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| en vetenskaplig oversiktsartikel har forskare analyserat hur kombinationer av olika kosttillskott
paverkar prestationsformagan hos fotbollsspelare. Dietist Stefan Pettersson, SOK, har granskat den.
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NYHETER

unga danska

tjejer valjer bort

idrotten i hogre

utstrackning an
killar. Det visar en ny rapport
fran danska Idrottens Analy-
sinstitut.

IDROTTS-
FORSKNING

Att regeringen
nyligen pre-
senterade en

Kulturkanon
har nog fa missat. Det blev en
kanon dar idrotten - undanta-
get Vasaloppet - [6s med sin
franvaro. Sadan tur da att I&K
nu publicerar en idrottens fors-
karkanon av svenska verk och
upptackter som fatt ett stort
genomslag.

IDROTTS-
MEDICIN

Korsbandsska-
dor drettav
fotbollens stors-
ta medicinska
problem. Men vilka moment
i spelet ar egentligen mest
riskfyllda? 1&K har intervjuat
Fransceco DellaVilla som ar en
varldsledande expert pa om-
radet.

FYSIOLOGI

Superstjarnan

Sarah Sjostrom

blev nyligen

mamma och
viljer nu att vila en tid efter en
tuff forlossning. Hur ska man
egentligen tanka nar det galler
traning under graviditeten och
tiden efter forlossningen? 1I&K
har tréffat docent Cecilia Fridén
som bland annat skrivit ett ka-
pitel i FYSS om @mnet.

The Rams status har sdckat thop, han
bor i en husvagnspark och hankar sig
fram bdst han kan.
Sidan 48

TEKNOLOGI

Nu kan du bygga

en digital kopia

av dig sjalv. 1I&K

begav sig till Lin-
kopings universitet ddr forskare
bedriver studier pa sa kallade
digitala tvillingar. Fysiska tester
och hélsoundersékningar utgor
en del av projektet.

Fragan om vilka
som ska fa tévla
i damklassen i
olika idrotter
har blivit en het juridisk potatis
med ett flertal fall i skiljiedom-
stolar. 1&K:s medicinske expert
Ake Andrén Sandberg har
gatt igenom stallningstagan-
den fran en rad internationella
idrottsorganisationer.

IDROTTS-
FILOSOFI

Nar 6vergar
egentligen en
sport till att bli
underhallning
- och vice versa? Fragan aktuali-
seras i idrottsfilosof Kutte Jons-
sons senaste kronika.
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)'/ SCHOOL OF SPORT
7~ | 4 AND HEALTH SCIENCES
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iksidrottsuniversitet

Ar Al doping?
UTVECKLA

pa universitet runt om i Nobelpristagare i fysik 2024 och titule-

landet. En fraga minga rad "The godfather of AI”, har mycket
D I TT nu staller sig r hur den tydligt uttryckt sin oro 6ver utveck-

pagéende Al-revolutionen | lingen pad omréadet. Har han skapat ett

kommer paverka undervisningen for Frankensteins monster som snart inte

oo
I R A N A RS K A P savil larare som studenter? I tidskriften = kommer ga att kontrollera?
Advanced Physiological Education En annan fraga dr nér ar det rimligt

aktualiseras den i artikeln "Harnessing  anta att vi har sa kallad AGI brett ute

generative Al in exercise and sport i samhallet? Svaret dr att ingen i dag,
science education”. Forskarna bakom inte ens de mest initierade experterna,
studien ser bade risker och mojlighe- har nagon fungerande kristallkula. En
ter — fraimst mojligheter. Pa riskkontot kvalificerad gissning ges dock pa sajten
GIH erbjuder olika kurser ndmns bland annat potentiella etiska AIMulitple Research som refererar till

problem och utmaningar i att bibehalla  en undersékning dar 8 590 forskare och
den akademiska standarden. Konkreta- | ledande entreprenérer ger sina 50 cent.

och program varje host och var.

. re dn sa blir man inte nar det kommer Svaret — ar 2040.
Nagra exempel: till farhagorna.
Desto tydligare blir man i diskus- TILL PROTOKOLLET KAN fOras att strax
— Tranarska P for individuella sionen om mojligheterna. Data inom fore genombrottet av de stora sprakmo-
. traning och idrottsvetenskap kan, for- dellerna var forskarnas bedomning ar
idrotter klarar man, vara bade voluminést och 2060. I vintan pa framtiden, hur ser det
3 .. komplext. Ett faktum som kan inneb4d- = da utinutiden? Vad kan Al bidra med
— Tranarska P for bol ISpEI ra barridrer for studenter som saknar hér och nu inom exempelvis idrottsme-
QF bakgrund inom datavetenskap. Hir ser  dicinen? Tja, vad sdgs om att prediktera
- Tramng och cancer man déarfor en majlighet i att sa kallad overtrianing? I en studie pa det polska
= generativ Al kan automatisera olika fotbollslaget Lech Poznan konstateras
— Trana rprogram met moment i de delarna s att studenterna | att ett Al-verktyg med 9o procents
i stallet kan fokusera pa tolkningen av sakerhet kan forutsaga problem med
resultaten. Att visualisera effekternaav  6vertrdning hos spelarna.
olika traningsuppldgg pé diverse pre- Allt som behovdes var data fran tre
stationsparametrar kan ocksa ridknas parametrar — total trainingsmangd,
g till plussidan. accelerationer/deccelerationer och hog-
k) hastighetslopningar. Analys av rontgen-
\ DET GAR BADE att mala upp morka bilder pa exempelvis kndskador ar ett
‘ moln och lysande solar pa Al-himlen. annat omréde ddr Al-verktyg i studier
se hela vart. Och ungefir lika svart som det dr for visat sig kunna vara till stor hjélp. En
kursutbud 2 meterologen att prognosticera vidreten | uppmérksammad studie fran Lund
gih sel Utb“dnmg bit in i framtiden, lika utsiktslost 4r det ~ visade att AT till och med tidigt kunde

att gora det nér det giller framtidens identifiera brostcancer effektivare dn

stil -_och idrottshogskolan vid Stockholms Stadion

I . AL Skrackvisioner och paradisbeskriv- ~ med traditionella metoder.
I h S e ningar saknas knappast i det dagliga I dag kan vi néstan dagligen ldsa
g .
e

W'/ R

LEDARE

braskande rubriker om olika branscher
dar Al vintas leda till massarbetsloshet.
Och att anstéllda i diverse yrken lir slds
ut 4r nog ingen vagad gissning. Sa har
alltid skett vid de stora teknikskiftena.

SAMTIDIGT HAR NYA yrken skapats. En
mer optimistisk profetia, som uttalats
av flera ledande experter pa omrédet,
ar att folk inte kommer férlora sina
jobb till en AI - utan till en ménniska
som lart sig att anvdnda verktyget. For
universitetsldraren i idrottsvetenskap
kommer det kanske att handla om att
utveckla en ny form av pedagogik dar
studenterna utvecklas i samverkan med
Al-verktyg.

Detsamma lar gilla for fys-trdnaren
och lagldkaren. En berittigad fraga ar:
kommer framtidens idrottstdvlingar
avgoras av vilka som sitter pd den mest
avancerade Al-kunskapen? Och borde
AI da - med tanke pa att den sannolikt
kommer vara bra mycket mer potent
an nagot enskilt likemedel - ocksé
dopingklassas? m

n
Christian Carlsson 070-422 25 50
christian.carlsson@idrottochkunskap.se
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Selma Arvidsson,

Alva Kvarnstrém,
Lakarprogrammet r Arkitektprogrammet =

i

Vid Umea universitet kan du
utbilda dig inom idrottsomradet
samt satsa pa dubbla karriarer.

Dubbla karriarer
- elitidrott och studier

Umea universitet &r ett sjalvklart
val for dig som vill kombinera elit-
idrott, oavsett idrott, med studier.

”Jag rekommenderar alla, men framforallt
idrottare, att bli en del av Umea univer-
sitet. Har finns valdigt fina mojligheter
att géra dubbla karridarer under goda
férhallanden!”

Maja Vistrém, utsedd till varldens basta
innebandyspelare ar 2024 och student

pa psykologprogrammet med inriktning
mot idrott

UMEA UNIVERSITET

IDROTTSHOGSKOLAN

Utbilda dig inom

idrottsomradet

Vill du arbeta som idrottsvetare,
idrottskonsulent, sportchef,
idrottspsykolog, idrottsfysiolog,

fystranare, larare i idrott och hélsa,

fysioterapeut eller som trénare/
coach - Umea universitet har
utbildningarna fér dig.

Alexander Yemane,
Fysioterapeutprogrammet

[ 3%, =1

A

www.umu.se/ih [E

Grundutbildningar inom idrottsomradet:

« Fysioterapeutprogrammet

« |drottsfysiologprogrammet

« Idrottsvetenskapliga programmet med
inriktning mot strategiskt ledarskap och
utveckling

« Kompletterande pedagogisk utbildning
fér amneslarare - specialidrott

* Psykologprogrammet med inriktning
mot idrott

« Amneslararprogrammet mot gymnasiet
- idrott och halsa

Darutover finns Magister- och Master-
utbildningar samt fristdende kurser inom
idrottsomradet pa bade grund- och
avancerad niva.

Riksidrottsuniversitet

Hockeymalvakten Sara_
pluggade halsovagledning.
L4s mer pa Itu.se/become-you

Satsa pa elitidrott och studier
vid Lulea tekniska universitet.

Har behover du inte vélja, du kan gora bade och! :

Vi &r ett elitidrottsvanligt 1&rosate dar du kan kombinera {\\
din elitsatsning med en utbildning som éppnar doérrar fér
framtiden. Valj bland méanga fristdende kurser och dver \
80 program — till exempel civilingenjér, civilekonom, larare,
fysioterapeut eller psykolog.

Som student och elitidrottare hos oss far du:

m Mojlighet att kombinera studier med idrott p& hégsta niva
m Stod fran engagerade larare och tranare

m Tillgang till unika vinterférhallanden i varldsklass

Vi valkomnar alla idrottare fran Riksidrottsférbundet (RF)!

Drom stort. Trdna hart.
Plugga smart.

