdinkande. Just biten om myter och traditioner bearbetas
kontinuerligt genom hela boken

I fokus for boken stér tva teser, dels att idrottarens halsa ar avgorande for framgang i ett langsiktigt perspektiv, dels
att anpassning till traning sker med utgangspunkt fran de individuella medfodda forutsiattningarna som varje



http://www.idrottsforum.org/reviews
http://www.idrottsforum.org
http://www.mah.se
mailto:torsten.buhre@lut.mah.se

individ har.

En grundstruktur i boken som gor det till en ypperlig handbok, ar att varje kapitel inleds med en anekdot och
avslutas med repetitionsfragor och reflekterande fragor. Detta skapar en nira koppling till idrotten, samtidigt som
det ger mojlighet for ldsaren att utveckla sitt eget tinkande om traning med utgangspunkt fran det lasta avsnittet.
Framfor allt de avslutande fragorna ger lasaren majlighet att sjilv borja paverka de nedarvda forestéllningarna och

myterna som oftast existerar inom olika idrotter.

Boken ir indelad i fyra avsnitt. Det forsta ger en introduktion till &mnet, visar ldsaren var informationen ar himtad
ifrén, diskuterar grundlaggande traningsprinciper samt diskuterar olika forskningsmetodologiska perspektiv for att
fordjupa forstéelsen om forskning som verktyg. De grundldggande traningsprinciperna diskuteras vidare pé ett
ingdende sétt i de tvd ndstkommande avsnitten. Det &r tydligt att forfattarna vill bjuda in trdnarna i en samverkan
for att utveckla idrottare. De definierar sig sjdlva som undersokare och trinarna som upptickare, det vill siga att
forskare undersoker de upptackter som tranare gor. Samtidigt dr det av storsta vikt att podngtera att upptickterna
gors av kompetenta och utbildade tranare. Denna podngen kunde forfattarna understrukit tydligare i det inledande
avsnittet, for att ytterligare utveckla fortroendet hos de tilltankta lasarna. Samverkan mellan dessa tva pooler &r ju
fundamentalt for att utveckla idrotten. Kanske beror detta pa att det amerikanska tranarutbildningssystemet ser
annorlunda ut ar de nordiska landernas. Dessutom finns det en diskrepans inom de nordiska
tranarutbildningssystemen. Darfor vill jag understryka vikten av att se denna relation som en samverkansrelation
mellan tva jamstéllda parter, med tva lika viktiga och avgorande specialkompetenser.

Foljande tva avsnitt bearbetar begreppen muskulédrtraning och energiomsittningstraning. Varje avsnitt inleds med
en begreppsforklaring och en diskussion om relationerna mellan de olika begreppen. Detta avhandlas pa ett enkelt
och mycket pedagogiskt sitt. Begreppens innebdrd blir tydlig for 1dsaren, och de ligger sedan till grund for de
niastkommande kapitlen i varje avsnitt som avhandlar hur man utvirdera de olika fysiologiska kvalitéerna och hur
man utvecklar dem. Genom de néstfoljande kapitlen repeteras hela tiden begreppen, samtidigt som de &terkopplas
till de grundldaggande traningsprinciperna och hur man tillimpar dessa for att utveckla olika fysiologiska kvaliteter i
samklang med varandra. Betoningen pa den individuella anpassningen med utgdngspunkt fran en generell plan

betonas kontinuerligt och vikten av att kontinuerligt utvardera traningen forstarks.

Avsnittet om den muskuléra traningen ar forhéllandevis vil uppdaterat i relation till dagens forskningsron.
Forfattarna rensar lite i den djungel av begrepp som existerar. Traningsforslagen ar vil genomarbetade, och
forstarks med det avslutande avsnittet om systematisk traningsplanering. For de tranare som arbetar med idrotter
dar muskulér styrka, effektutveckling, och effektuthallighet star i fokus ger detta avsnittet en god grund att borja

systematisera sin tréning utifran.

Avsnittet om energiomsittningstrianing introducerar ett specifikt sétt pa att utveckla fart, snabbhet, aerobkapacitet
och aerobeffekt. Samtidigt betonar forfattarna hela tiden vikten av att utveckla en aerob uthallighet oavsett idrott.
Forfattarna lutar sig mot en del av den senaste forskningen néir de driver sin tes om att i de flesta
uthallighetsidrotter undvika alltfor stor traningsméngd pa intensiteter som motsvarar den individuella anaeroba
troskeln. D& detta traningsbegrepp har varit i ropet sedan det tidiga 80o-talet blir just detta avsnittet speciellt
intressant. Skillnaden mellan traning for hilsans skull och traning for prestation gors tydlig och tillimpningen av
principen om specificitet gor att &ven en trogen anhingare som undertecknad, vill borja ifrdgasitta en del av

tidigare tillimpade tillvigagéngssatt for att maximalt utveckla prestationsférmagan hos bland annat simmare.

Det som hade varit av stor nytta i just dessa avsnitt ar 16pande referenser till var férfattarna hamtar sin information
och hur de har utvecklat sina tankar. Tyvarr saknas detta, och referenserna kommer i ett appendix i slutet av boken.
Samtidigt andas boken hela tiden en 6ppenhet dar ldsaren sjilv inbjuds till att utveckla sin kunskap, vilket gor att
det troligtvis for malgruppen, trinare, spelar mindre roll. Dock &r det av vikt for att vicka den nyfikenhet som krivs
for att utveckla hur vi trinar i olika idrotter att malgruppen sjélva forhaller sig kritiskt till &ven denna information.

Det avslutande avsnittet om systematisk traningsplanering ger en méngd goda exempel pa traningsplanering i ett
langsiktigt perspektiv inom fem olika idrotter. Just det langsiktiga tdnkande podngteras hela tiden, och
forhoppningsvis kan detta ge ro i vardagen. "Skynda langsamt” och "Satt mél for individen” ar tva deviser som
forstiarks genom dessa otaliga exempel. Tva begrepp "TRIMPS” och "Fatigue index” introduceras. TRIMPS handlar
om att bedéma traningsimpulsens totala stress pa kroppen. Det grundar sig pa begreppen om intensitet och volym.
Med utgdngspunkt frén att &terhdmtningen ar viktig for att kroppen ska hinna anpassa sig till de krav som traningen
har haft for att 6vertid hoja prestationen, tycker undertecknad att detta ar ett ypperligt sitt for att kontrollera den
samlade effekten av all traning. Fatigue index ar ytterligare en enkel metod som varje idrottare sjidlv kan anvianda
sig av for att bedoma sin traningsbarhet varje dag. Undertecknad har redan pa 8o-talet stott pa liknande metoder i




litteraturen for att ldsa effekten av trianing, och tycker att det ar ett ypperligt sétt for att medvetandegora idrottare
hur de ligger i forhallande till risk for 6vertraning. Metoden grundar sig pa manuell pulstagning, och dess relationer
mellan vila, arbeta och aterhamtning.

Boken ar bade pedagogiskt tilltalande och fungerar verkligen som en larande handbok, for tranare i alla aldrar. Den
forutsitter, som tidigare namnts, en del forkunskaper. Den 6ppnar upp bade for reflekterande och kritiskt tinkande
samtidigt som den &r ett ypperligt hjdlpmedel for att systematiskt planera traning. Den skulle ocksd kunna fungera
som ett hjalpmedel for att bestimma kravprofiler for olika individuella idrotter.

For trinare som vill utveckla sig sjdlva och skapa kontroll 6ver prestationsutvecklingen hos sina idrottare ar boken i
mina 6gon ett méiste.
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