LULEA
UTVECKLA TEKNISKA
!:109 /5 lBGEgI{lC)ETTENN Elitidrottsvanligt larosdte UNIVERSITET
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Statistik pekar ut
segrarna

VIVET ATT bollen &r rund och att allt kan hdnda — exempelvis

att lilla Mjéllby ser ut att vinna Allsvenskan. Men vilka kommer
da att vinna de stora fotbollsligorna i Europa som nyligen star-
tat? De statistiska svaren presenterades nyligen av CIES Football
Observatory. Modellen — som férutsager utfallet i 29 europeis-
ka ligor — kombinerar data som passningar pa motstandarens
planhalva, transferintakter som investerats i nyforvarv samt hur
manga spelminuter spelarna i lagen hade foérra sdsongen och
nivan de da presterade pa. Utifran dessa data landar CIES i fol-
jande favoriter till ligatiteln i nagra av de storsta ligorna: m

Premier League:

Liverpool — 28,9 procents sannolikhet att det blir ligaseger
Arsenal — 18,8 procent

Chelsea - 16,2 procent

28,9 % 18,8 % 16,2 %

LaLiga:

Real Madrid — 40,6 procent
Barcelona — 29,6 procent
Atletico Madrid — 22,1 procent

-
F -*"\.:'.:-:_'\-_.'.I

L
-
=

40,6 % 29,6 % 22,1 %

Serie A:

Inter — 25,6 procent
Juventus - 18,2 procent
Napoli — 17,4 procent

25,6 % 18,2 % 17,4%
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Bidrag ska dka
idrottandet

REGERINGENS FRITIDSKORT FOR barn och |
ungdomar kan nu anvandas av vardnadshava- :‘
re for att betala avgifter hos féreningar och kul-
turskolor som ar anslutna till Fritidskortet. Barn

mellan 8-16 &r kan f& 500 kronor per &roch ~ SOfie Arvidsson,
de som lever i hushall som fick bostadsbidrag Enf'n?tschef for
Fritidskortet.

forra aret ar berattigade till 2000 kronor.

— Fritidskortet ska sarskilt stotta barn och ungdomar i hushall
med anstrangd ekonomi. Darfor far hushall som fick bostadsbi-
drag forra dret 2000 kronor per barn, sdger Sofie Arvidsson som
ar enhetschef for Fritidskortet. m

Kélla: E-Halsomyndigheten

TV for grasrotter

SVENSKA HANDBOLLFORBUNDET FORLANGER sitt avtal med
foretaget Solidsport — med malet att lyfta "Handboll Play”
ytterligare. Solidsport skriver i ett pressmeddelande att totalt
91000 matcher sants live pa "Handboll Play” sedan 2018.

— Nar spelare och domare kan se sina prestationer och ut-
vecklas, nar familjer och vénner kan félja sina barn och kompi-
sar oavsett var de spelar — da bygger vi svensk handboll fran
grunden och upp. Och fér féreningarna innebar det synlighet
och intakter som stérker verksamheten. Nu tar den nya tekni-
ken och appen oss vidare — fler matcher kan produceras auto-
matiskt, samtidigt som hela handbollsfamiljen far en séker och
trygg plattform med béttre upplevelser, séger Robert Wedberg
som dr generalsekreterare for Svenska Handbollférbundet. m
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Utveckla din kompetens!

Vara fristaende kurser passar perfekt for dig som vill spetsa
dina kunskaper eller fordjupa dig inom ett amne.

Pa GIH erbjuds olika fristaende kurser inom idrott, prestation,
fysisk aktivitet och halsa. Bade pa grundniva och avancerad
niva, vissa pa heltid - andra pa deltid.

Kurser pa grundniva:

Idrottsteknologil, 7.5 hp
Konditionstraning, 7.5 hp

Prestationsoptimering - Formtoppning ur ett multi-
disciplinart perspektiv, 7.5 hp

Traningslara, tester for fysiska kapacitetsprofiler, 7.5 hp

Traningslara, traningsplanering och formtoppning, 7.5 hp

Kurser pa avancerad niva:

Biomekanik och motorisk kontroll, 15 hp

Idrott och social inkludering - kontroverser och kritiska
perspektiv I, 7.5 hp

Idrotts- och arbetsfysiologi, 15 hp

Nya perspektiv pa larande i idrott och rorelse, 7.5 hp
Professionell bedémning inom idrott och rorelse, 7.5 hp
R: Fran datahantering till visualisering, 4.5 hp

Strategiskt ledarskap for larande och utveckling inom
idrott och halsa Il, 7.5 hp

Traning och cancer, 7.5 hp

Sok en kurs till

varen 2026

Ansokan 6ppnar
15 september!

Gymnastik- och idrottshégskolan
vid Stockholms Stadion
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h.\m;p Alla dessa dagar som kom och gick
30 - inte visste jag att...

\:\ml

e __ETT FOTBOLLSDERBY mellan Djurgdrden

och Hammarby en dag skulle komma att presenteras
i form av en matematisk formel. Men foljande gicki alla fall att ldsa
i Kristof Vogels — i initierade fotbollskretsar mer kand som "Osynli-
ga handen” — nyhetsbrev "Fotboll i datapunkter” (en buffé for alla
fotbollsnordar):

"Matchen mot Djurgarden (Kristof & Hammarbyare, reds.anm)
ligger langst fran malbilden under 2025. Bade pressindex och
offensiv kontroll & under 2025 snittlinje 40,7 meter (47,1 meter),
bollvinster hdgt 2 (14), xT 1,31 (2,15), intrdden i box 10 (21,8. Punk-
ten hamnar tydligt ovanfér den strategiska zonen (Gvre hogra
kvadranten).

Den typ av fotbollssupportrar vars fokus framst ar att &ppna en
bars och skrika "Skjuuuut!” nér all vérldens samlade statistik ropar
"Neeej, skjut inte!” — har vid det har laget tagit fram sina spypasar.

Fotboll som matematik och statistik delar fotbollsvarlden. Fér
vissa utgor det en del av den férhatliga “moderna fotbollen”, en
(09)salig blandning av hyperkommersialism, VAR och en del andra
fenomen pd andra sidan Nacka Skoglund. Kdnslomanniskan i mig
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kan kdnna: kan viinte bara rulla ut bollen och kéra liksom.

Hur svart kan det vara egentligen? Fotbollsnérden i mig ddremot
kan — utdver kdnslorna — njuta av sifferexercisen. Risken med den
har utvecklingen? Att den professionella fotbollssfaren — som i allt
hogre utstrackning jobbar med ett mer vetenskapligt forhallnings-
satt till fotbollen — och det sjungande och 6ldrickande supporter-
kollektivet (jag vet, en grov generalisering) far allt svarare att kom-
municera. Att den intellektuella nivaskillnaden i idrotten fotboll il
slut blir for stor. Samtidigt: det racker med att lyssna pa nagon av
de supporterinitierade fotbollspoddarna for att inse att fotbollen
som matematik hittat in dven dar — om &n pa grundkurs A.

A ena sidan: fotbollssupporterns frémsta uppgift &r val framst
att sjunga fram sitt lag och snickra ihop tifon med wow-faktor. A
andra sidan: fler skulle nog kunna f& ut mer av matcherna om de
fick en djupare forstaelse av vad som egentligen pagar dar nere
pd den gréna matttan. En éldrickande statistiknérd som sjunger
for full hals — det borde val inte vara en oméjlig ekvation? m

Receptet for resiliens

VAD AR DET som gor att vissa idrottsutovare kan hantera
fysiologisk smadrta battre an andra? Kvaliteter som grenspeci-
fik teknik, taktik och fysisk grundkapacitet brukar ofta — med
ratta — ndmnas som avgorande prestationsfaktorer i ett stort
antal idrotter. Men frdgan &r om inte dven resiliens, ungefdr
motstdndskraft, bor adderas till den listan? Naturliga foljdfrd-
gor ar: vad ar egentligen resiliens (ibland dven kallat "Durabili-
ty")? Gar den att trdna upp och i sddana fall hur? Det &r fragor
som dessa forskarna Andrew Jones och Brett Kirby forsoker
ga till botten med i artikeln "Physiological resilience: what is
itand how might it be trained?”, publicerad i marsnumret av
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports.

Inom tréningsfysiologin har lange "The Joyner model” haft
en central stdllning. Kortfattat fokuserar den pa vardena for
maximal syreupptagningsférmaga (Vo2 max), arbetsekono-
mi samt trosklar for metabolism/laktat. Men pa senare tid har
intresset dkat for en fjarde faktor — resiliens — som forklaring
till prestationsskillnader mellan individer. Forskningsmassigt
vaxte intresset fran det att forskare publicerade ett antal stu-
dier kopplade till Nikes omtalade projekt “Breaking 2" i mara-
tonlépning.

Tre av vérldens framsta maratonlpare valdes ut for pro-
jektet. Skulle ndgon av dem klara av att springa 42 kilome-
ter under tva timmar pa den specialutformade banan? Nar
|dparnas fysiologiska varden programmerades in i Joyners
modell s& visade de sig ha starka samband med deras per-
sonbadstatider i maraton.

Men, skulle det ocksa visa sig, modellen tenderade att
nagot dvervdrdera vardet av I6parnas basta tider. | slutdndan
var det ndmligen endast Eliud Kipchoge — den stora domi-
nanten pa stradckan — som hade kapaciteten att i praktiken
forverkliga de teoretiska prognoserna och springa under tva
timmar. Ar det, fragar sig forskarna, dags att addera en fiarde
faktor till Joyners modell - resiliens? Formagan att, trots vissa
oundvikliga fysiologiska tapp under ett lopp, &nda bibehalla
tempot.

Huruvida det har dven finns en genetisk komponent eller
inte &r inget forskarna gar in pa i studien. Daremot listar man
ett antal punkter som rér trdning och som antas ha betydelse
for att bygga upp resiliens:

- Regelbundenhet i tréningen och ackumulering av stora

traningsvolymer over tid
- Infoga forlangda pass i traningsprogrammet — i synner-

het med hdg intensitet i tavlingstempo. Alternativt kan

en gradvis 6kning av intensiteten i, eller Gver, tavlingsfart

forbattra resiliensen.

« Tung styrketraning eller plyometriska évningar. m

Kélla: Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports.

|
Eliud Kipchoge fran Kenya vinner Berlin Maraton och sétter varldsrekord
september 2022.
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Har ar idrottens
forskar-kanon!

Sa kom den da till slut - regeringens omtalade Kulturkanon.

Det var nog lange sedan som en statlig utredning astadkom sa
mycket tyckande och téankande. Ett omrade som dock 16s med
sin franvaro var idrottsforskningen. Darfor, menar vi pa I&K, har
det blivit dags att publicera en idrottens forskningskanon. Vi gor
det eftersom vi anser att vissa verk och upptackter bor vara en

del av bildningstraditionen for alla som i olika funktioner verkar
inom den svenska idrottsrorelsen. Det blir en topp 15-lista och
en artikelserie dar forskarnas verk och betydelse for idrotten
presenteras - utan inbordes ordning. Gemensamt for de utvalda
bockerna, forskningsstudierna och upptackterna ar att de alla
fatt ett stort genomslag i saval svensk som internationell idrott.

TEXT: CHRISTIAN CARLSSON




em har inte hort talas om tiotusentim-

marsregeln? Att resultat fran forsknings-

tidskrifter blir en védrldssnackis hor verk-
ligen inte till vanligheterna. Men professor
Anders K. Erikssons - frid 6ver hans minne

— teori torde vara en av de mest diskuterade

inom idrotten och vid fikabord vérlden &ver.

Men, invander kanske nagon nu, han var vl

amerikan? Nja, fakta dr att han var svensk och doktorerade

vid Stockholms Universitet 1976. Men visst, Anders K.

Eriksson utvandrade sedan till det stora landet i véster dér

han skulle fa en formidabel akademisk karriér. Studien som

motiverar hans plats i denna kanon da? I originalstudien The

Road to Excellence 1996 jamfordes violinister pa olika nivaer

och slutsatsen var att deras skicklighet avgjordes av antalet

ackumulerade traningstimmar upp till 20 ars élder (se
tabell). Gemensamt for de mest framstdende violinisterna var
att de alla hade uppnatt den kritiska tiotusentimmarsgran-
sen. De violinister som befann sig pa lagre nivaer i denna
musikhierarki hade i fallande skala trinat &ttatusen timmar,

femtusen timmar och sa vidare. Eriksson gick sedan vidare i

sin forskning och fortsatte att analysera traningsbakgrunden

hos andra typer av expert — déribland elitidrottare - med
samma resultat. Till slut fick han det prestigefyllda omnam-
nadet: Experten av expertis.

Den virldsberomde pianisten Artur Rubinstein ldr en gdng
ha tillfragats foljande pa en gata nara Carnegie Hall:

- Ursdkta mig herrn, vet ni hur jag kommer till Carnegie
Hall?

Rubinsteins svar limnade inga tvivel:

— Practise, practise, practise.

Sant eller skrona? Som man sager i journalistkretsar —
never check a good story. Men oavsett, handlar allt da bara
om volym i Erikssons teori? Nej, det som krévs ar en kombi-
nation av volym och kvalitet. Begreppet "Deliberate practise”
ar centralt i hans forskning och kan kortfattat ssmmanfattas
i f6ljande punkter:

« En undervisningsmodell designad for att forbattra presta-
tionsféormégan. Kdrnan dr att hela tiden t6ja individens
férmaga ndgot 6ver vad han eller hona for tillfallet klarar
av (vilket dven dr grundfundamentet for att uppnd sa kallad
flow, men det ar en annan historia).

« Standiga repetionera. Ett hogt antal repetioner ar grunden
for att atuomatisera motoriska fardigheter.

« Kontinuerlig feedback. Aterkoppling frin kompetenta tri-
nare dr centralt for att skapa en medvetenhet om vad som
behover forbattras.

« En mentalt krdvande form av inldrning. Deliberate practise
innebdr att man hela tiden 4r koncentrerad och fokuserad.
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Det dr detta faktum som skiljer DP fran mindre genom-
tankt traning.

o Det ar krdvande. Att gora saker man behérskar ar trevligt —
men dr raka motsatsen till Deliberate Practise.

« Rétt typ av mal. De bdsta idrottarna sitter upp mal som inte
handlar om slutresultatet utan om processen for att na det.

Nir I&K intervjuade Anders Ericsson under en forsknings-
konferens i Turkiet for drygt tio ar sedan forklarade han att
hans data tolkades fel ibland. Det 4r inte s&, menade han, att
alla som gor sina 10 ooo timmar per automatik nar varlds-
eliten i vare sig musik, idrott eller nadgot annat. Det handlar,
som beskrevs hir ovan, lika mycket om kvaliteten i det man
gor. Samtidigt, forklarade han, kdnner véirlden d4nnu ingen
professionell klassisk musiker pa toppniva som inte har gjort
sina 10 000 timmar. S& hur gér man da for att undvika att
fastna i sin utveckling vad man nu 4n har valt att satsa pa?
Anders Erikssons svar kom snabbt och var tydligt.

- Det handlar i grund och botten om att hela tiden utmana
sig sjalv. Att tvinga sig sjdlv att ga utanfor *The comfort
zone”. Da stressar du hela tiden kroppens system som ger
signaler till relevanta gener att borja anpassa sig till utma-
ningen. Gor man det pa ritt sitt under tillrackligt lang tid s&
blir resultatet remarkabla forbattringar. Ju mer kunskap vi
far om triningsprocesser desto battre kommer vi ocksa bli pa
att trycka pa de rétta knapparna for att aktivera dessa gener.

Skickliga instruktorer
dr med andra ord av

' avgorande betydelse nir
PraCtlse'l vi talar om Deliberate
Practlse’ Practise. En som ser att

. den dédr armbagsvin-
PraCtlse! keln maste justeras for

att fa till battre tryck i
backhandslaget i tennis.
Lika avgorande, menar
Ericsson, dr att den
kompetente instruktdren
redan frdn unga ar finns
med och slipar pa alla
dessa tekniska detaljer
hos adepten. Det ricker
att komma en bit upp

i ungdomsaren for att
det ska bli svérare att

| korrigera felaktigt inlar-
o T e &

: — da rorelsemonster som
Den polsk-amerikanske pianisten

Arthur Rubinstein 1887-1982, automatiserats i olika

motoriska program.

Professor K. Andres Eriksson.
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ael Phelps: Redan efter fyra dr,
ring, placerade harsig som
pd en distans vid 0S4 Sydney. Dd

hade han alltsa 4 0oo timmars traning

’ bakom sig.

Men, behéver verkligen all traningstid genomféras ihop
med skickliga instruktorer? P4 samma forskarkonferens hade
Anders Ericssons kollega Mark Williams presenterat data
6ver hur ménga timmar som barn och ungdomar vid Premier
Leagueklubbars akademier la ned pa trianing. Det visade sig
att nara hilften av deras traningsmangd kom fran s kallad
streetsoccer — det vill siga icke-lararledd traning. S& hér
kommenterade Anders Eriksson de resultaten.

— Jag har inte sett ndgot vetenskapligt underlag for att det
skulle vara en effektiv trdningsform. Det finns de som anser
att traning i unga ar inte ska vara utmanande utan pé lek.
Men fragar du mig sa tror jag inte att det ar ett effektivt sitt
att forbéttra sig. Du behover hela tiden monitorera det du gor
och fé professionell feedback for att komma vidare. Studier
har ocksa visat att vi endast klarar av 4-5 timmars maximal
koncentration per dag. Direfter blir det snarare en negativ
effekt.

Anders Ericssons asikt var allts att det finns en 6vre grins
for vad vi klarar av nér det giller koncentrationstid. Han
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pekade pa studier ddr det visat sig att barn i tioarsaldern
maximalt klarar en timme med bibehéllen skarpa. Men dir,
utvecklade han samtidigt resongemanget, kanske inte pro-
fessionell musikundervisning och exempelvis lagbollsporter
riktigt kunde jamforas.

Pianoldraren dr ensam med sin elev och den effektiva
undervisningstiden blir darfér mycket hog. I sporter som
fotboll och ishockey blir det mer spilltid i form av att hamta
bollar och puckar samt d4 man koar i 6vningar. Hur linge
ménniskor klarar av att koncentrera sig dr ocksa individuellt.
En skicklig larare eller tranare ser pa sina adepter nar kon-
centrationen borjar dala.

Anders Ericsson var forstas medveten om den redan pa den
tiden kdnslomissigt laddade debatten om tidig specialisering.
Han sag dock inte ndgon motséttning mellan att tidigt dgna
sig at Deliberate Practise ett par timmar per dag och att dven
hinna med andra saker. Samtidigt satte han fragetecken for
hur ménga som verkligen hade kraft och motivation for att
engagera sig i ett flertal aktiviteter.

Genom-
i snitt 11053
timmar.

Snabbast

att na mastarniva E _:r- Langsammast

3016 timmar.

T T

I ett langre resonemang slog han bland annat fast f6ljande:

- Jag vill ocksa poidngtera att den majliga trdningsméng-
den kan skilja sig 4t mellan olika idrotter. En sprinter till
exempel kan inte trana hur manga timmar som helst pa
grund av de hoga krafter som uppstar vid 16pning i hoga
hastigheter. For att tillgodogora sig traning pa hog niva ar
aterhamtningen mycket betydelsefull och dér ar det kint att
manga tavlingsidrottare har utmaningar, férklarade han.

Genom aren har olika sidor i debatten om talangutveckling
anvint resultat fran Anders Ericssons forskning som argu-
ment i de ofta starkt ideologiserade meningsutbytena. Vissa
har sett fynden som ett bevis for att alla kan na till toppen —
om man bara dr beredd att underkasta sig de 10 ooo timmar
av trdning som kravs. Att det inte beh6vs ndgon gudomlig
talang utan mest handlar om entraget arbete 6ver tid. Andra
har kanske gillat den delen av slutsatserna — men ogillat den
del som handlar om Deliberate Practise fran unga ar. Fore-
tradare for spontanidrott — kontra akademier - har sannolikt
varit, och ar fortfarande, en sidan grupp.

Anders Ericsson hade sina anhangare och kritiker &ven
inom forskarskraet. Tva av hans kritiker var de sydafrikanska
forskarna Ross Tucker och Jonathan Dugas som ocksé var
redaktorer for forumet ”The science of sports”. I tvéd artiklar
“Genes vs training: the secret of success” och "Genes and
performance: why some are more equal than others”, gjorde
de bada upp med Anders Ericssons berémda teori. Ar det inte
konstigt, fragade de sig, att Ericsson inte presenterar nagon
variation i trdningsbakgrund bland de violinister som natt
den allra hogsta nivan? Att inte nagra av musikerna i studien
hade tagit sig till toppen med en mindre traningsinsats jam-
fort med de andra i studien?

Stammer det verkligen att alla maste ta sig igenom de
10000 timmarna — men ocksa att alla som gor det kommer
att na toppen (det sistnémnda var som sagt inget Ericsson
péstod).

att na mastarniva
23608 timmar.

For att fa svaret pa fragan studerade Tucker och Dugas
forskningslitteraturen. Bland annat refererade man till en
studie dar forskarna Gobet och Campitelli undersokte hur
lang tid det tagit for 104 schackspelare att na mastarklass.
Resultaten visade att spelarna i genomsnitt dgnat sig at 11 053
traningstimmar, det vill siga ungefir samma mangd som
Ericsson sdg som en grundforutsdttning for att bli elit inom
olika yrken. S& lang gav man alltsa Ericsson ratt. Men verk-
ligt intressant blev det i nista led d4 spannvidden i schack-
spelarnas traningsbakgrund analyserades.

Dé framkom att en person hade nétt mastarklassen redan
efter cirka 3 0ooo timmars traning, en annan hade fétt slita
i24 ooo timmar for att nd samma mal medan ater andra
tranat annu mer utan att uppnad malet dndd. Variationen i tid
till méstarklass var enligt studien hela 50 procent. Samma
forskare studerade dven dartspelare. Resultaten fran den stu-
dien visade att antalet traningstimmar forklarade 25 procent
av skillnaden i skicklighet mellan spelarna efter tio ars tré-
ning. Efter femton ar var motsvarande siffra 28 procent. Det
vill sdga, traningsinsatsens forklaringsvirde 6kade med aren,
men faktiskt endast marginellt.

Alla som verkat inom tavlingsidrotten har sékert egna
erfarenheter av dessa skillnader i det som filosofen Torbjérn
Tdnnsjo kallat "Naturens genetiska lotteri”. I en grupp som
ges identiska traningsforutsittningar kommer vissa likval att
utvecklas snabbare &n andra.

Sarah Sjostrom blev europaméstare som 14-aring. Hade
hon redan da uppnatt 10 ooo timmar av traning? Utan att
veta kdnns det tveksamt dven om simmare tranar mycket
redan fran unga ar.

Ett annat simfenomen, Michael Phelps fran USA, borjade
simma mer seriost vid elva ars alder och tranade da 1000
timmar per ar. Redan efter fyra ar, som 15-aring, placerade
han sig som femma pa en distans vid OS i Sydney. Da hade
han alltsd 4000 timmars trining bakom sig.

Diskussionen om arv kontra miljoé har pagatt i decennier.
Men att dven de storsta genierna inom olika idrotter har haft
tur i genlotteriet s& kommer det inte undan ett extremt hért
arbete om de vill nd den yppersta toppen — nagot som dven
tva biologister som Tucker och Dugas kunde halla med om.
Oavsett var man sjilv lagger tyngdpunkten i denna eviga dis-
kussion sa rdder det inget tvivel om att K. Anders Ericssons
bidrag till forskningen haft ett betydande genomslag varlden
6ver nér det giller diskussioner om talangutveckling. m
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IDROTTENS FORSKARKANON

edan 1967 genomforde Eric Hultman och
medarbetare den forsta studien nagonsin pa
kreatinets betydelse vid muskelarbete. Men
hur ménga kinner till den pionjarartikeln?
Sannolikt en hogst begransad skara. Eric
Hultman finns tyvirr inte hos oss lingre
men i en intervju med Idrott&Kunskap
2007 sa han foljande:

- Det var ren grundforskning. Jag har egentligen aldrig
varit speciellt intresserad av idrott men vi kunde da visa att
det faktiskt var mojligt att hoja nivéerna av kreatin. Vi hade
atta forsokspersoner som jobbade pa testcykel och vi sag att
dom, i olika hastighet, fick en sinkning av fosfokreatinnivé-
erna. Nagra hamnade nistan pé noll.

Eric Hultman och hans medarbetare kunde ocksé konsta-
tera att det framfor allt var de snabbare muskelfibervarian-
terna som anvande sig av kreatin som brénsle. Man insig att
kunde man bara hoja nivaerna av fosfokreatin i dessa fibrer
sa skulle idrottaren ocksa kunna jobba lite langre tid pa max-
imal niva.

Upptécktens betydelse for idrotten:
Men dven om det gick att se att vissa individer hojde sina
depaer av fosfokreatin sa dterstod dnnu att bevisa om det
ocksa hade nagon positiv effekt pa tédvlingsidrottares pre-
stationsformaga. Ett flertal nya studier genomférdes under
1980-talet, dock utan ndgra anmarkningsvérda resultat. Det
skulle dréja ytterligare négra ar, till bérjan av 1990-talet,
innan den stora kreatinboomen briserade. Forskarkollegan
Roger Harris hade kontakter med friidrottare fran det engel-
ska landslaget - ddribland den blivande sprintkungen i vérl-
den, Linford Christie. I I&K-intervjun beréttar Eric Hultman:

- Det var Roger som hade kontakterna och dom blev
intresserade av att medverka i vara studier. Nér det sedan
spred sig vilka resultat vi hade fatt med den dér landslags-
gruppen sa small det bara till och plotsligt skulle alla idrotts-
utovare ha kreatin. Det kdndes forstas vildigt spannande.
Ténk dig sjdlv att du har forskat pa nagot i ndstan trettio ar
utan att s& ménga egentligen brytt sig och plotsligt blev det en
jattegrej over hela varlden.

Har det framkommit nagra nya intressanta resultat kring
kreatin inom idrottsforskningen pé senare ar?
Det har det. Nir professor Darren Candow fran University of
Regina i Kanada 2023 holl ett féredrag pa ECSS-konferensen
(European College of Sport Science) i Paris var temat kreati-
nets effekter pa hjarnan. Han konstaterade:

- Tillfort kreatin kan tas upp av hjarnan. Och i motsats till
skelettmuskulaturen producerar hjarnan dessutom kreatin.
Men samtidigt saknas transportvégar in till den motsva-

18 IDROTT & KUNSKAP 4-2025

rande de som finns i musklerna. Darfor kan det vara sé att
tillfort kreatin inte ger riktigt samma effekt pa hjarnan som
musklerna, sa Darren Candow till I&K och fortsatte:

- Ett lite 6verraskande resultat var att nivaerna av krea-
tin i hjarnan hos fors6kspersonerna var identiska oavsett
kosthallning eller alder pa deltagarna. Det tycks med andra
ord vara sé att oavsett hur mycket kreatin som tillfors s& ser
hjarnan till att upprétthalla en viss nivé. I ett par studier har
man sett att nivan i hjarnan kan 6ka med 5-10 procent om
kreatin tillfors - att jamfora med cirka 20 procent i skelett-
muskulaturen. m
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Vart att veta om kreatin:

Amazon rapporterade 2023 att kreatin var foretagets snabbast
vaxande kostillskott med en forséljningsdkning pa 65 procent.
Enligt branschdata varderas den globala kreatinmarknaden till
1,11 miljarder US-dollar ar 2024. Prognoser pekar mot éver 4,2
miljarder US-dollar till 2030.

Kalla: Sweaty Business

Professor Eric Helmer Hultman, 1925-2011.
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IDROTTSMEDICIN

i har kunnat
konstatera en
6kning av antalet

korsbandsskador
iitalienska Serie

A. Det har i genom-
snitt intréffat tjugo

korsbandsskador per ar

under de tretton senaste
sdsongerna, sager Frances-
co Della Villai en intervju

med Idrott&Kunskap.

Det ér langtifran endast italiensk toppfotboll
som ér drabbad av korsbandsepidemin. Hos
superklubben Real Madrid har stjarnor som
Thibaut Courtois, David Alaba, Dani Carvajal
och Eder Militao tvingats lagga sig pa opera-
tionsbordet. Det spackade matchschemat hos
de frimsta klubbarna har diskuterats som en
mojlig forklaring till problemet. Manchester
Citys stjarna Rodri - sjélv korsbandsskadad -
gick under sdsongen ut offentligt och flaggade
for att en spelarstrejk kanske var det enda
sittet att fa fotbollens styrande att lyssna. Men
Francesco Della Villa tror - trots allt - inte att
det ar det harda matchandet som framst ligger
bakom utvecklingen.

- Naturligtvis kommer antalet skador - i
absoluta tal - stiga om man okar exponering-
en. Antalet matcher har 6kat nagot, frimst
i VM-turneringarna, men det 4r 4nda inte
nagon massiv 6kning de senaste 15-20 aren. Vi
tror i alla fall inte att det 4r huvudforklaring-
en till alla korsbandsskador utan det handlar
mer om att fotbollen i dag har en helt annan
intensitet.

DET SISTNAMNDA PASTAENDET gér att styrka
vil med statistik. Antalet hoghastighetslop-
ningar - bade offensiva och defensiva - har
okat markant den senaste tioarsperioden.
P4 vissa parametrar handlar det om en f6r-
dubbling. Den som tvivlar kan ju knéppa pa
tv:n nu ndr Champions League drar igdng
héstsisongen. Aven ett otrinat lekmannadga
kommer snabbt kunna konstatera att siffrorna
knappast ljuger. Nu narmar vi oss Francesco
Della Villas huvudférklaring till den galop-
perande epidemin som &r intensiteten men da
mer specifikt — de defensiva pressaktionerna.
— Med alla sprints f6ljer dven decceleratio-
ner som vi har sett har ett samband med kors-
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bandsskador. Statistiken visar pa en 6kning
av intensiteten i deccelerationerna 6ver tid.
Majoriteten av skadorna inom fotbollen
intraffar under forsvarsspelet. Att deccelerera
samtidigt som man férsoker erévra bollen
fran en motstandare &r en riskfaktor.

Snabb atererévring av bollen har blivit ett
av de viktigaste verktygen i den moderna fot-
bollen. Detta for att snabbt kunna anfalla mot
ett for tillfallet oorganiserat forsvar.

Atererévringen kan nirmast liknas vid en
flock hundar som blixtsnabbt och koordinerat
jagar sitt byte. Att bollhéllaren da gor teknis-
ka misstag ibland - &ven om skickligheten
att undvika dem samtidigt ér sldende - ar
allt annat dn konstigt. Likafullt 4r det ur ett
korsbandsperspektiv ett kritiskt moment.

En mycket ovanlig, och olycklig, orsakskedja
lyder séledes: misstag — forsoka att reparera
misstaget — korsbandsskada.

Biologins granser utmanas da en spelare
forst behover accelerera for att jaga i kapp,
darefter blixtsnabbt bromsa in (deccelerera)
samtidigt som en eller ett par motstandare
plotsligt gor ett ovantat drag som framtvingar
en snabb riktningsférandring. Hér talar vi
om aktioner pa millisekundniva och, berattar
Della Villa, de krafter som behover absorberas
mot underlaget kan ibland uppga till 7 ooo
newton eller nio génger spelarens kroppsvikt.
Man skulle kunna tro att risken i de hér
momenten ar som storst i slutet av matcherna
da spelarna ér trotta. Men, forklarar Della
Villa, det ér precis tvartom. Och tinker man
efter lite sa dr det onekligen logiskt att antalet
interaktioner, och intensiteten i dem, dr som
hogst dé spelarna dr pigga under den forsta
halvan av matchen.

- Véra data, baserat pd totalt femhundra
korsbandsskador, visar att i 86 procent av
fallen sa var resultatet i matchen fortfarande
jamnt, med hogst ett méls skillnad mellan
lagen, dé skadan intriffade. Det betyder att
intensiteten i spelet dr en faktor, men aven att
beslutsfattandet ocksa dr involverat.

En fotbollsmatch utgor, menar han, en
kaotisk milj6. Darfor gar det inte att separera
rorelserna fran kontexten de utfors i. Det
pagar ett standigt flode av information och
perception bade mellan spelarna i det egna
laget och gentemot motstandarna. Att und-
vika en korsbandsskada handlar med andra

o huvudforklargg till den galopperande epide-
' ir Ifensiteten men da mer specifikt
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IDROTTSMEDICIN

Risken for en
speldirigent som
Andrea Pirlo att
raka ut for en
korsbandsskada
var 1 princip noll,
han var for smart
for det.

ord inte enbart om motorik och att bygga
upp styrka runt kna och bél. Olika kogni-
tiva faktorer spelar ocksé en viktig roll i
sammanhanget.

- Vi vet att spelare som tittar mycket
pé bollen har en hogre skaderisk. I andra
anden har de spelare som har en battre
situationsmedvetenhet lagre risk att
skada sig. Risken for en speldirigent som
Andrea Pirlo att rdka ut f6r en korsbands-
skada var i princip noll, han var f6r smart
for det.

Att spelintelligens utgor ett skydd
skulle sakert de flesta fotbollsinitierade
skriva under pa. Samtidigt, att forra arets
Ballon d’Or-vinnare — mittfaltsekvi-
libristen Rodri fran Manchester City
- drog sitt korsband visar 4nda att inte
ens extrem spelintelligens utgor nagot
hundraprocentigt skydd. Men hjarnans
funktion i sammanhanget utgor likvil en
ny och spannande pusselbit i forskningen
kring korsbandsskador. Della Villa pekar
mot huvudet och konstaterar att var
hjarna ér en prediktionsmaskin.

- Vivet nu att dven hjarnan férandras
efter en korsbandsskada. Den neurokog-
nitiva kapaciteten blir simre vilket kan
leda till olika motoriska misstag under
en match. Detta ar viktigt att beakta,
speciellt i slutfasen av en rehabilitering.
Spelare som dr pa vag tillbaka behover
aven jobba neuromuskuldrt med de spe-
cifika moment som har visat sig kunna
trigga korsbandsskador. Att 6va sig pa
att scanna av omgivningen bittre ar ett
exempel.

Det finns, beréttar han, en grazon
mellan rehabiliteringen och return-to-
play. Dar finns det inte sa mycket studier
och konsensus saknas ofta. Den modell
hans egen grupp jobbar med gér ut pa att
man gradvis integrerar mer biomekanik
och neurovetenskap for att i slutindan
ndrma sig den komplexitet som aterfinns
i den aktuella idrotten. I den inledande
rehabfasen handlar det mycket om att
utveckla den skadades maximala styrka.
Men succesivt behover idrottaren sedan

traning av riktningsfoérdndringar och dar
kvaliteten pa dessa testas. Det giller bland
annat att kontrollera att kndna da inte
“kollapsar” inét.

-Videlar in den hir fasen av rehabi-
literingen i fem perioder och den pagér
under 5-7 veckor med totalt cirka 25 pass.
Vi trackar spelarnas belastning med hjilp
av GPS och stoppar honom eller henne da
den forutbestdmda belastningsnivéan ar
uppnidd. Samtliga moment sker ute pa
planen.

Till delomraden under den har fasen
hor, berdttar Francesco, bland annat att
integrera rorelsekvalitet i fotbollstraning-
en, att 6ka den neuromuskulédra explosi-
viteten, vissa beslutsfattandet och héja
den aeroba och anaeroba nivan.

Slutligen utfors olika grenspecifika
test som exempelvis passningsspel och
forsvarsaktioner. Men vad anser dé Fran-
cesco generellt om den rehabilitering av
korsbandsskador som bedrivs - dr den
tillrackligt idrottsspecifik i dessa avslu-
tande rehabiliteringsfaser?

- Jag tycker att den kan bli mer idrotts-
specifik, det blir ocksa roliga for den
skadade. Samtidigt tycker jag att det har
blivit béttre pa senare ar. Vi vet mer i
dag om hur vi ska ge fler férutsittningar
att aterga till spel, sdger Francesco Della
Villa.

Forskaren och lakaren Francesco Della

i e jobba allt mer med rérelseménstret och Villa.
. r ety " "_' S _ e PR Y F W | rorelsekvaliteten. Konkret kan det for
g. e VN AT Ml e h B, e oo 2 S g™ T v dts en fotbollsspelare till exempel innebéra
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et r dter, for att citera makar-

na Myrdal, kris i befolknings-
fragan. Regeringen har nyligen
tillsatt en utredning for att ta
reda pa varfor det fods sa fa
barn i Sverige. Handlar det om
det osikra geopolitiska laget?
Klimatkrisen? De volativa
ekonomiska konjunkturerna?
Ingen vet, alla famlar i morkret.

Gruppen tavlingsidrottare d4,

drar de sitt strd till befolkningsstacken? Aven dér tvingas vi
konstatera att ingen vet. Siffror saknas. Vad man daremot
vet, utifran en nyligen publicerad studie i British Journal of
Sports Medicine, dr att manga elitidrottare upplever barri-
arer och att det dr vanligt med instédllningen att graviditet
och idrottsutovande inte gar ihop. Vi aterkommer till den
studien men gar forst in pa de fysiologiska och medicinska
aspekterna. Hur ser egentligen rekommendationerna ut i det
FYSS-kapitel om idrottsutovande och graviditet som Cecilia
Fridén forfattat?

- De svenska rekommendationerna pd omradet bygger pa
aktuell evidens och de rekommendationer som presenterades
av WHO ar 2020. I grund och botten ar det egentligen inte
mycket som skiljer fran de rekommendationer for fysisk ak-
tivitet som géller for vuxna, icke-gravida personer. Riktlinjen

Den stora halvenen Vena Cava.
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dér ar ju 150-300 minuter av pulshéjande aktiviteter per vecka,
sager Cecilia Fridén da I&K tréffar henne 6ver en kopp kaffe pa
Clarion Hotel i Stockholm.

Men for gravida, forklarar hon vidare, valde man att stan-
na vid 150 minuter per vecka. Detta for att man fortfarande
inte vet exakt var den 6vre gransen gar fér hur mycket man da
kan trdna. Rekommendationen riktar sig till alla gravida, inte
framst mot elitidrottare, men nagra data som visar att en hogre
traningsdos skulle vara farlig finns egentligen inte. Det handlar
helt enkelt om en forsiktighetsprincip. Och 150 minuters aerob
trining med mattlig intensitet kan dessutom bytas ut mot 75
minuter pa hog intensitet - om man har trdnat pa denna in-
tensitet innan graviditeten, alternativt mot en kombination av
intensitetsnivaerna. Till detta bor dven adderas styrketrdning
- med fokus pa de stora muskelgrupperna - ett par ganger i
veckan. Men finns det da inga restriktioner, traning som inte
bor bedrivas 6verhuvudtaget?

- Rekommendationerna giller for gravida med en normal
graviditet utan komplikationer. Om nagot ar avvikande bor
man ha en dialog med barnmorska eller lakare. En viss anpass-
ning kommer att behova ske och vi vet fortfarande inte exakt
var den 6vre gransen for traning gar. Darfor bor man ha en viss
sidkerhetsmarginal och inte tréna till full utmattning. Nagra 6v-
ningar kommer ju inte fungera per automatik nir magen vixer,
raka sit ups dr ett exempel. Man brukar sédga att allt ska kdnnas
bra. Ett tilligg i vara svenska rekommendationer &r att se till

Den tidigare aktiva norska ldngdskidakaren Marit Bjérgen med sin son Marius.




gger vdl inbdad-
t ar snarare
Ingen pd
moderns bdckenbotten
som kan bli fér stor

att backenbotten dr stark. Det ska man fokusera pa redan un-
der graviditeten och gdrna genomfora 6vningar varje dag, siger
Cecilia Fridén.

Hon forklarar att ett tecken pa att trdningen ar for tung ar
att det visar sig vara svért att halla tatt. Da kan man behova
vilja mer avlastad traning och tréna bédckenbotten. Vissa be-
hova undvika liggande positionervid styrketrdning mot slutet
av graviditeten eftersom det dé& skapas ett tryck pa den stora
hélvenen Vena Cava, vilket i sin tur kan skapa yrsel. Det ska
dock ségas att vissa inte upplever detta problem och de kan da
trana pa som vanligt. Men hur &r det da med st6tar mot under-
laget som ju forekommer i en rad idrotter, kan inte det paverka
fostret negativt?

- Manga kvinnor kommer att behova anpassa traningen ef-
terhand och till exempel byta ut hopp mot en annan typ av 6v-
ningar medan andra kan fortsitta med detta genom hela gravi-
diteten. Fostret ligger vél inbaddat — det 4r snarare belastningen
pa moderns bickenbotten som kan bli for stor. Darfor ar det
viktigt att stirka upp den. Forr florerade en skréna om att en
stark backenbotten skulle géra forlossningen mer komplicerad.
Men det har inte kunnat visas snarare verkar det forhalla sig
tvirtom. Att en stark backenbotten innebdr att man far farre

bristningar. Men fler studier behovs for att med sékerhet fast-
stélla detta.

DETFINNS I dag 71 idrotter under Riksidrottsforbundets paraply.
Skillnaderna mellan dem kan vara stora nar det kommer till fy-
siologisk kravprofil och risker ur ett idrottsmedicinskt perspek-
tiv. Enligt rekommendationerna ska man vara forsiktig med fall
och slag mot magen. Likvil, férklarar Cecilia, 4r det mer av en
sikerhetsaspekt eftersom fostret som sagt ligger vil skyddat.
Det dr dock onddigt att utsdtta fostret for denna risk. Samti-
digt, konstaterar hon vidare, finns det knappast nagot skal att
dgna sig at idrotter med risk for slag eller fall under slutet av en
graviditet. Var och en far i slutindan gora sina egna riskbed6m-
ningar. Riskmoment dterfinns forstas aven i lagbollspelen men,
menar Cecilia, d&ven dér finns det egentligen inget som visar att
man som gravid inte kan delta, dtminstone under den forsta-
delen av graviditeten. Didrefter, med en vixande mage, blir det
naturligtvis svart att uppratthalla den spelméssiga nivan.

- Enligt rekommendationerna bér man inte tréna till full ut-
mattning under graviditeten, sérskilt inte i varmt och fuktigt
klimat. D4 fir kvinnan svarare med virmereglering. Aven dar
har man valt att ha lite sdkerhetsmarginal eftersom man inte
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vet exakt var den Ovre gransen gar. Samtidigt finns det ju ex-
empel pa elitidrottare som fortsatt att trdna hart, Marit Bjorgen
ar ett. Ingen har kunnat visa att det skulle vara farligt for fostret
men det finns inte nagra vilkontrollerade studier eftersom de ar
etisk svért att genomfora. Men nagon form av anpassning blir
det ju alltid. Du kommer aldrig att kunna prestera maximalt
under senare delen av en graviditet.

Mainga av de elitidrottare som fortsatt att trdna pa en rimlig
niva har, berittar Cecilia, vittnat om att de till och med presterat
bittre efter férlossningen. En fysiologisk forklaring till det ar att
blodvolymen okar under graviditeten. Fler roda blodkroppar
ger en bittre syresittning av den arbetande muskulaturen. De
som lyckas bibehalla den 6kade blodvolymen da traningen ater
kommer i gdng p4 allvar har da en férdel. Men hur fort det gar
att komma tillbaka efter en graviditet kan vara vildigt indivi-
duellt.

— Det finns de som kan komma i gang och 16ptrana bara en
eller ett par veckor efterat. Andra far komplicerade forlossning-
ar och kommer kanske aldrig tillbaka. Det beror ocksa delvis
pé vad man haft for typ av komplikationer. Rekommendatio-
nen for atergang till idrott ar en stegvis atergdng och ar inte ut-
formade for elitidrottare. Darfor rekommenderas det att vinta
med mer intensiv traning till att kvinnan varit pa sin efterkon-
troll hos barnmorska. Nar det galler forlossningsskador sa kan
det handla om bristningar i backenbotten. Men man kan éven
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fa urininkontinens trots att man fott med kejsarsnitt. Det gar
dock oftast att trana upp med hjilp av backenbottenévningar
dar man kniper. For att fa hjalp med trdningen och veta att man
gor ritt kan man kontakta en barnmorska eller fysioterapeut.

I dag finns det bra appar med 6vningsbanker for backenbot-
ten. Traningen i sig, berittar Cecilia, dr kanske inte speciellt ro-
lig. Helst bér man gora 6vningarna flera ginger per dag - men
det tar ldng tid innan resultaten mérks. Fordelen ar att knip6v-
ningarna kan genomforas lite dverallt. Pa bussen, i tunnelbanan
eller framfor tv:n pa kvillen. Urininkontinens kan vara en bar-
ridr som forhindrar - eller i vissa fall &tminstone férsvérar - for
kvinnor att idrotta efter en graviditet. Men det finns hjalp att fa.
Om muskeltraning av biackenbotten inte hjilper finns det dven
kirurgi som kan ha en positiv effekt.

- Jag forskar sjilv pa menstruationscykeln och den vet vi ar
en tabubelagd fraga inom idrotten. Men det dr nog dnnu mer
av tabu att prata om urininkontinens som ocksa dr nagot som
drabbar vildigt minga kvinnliga idrottsut6vare, faktiskt dven
icke-gravida. Inom exempelvis trampolinhoppning har det vi-
sats att det dr ett utbrett problem och det ar vanligt forekom-
mande dven i andra “st6tidrotter”

En diskussion - bland annat kopplad till férekomsten av sto-
tar mot underlaget — har ocksa handlat om huruvida den typen
av traning kan paskynda igdngsittningen med en tidigare f6d-
sel som resultat. Aven dir, forklarar Cecilia, 4r den vetenskapli-

ga dokumentationen begransad.

- Det stimmer @nda att man har sett att kvinnor som tranar
mycket under graviditeten ocksé foder nagot tidigare - men det
ligger fortfarande inom normalintervallet. Déremot finns det
inte manga studier pa gruppen elitidrottare.

En ytterligare fréga som varit foremal for diskussioner ge-
nom daren ar om hardare traning kan paverka fertiliteteten ne-
gativt. Svaret, forklarar Cecilia, ér att det kan den gora — om
de tuffa passen exempelvis kombineras med ett for 1agt ener-
giintag. Samtidigt har det visat sig att fertiliteten dterkommer
om personen drar ned lite pa traningen och atergér till en mer
balanserad kosthallning.

— Det har ocksa funnits en radsla for att belastande traning
ska kunna leda till missfall under graviditeten. Dar kan man
sammanfattningsvis sidga att resultaten fran studier gar i olika
riktningar. Det dr svart att genomfora randomiserade kontrol-
lerade studier kring detta av forklarliga skal.

— Nir det galler missfall generellt sa kan de individuella vari-
ationerna vara stora, vissa har helt enkelt en storre risk att drab-
bas. Ibland &r det svart att veta om idrotten har spelat in eller
inte. Men det ar klart, har man fatt upprepade missfall s& ar det
klokt att dra ned pa trdningen for att vara pa den sakra sidan.

Mot bakgrund av alla de sanningar, halvsanningar och rena
myter som omgardat fragan om traning och graviditet ar det
kanske inte sa konstigt att manga elitidrottande kvinnor véljer

att skjuta pé sina graviditeter till efter karridren. I den tidigare
niamnda studien i British Journal of Sports Medicine konsta-
teras det ocksd att det ar ovanligt att idrottsorganisationer har
formella processer eller policys for att stotta kvinnliga idrottare
som planerar att bli gravida eller som blir det mitt i karridren.
Slutsatserna bygger pa resultaten fran 29 utvalda studier pa
omradet, frin totalt 14 linder, under tidsperioden 1997-2023.
Forskarna bakom studien slar fast att nagra av de viktigaste bar-
ridrerna for fortsatt idrottsutovande bland gravida dr ett allmant
negativt forhallningssitt kring idrottsutévande och graviditet,
men dven bristen pa policys och den begrinsade vetenskapliga
dokumentationen p& omradet.

- Kunskapen om den kvinnliga kroppen dr eftersatt inom
idrotten. Det &4r dnda ritt anmérkningsvirt att det fortfaran-
de ér sa fa idrottsorganiationer som har policys kring gravida
kvinnor, séger Cecilia Fridén. m

Cecilia Fridén, professor, leg fysioterapeut,
Avdelningen fér fysioterapi, Akademin fér
hdlsa, vard och vilfdrd, Mdlardalens uni-
versitet, anknuten forskare, Institutionen fér
Neurobiologi, virdvetenskap och samhdille,
Institutionen for Kvinnor och barns hdlsa,
Karolinska Institutet.

IDROTT & KUNSKAP 4-2025 33



Digitala
tvilingar

Inom industrin har begreppet funnits ett tag. Men
nu introduceras "digitala tvillingar” aven inom
idrotts- och halsosektorn. | host drar ett pilotprojekt
i gang i regi av Linkopings universitet.

TEXT: CHRISTIAN CARLSSON




DIGITALA TVILLINGAR

nom industrin har begreppet funnits ett tag. Men
nu introduceras “digitala tvillingar” dven inom
idrotts- och hélsosektorn. I host drar ett pilotpro-
jekt i gang i regi av Linkopings universitet.
En kopia i datormilj6 av ndgot som finns i verklig-
heten. Sa lyder en av definitionerna for uttrycket
digital tvilling. Lat saga att en bro ska byggas sa
kan - i stdllet for att man genomfor tester i verk-
ligheten — simuleringar géras pé en virtuell bro som matats
med relevanta data. Eller ta metrologerna som varje dag
presenterar de kommande dagarnas vider. Prognoser som
bygger pa simuleringar av olika vdderdata. Men nu ar vi
alltsa framme vid digitala tvillingar f6r det enormt komplexa
system som ménniskokroppen utgér.

- I'varje organ i kroppen pagar det stindigt en méngd
processer. De kan alla beskrivas med matematiska ekvationer
som kan byggas till en modell 6ver hur organet fungerar.
Direfter kan vi "personifiera” den digitala tvillingen genom
att tillfora data fran den aktuella individen, siger Gunnar
Cedersund som dr universitetslektor vid Linképings univer-
sitet da I&K tréffar honom i hans arbetsrum pa sjukhusom-
radet i Linkdping.

FORDRYGT TJUGO ar sedan borjade Gunnar — som har en
bakgrund som civilingenjor i teoretisk fysik — att f4 upp
ogonen for det intressanta félt dar biologi och matematik
mots. Médnniskan som matematisk modell - later det sig
verkligen goras? Svaret, forklarar Gunnar, 4r ja. Men
att det dr allt annat 4n en quick fix visar sig rétt
snabbt. I arbetslaget ingér civilingenjorer i tek-
nisk biologi, mjukvaruutvecklare, psykologer
och lidkare. Lagg dar till samarbeten med
forskargrupper fran hela varlden, samtliga
specialiserade pa olika organ i kroppen.

- Det handlar om att samla in mangder med
data for alla organ i ménniskokroppen. De hér
forskargrupperna bedriver forskning pa muskel-

fran en forskargrupp en vaning ned hir, sidger han och pekar
mot golvet.

Utifran kidnda data fran klassisk biokemi satts alla reak-
tioner i processerna ihop och ett ekvationssystem skapas.
Ett system dir forskarna sedan kan genomfora simuleringar
ien dator. Nasta steg ar att personifiera modellen och det
kan goéras genom att lagga in enkla virlden om sig sjilv, men
ocksa t ex genom att en biopsi — exempelvis en bit muskel-
vavnad - tas frdn en person. Men i det oerhért sammansatta
system som en manniskokropp utgor sa skickas det ju hela
tiden dven signaler mellan de olika organen. Det samspelet
ar ocksa inkluderat i tvillingarna - och det, menar Gunnar,
dr man ensamma om i virlden.

- Jamfér man oss med andra internationella forskargrup-
per pa omrddet sa finns det dir ménga som jobbar med att
ta fram modeller for enskilda organ. Men, dtminstone vad vi
kénner till, s& finns det inga andra som analyserar samspelet
mellan organen och mellan olika typer av processer: metabo-
lism, blodflode, osv. Det ger oss en 6kad forstéelse kring vad
som hénder i kroppen vid olika sjukdomar, som ju ofta orsa-
kas av faktorer i det samspelet. Den hir modellen har nyligen
godkédnts av amerikanska Food- and Drugadministration
(FDA), sager Gunnar och pekar pa datorn.

MOJLIGHETERNA ATT TA fram olika typer av data har som
bekant okat kraftig pa senare dr. Nagot som naturligtvis
underlittar insamlandet till en digital tvilling. Utéver data
fran forskare kan nu dven adderas information fran
sa kallade wearables. Dér finns bland annat blod-
glukosmatare som maiter personers sockerniva
i blodet kontinuerligt. Hjartfrekvensmatare
ar sedan lange ett sjalvklart verktyg i ett stort
antal idrotter. Speciella “sémnringar” som
miter somnkvalitet och sovtid har blivit allt
populérare. Den som sa 6nskar kan lata sig
overskoljas av enorma dataméngder. Men kan
man da lita pa att den data vi far fran olika kom-

vavnad, levern, bukspottskorteln, hjarnan och en

Gunnar Cedersund

mersiella aktorer verkligen ar tillforlitlig? Finns

rad andra organ. De hér expertgrupperna hjalper
till att bygga modeller for alla dessa organ.

Han pekar pé datorskdrmen och forklarar att de digitala
tvillingarna dr uppbyggda inifrdn. Ett pumpande hjérta syns
pa skdrmen foljt av en hjarna, ndgra muskler och slutligen en
lever ddr en fettdroppe gradvis férsvinner — en simulering
som dskadliggor hur ett forandrat kostupplagg kan paverka
processen. Och bakom allt styr alltsd de matematiska model-
lerna. Gunnar tar fram en ny bild som visar en av véra stora
folksjukdomar, diabetes. Vi ser hur bildandet av ett “insulin-
receptorkomplex” gar till.

- Det tog fem ar att enbart ta fram den hir modellen. Vi
publicerade den 2010 och tre ar senare hade vi hela kedjan
anda till sockerupptaget i fettvivnaden. Men &ven vad som
hénder da det gar fel, och diabetes uppstar. Dessa data far vi
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det inte en risk att kvalitetsskillnader mellan
olika mirken pa marknaden kan generera skilda svar?

- Jo, sa ar det och sddana osdkerheter forsoker vi ocksa ta
hénsyn till i systemet. Du har kanske nagon géng fragat en
ChatGPT om svaret dr nagot den har helt siker pa? Ibland ar
den ju imponerande siker och andra ganger har den helt fel.
Problemet dér ar att GPT:n &r en black box-modell. Det vill
sdga den ger ett svar men vet inte varfor den hittat fram till
just det svaret. Det finns liksom ingen forstaelse pa vigen.
Du kan inte fraga — hur kom du fram till detta?

- Véra modeller 4r mekanistiska, de beskriver dven proces-
sen fram till resultatet. Det 4r en skillnad gentemot AI-mo-
deller och maskininldrning som dar har en begransning. Det
verkar som att de forstar — men det 4r endast en illusion.

Man kan tycka att det nufortiden vl bara ér att kopa sig

Det handlar
om att samla
In mangder
med data for
alla organ i
mdénniskokrop-
pen
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en pulsklocka, somnring, accelerometer och en blodglu-
kosmitare for att skapa sig en ganska omfattande bild av det
egna prestations- och hilsolaget. Och visst dr det nagot av en
revolution som skett under 2000-talet. Men, menar Gunnar,
det finns fortfarande inget verktyg som fir ihop helheten.

- Anviandningen av diverse verktyg f6r biofeedback har
okat rejalt pa senare ar. Men fortfarande dr det med dessa
produkter inte mojligt att 1dsa av da kroppens organ “pratar”
med varandra. Métningarna sker i isolerade stuprér. Tanken
med véra digitala tvillingar ar att de ska fungera som en form
av hubb for all data som kommer fran individen. Data som
sedan lakare, personliga trinare och andra aktorer kan ta del
av via en app om han eller hon sa 6nskar.

Wearables ér ett sitt att f4 fram data fran en person. Ett
annat, forskningsbaserat, alternativ ar en spannande 16sning
som kallas f6r organs on a chip”. Det kan vara en liten
“minilever”, en “minibukspottskortel” eller varfor inte en
“minimuskel”. Manga ganger, forklarar Gunnar, sa racker det
med dessa sa kallade organoider for att forskarna ska kunna
studer viktiga processer i kroppen, som till exempel utveck-
landet av diabetes typ II.

- Vikan ge en liten "maltid” till organoiden och sedan lasa
av svaret pa chipet. Metoden kan fungera som ett alternativ
till djurforsok. Det hir 4r nagot vi jobbar med i samarbete
med Astra Zeneca. Vi far alltsa data fran olika celler i de har
mikrofysiologiska systemen som sedan integreras med annan
information i ett digitalt tvillingsystem. Pa sa sitt kan man
gora simuleringar och se om en aktiv substans dven kommer
ha en positiv effekt pd manniskor.

Men med den
flodvag av data
som nu, fran
olika hall, kan
ackumuleras i en
digital tvilling sa
blir en juridisk
fraga oundviklig.
Vem eller vilka
kommer egentli-
gen dga ritten till
all denna data?
Finns det inte en
risk att den lilla
miénniskan tappas
pa mingder av
information - sa
som redan sker i
dag med techjat-
tarna - och blir

GPT:n &r en black box-modell. Det vill sdga € brickaiett
den ger ett svar men vet inte varfor den omfattande kom-
hittat fram till just det svaret. mersiellt spel?
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- Det vi vill bygga upp parallellt med de digitala tvillingar-
na dr en form av personliga datavalv. Och att anvinda GDPR
till det som det ursprungligen var tankt for. Grundtanken ar
att du som individ ska veta om négon aktor har data om dig.
Men ocksa att man ska kunna fa en kopia pa den. Vi bygger
nu ett system dér data frén olika kéllor kan samlas i det hér
valvet. Det dr du som individ som befinner dig i centrum och
bestimmer vem eller vilka som ska f4 ta del av dina data.

MEN HUR KOMMER da idrotts- och hilsofrégor rent praktiskt

in i det pdgaende arbetet? Nir det giller hilsodelen, berit-
tar Gunnar, kommer man i host inleda ett samarbete med
varden i Linképing som utgar fran de férebyggande hilso-
samtal som dar genomfors kombinerat med olika provtag-
ningar. Forskargruppens roll med de digitala tvillingarna gar
dér ut pa att simulera hur olika typer av livsstilsférandringar
berdknas kunna paverka olika hialsoparametrar 6ver tid. Men
i stéllet for att bara 6nska patienten lycka till och séga Vi ses
igen om négra dr” dr tanken hér att dven erbjuda ett konkret
stod i vardagen.

- Vi har lierat oss med Johan Holmsiter som grundade
Friskis&Svettis en gang i tiden. Tillsammans har viiappen
med den digitala tvillingen skapat ett program som heter
“Livshanteringsprogrammet”. Dar ingar en langsiktig tré-
ningsplan, 6vningsbank och litteratur. Han har dven utveck-
lat ett hélsotest pa 59 fragor som kan utgora en start for att
borja bygga upp en digital tvilling, séger Gunnar Cedersund.

Cirka 300 personer - dédribland I&K:s utsinde - har i dag
genomfort hilsotestet. Preliminéra resultat fran den forsta
digitala tvillingstudien berdknas komma senare i host. m

Sagt om digitala tvillingar:

"Den fjarde industriella revolutionens kronjuvel”
(Khan och medarbetare i IEEE Acess 2022).

Termen "Digital tvilling” myntades ursprungligen av Dr. Micha-
el Grieves 2002. NASA var en av de forsta aktdrerna som anvén-
de sig av tekniken i sina rymdforskningsprojekt.

Gunnar Cedersund férklarar sina modeller av den digitala tvillingen.
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Idrottsorganisationer tar stdllning i1 kénsfragan:

Haller cirkeln
att slutas?

Under de senaste tva decennierna - sarskilt sedan Caster
Semenya (som inte dr en transperson men som har en med-
fodd forandring vilken ger henne hoga testosteronvarden)
blev 6verldagsen i medeldistanslopning for damer - har en
diskussion uppstatt om vilka som skall inkluderas och vilka
som skall exluderas inom damidrott och pa vilka grunder
detta skall ske. Det har skett en gradvis forflyttning mot hor-
monnivareglering. Men sedan Donald Trump, utan att dis-
kutera med idrottsrorelsen, forsokte driva igenom en strikt,
konservativ hallning har ett flertal ledare och forbund tagit
stdllning i fragan. | princip har alla gatt mot det konservativa
hallet. Har ar en uppdatering per den 1 augusti 2025 i den
kontroversiella fragan.

TEXT: AKE ANDREN-SANDBERG




DEN KANADENSISKA PROVINSEN Alberta meddelade i mitten

av juli att transidrottare kommer att férbjudas att delta i
damidrott fran och med den 1 september, men att man
fortfarande kommer att vilkomna transpersoner fran andra
provinser som géstande tavlande. Detta kommer att paverka
idrottare som 4r 12 4r och dldre och tavlar i kvinnlig amatg-
ridrott, vilka maste kunna styrka sitt kon enligt fodelseregist-
reringen om nagon anmélan limnas in mot dem. En tales-
person for provinsens sportdepartement, Vanessa Gomez,
sade enligt CBC att den senaste utvecklingen kommer att
“gora det som ar bast for Albertas idrottare, samtidigt som
Alberta framhédvs som en forstklassig destination for natio-
nella och internationella idrottsevenemang.”

I KONTRASTTILL Albertas senaste beslut meddelade den

indiska delstaten Tamil Nadu férra manaden en banbrytande
delstatspolicy for transpersoner. Den ska sakerstilla icke-dis-
kriminerande tillgang till viktiga tjanster sasom identitet,
utbildning, arbete, sjukvérd, bostad och offentliga tjanster
for trans- och intersexpersoner. Delstaten dr hem f6r l6paren
Santhi Soundarajan, som blev av med sitt silver vid Asiatiska
spelen 2006 efter att ha underkénts i ett konstest som ifriga-
satte hennes ratt att tdvla i damklassen.
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Soundarajan visade sig ha ett sa kallat androgenokénslighets-
syndrom, dér en person ar genetiskt man men inte paverkas
av manliga hormoner, vilket resulterar i ett kvinnligt yttre.
Detta satte effektivt punkt for hennes friidrottskarriar. Nu
infér hennes hemstat rattsliga skydd, sdrskilda atgarder och
informationsinsatser for att sikerstilla full jamlikhet och
vardighet for trans-personer.

VARLDSDARTSFORBUNDET UPPDATERADE SINA behorighets-
kriterier 25 juli och ansluter sig dirmed till andra idrotts-
férbund, sdsom fotbollens styrande organ, som fortsatter att
justera regler for att hantera inkluderingen av transidrottare
under okande samhalleliga och rittsliga patryck-ningar. Efter
en omrostning forra dret om att begrinsa deltagandet i dam-
klasser har organisationen samratt med juridiska experter for
att genomfora forandringar som ska sikerstélla rittvisa och
inkludering for alla som utovar sporten.

Organisationen har begrinsat deltagandet i WDF:s
dam- och flickrankningsturneringar och -cuper till enbart
personer som ar kvinnor fran fodseln. Dessutom kommer
WDE:s turneringar, cuper och rankinglistor att byta namn

till "Oppen”, "Damer”, "Oppen ungdom” och "Flickor”.

AVEN OM INTERNATIO-

NELLA cykelforbundet
haft sin transpolicy pa
plats sedan 2023, for-
lorade det nyligen ett
rdttsfall i Belgien efter att
ha végrat en transkvinna licens att tivla i damklassen, vilket
skapar ett rittsligt prejudikat i Belgien. Domstolen fann att
regeln som kraver att idrottaren ska ha genomgatt konskor-
rigering fore 12 ars alder for att fa tavla var oproportionerlig

och ogenomférbar.

”Detta fall handlar om mer dn bara en idrottare. Det
handlar om att sdkerstilla att trans-kvinnor inte utesluts
fran damtavlingar pa grund av férdomar eller ogrundade
antaganden. Den nuvarande metoden saknar vetenskaplig
stringens och respekterar inte individuella rattigheter. Insti-
tutet kommer att fortsitta att forsvara lika och icke-diskrimi-
nerande tillgéng till idrott for alla,” sade Liesbet Stevens fran
Belgiens institut for jamstalldhet mellan kvinnor och mén,
enligt Belgian News Agency.

kvinna” och "har en storre risk for skador nir de spelar mot
vuxna biologiska man”.

Alla transmén maste fylla i formuldret fore sésongen 2025-
26, dar det star: “Jag dr en biologisk kvinna vars konsidentitet
ar man eller icke-bindr och som vill delta i seniormatcher och
tavlingar som &r reserverade for méan.” En talesperson for
forbundet sade till BBC att dessa nya atgarder “sakerstiller
att bade FA och véra lokala distriktsforbund kan verka inom
denna nya rittsliga ram efter Hogsta domstolens beslut i april
2025.

QR G

USA:S OLYMPISKA OCH paralympiska kommitté inforde i juli

ett generellt forbud och uppmanade sina medlemsforbund att
folja efter och ritta sig efter Trump-administrationens exeku-
tiva order om att halla transidrottare borta frin damidrotten.
”Som en federalt stadgad organisation har vi en skyldighet
att uppfylla federala forvéntningar,” skrev USOPC:s vd

Sarah Hirshland och ordférande Gene Sykes i ett brev. ”Var
reviderade policy betonar vikten av att sdkerstalla rattvisa
och sikra tavlingsmiljer for kvinnor. Alla nationella speci-
alidrotts-férbund méste uppdatera sina tillimpliga policys i
linje med detta.”

Pé liknande sitt meddelade USA Faktning forra manaden
att man foljer den federala ordern och ansluter sig till NCAA,
NAIA och University of Pennsylvania, som har forbjudit
trans-kvinnor att tavla i den kategori de identifierar sig med.

ENGLANDS FOTBOLLSFORBUNDS FORBUD mot transkvinnor att

delta i anslutna tavlingar har gillt sedan juli. Organisationen
har dven uppdaterat kraven for transmén som vill spela i her-
ridrott och kréver att de ska gd med p4 att de ar en “biologisk

BASKETBALL ENGLAND MEDDELADE i juli 2025 att man tar sig

tid att se 6ver sin nuvarande transpolicy for att sakerstilla att
den dr andamaélsenlig, speglar bista praxis och ligger i linje
med Hogsta domstolens beslut, som definierar den juridiska
betydelsen av "kvinna” som nidgon som ar fodd biologiskt
kvinnlig.

For narvarande tillater forbundet inte att transkvinnor och
icke-binidra deltagare (vars biologiska kon 4r man) deltar i
Basketball Englands tivlingar i damklassen. Didremot, dven
om individer inte far tdvla i den konskategori de identifierar
sig mest med, uppmuntrar Basketball England till andra satt
att vara engagerad i sporten, sdsom coaching, domarskap och
administration.

WORLD
ATHLETICS.

FRAN OCH MED september 2025 maste alla kvinnliga delta-
gare vid internationella friidrottsméasterskap genomga ett
engéngstest (kindtopsprov eller blodprov) for att upptiacka
SRY-genen, som avgor biologiskt kon. Detta blir saldes aktu-
ellt redan till VM i Tokyo i slutet av sommaren. Testet ska
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sdkerstilla att damklassen ar exklusiv for biologiska kvinnor.
Végran att testa leder till avstingning fran rankade tavlingar.

Policyn féljer World Athletics férbud fran 2023 mot trans-
idrottare i internationella tavlingar.

Arbetsgruppen for konsmangfaldiga idrottare fann att tes-
tosteronsédnkning bara delvis minskar den manliga fordelen.
Reglerna for transidrottare och idrottare med skillnader i
konsutveckling (DSD) kommer att slas ihop. DSD-idrottare
méste ha ldga testosteronnivaer i minst sex manader for att
tavla i damklassen.

NYA ZEELANDS REGERINGEN har
beordrat Sport New Zealand att
avskaffa de ”Vigledande principer-
na for inkludering av transpersoner
inom breddidrotten” fran 2022. Vice
premidrminister Winston Peters
motiverar detta med att "biologiska
\ mén har ingen plats i damidrott” och
betonar sdkerhet och réttvisa for kvin-
\ nor och flickor.

Riktlinjerna tilldt transpersoner att delta utifran kon-
sidentitet och syftade till att motverka diskriminering och
framja inkludering. Vissa grupper som Save Women’s Sport
Australasia vilkomnar beslutet och menar att riktlinjerna
skapar konflikter. Transrattsorganisationer och oppositions-
politiker varnar dock for 6kad exkludering och en otrygg
miljo for trans- och icke-binéra idrottare.
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USA:S PRESIDENT DONALD Trump har tagit sin politiska
agenda till collegeidrottens spelplaner, domstolar och till och
med omklddningsrum. Med presidentorder som begransar
transidrottares deltagande, omdefinierar ekonomisk ersatt-
ning och omorganiserar OS-finansieringen har universi-
tetsidrotten blivit en slagfalt for ideologiska debatter.

Landskapet for amerikansk collegeidrott, lainge betraktat
som en plantskola for talang, en tridningsarena for framtida
olympier och en bastion for traditionella idrottsvirden,
genomgar en omvilvning — till stor del driven av Trumps
administrations direkta ingripanden. Istéllet for ytliga
deklarationer och symboliska gester har affarsmagnaten
genomdrivit langtgaende reformer via presidentorder som
haft pataglig effekt pa centrala fragor och — mest kontroversi-
ellt - transidrottares deltagande i kvinnlig tévlan.

En av hans forsta atgiarder var att underteckna presidentor-
dern "Keeping Men Out of Women's Sport”, som forbjuder
transidrottare att tvla i damkategorier fran forskola till uni-

-

T - L
SR N s e

- Simmaren Lia Thomas

versitetsniva. Direktivet instruerar utbildningsdepartementet
att betrakta institutioner som trotsar ordern som brottsliga
mot Title IX, lagen som forbjuder konsdiskriminering i stat-
ligt finansierade utbildningsprogram. Féljderna blev ome-
delbara: bade NCAA och USA:s olympiska & paralympiska
kommitté anpassade sina riktlinjer och inforde nationella
restriktioner. Samtidigt utfirdade den amerikanska immig-
rationsmyndigheten nya riktlinjer som nekar visum till tran-
sidrottare som avser tavla i kvinnokategorier.

Universitet som Pennsylvania och San José State hamnade
snart under federala utredningar. Vid Penn resulterade en
uppgorelse med utbildningsdepartementet i att Lia Thomas
simrekord stroks samt att ett permanent fé6rbud inférdes mot
transpersoners deltagande i kvinnliga lag vid skolan. Detta
foljde pa att federala subventioner virda 175 miljoner dollar
drogs in, nagot administrationen ansag vara ett flagrant brott
mot den mycket omdiskuterade civilrattslagen.

Samtidigt som bombnedslaget om UPenn-forbudet tillkan-
nagavs meddelade utbildningsdepartementet att dess Office
for Civil Rights inlett en utredning av Portland-skolorna
i Oregon, for att de tillatit en transstudent att delta i dam-
kategorin och anvinda omklddningsrum f6r kvinnor. Ett
annat exempel kom i april, da federala atgérder inleddes mot
delstaten Maine for att de underlétit att implementera presi-
dentordern. I slutet av juli slog samma myndighet &ven fast
att fem skolsystem i norra Virginia brutit mot Title IX genom
att lata studenter anvinda lokaler i linje med sin konsidenti-
tet. Dessa rattsliga avgéranden belyser hur den verkstillande
makten medvetet ramar in damidrotten som en brannpunkt
i kulturkonflikten.

Infor Tokyo 2025 har en rad bakslag kopplade till imple-
menteringen av de nya testerna pa de kvinnliga deltagarnas
kon tvingat de kanadensiska och franska férbunden att vidta
akuta atgdrder for att undvika att flera av deras idrottare ute-
sluts. I centrum for kontroversen star SRY-gentestet, ett verk-
tyg avsett att verifiera biologiskt kon, som nyligen antagits av
World Athletics och vars obligatoriska karaktar har skapat en

situation praglad av logistisk, juridisk och etisk osakerhet for
de nationella lagen.

I Kanadas fall har situationen blivit sdrskilt komplicerad
sedan det bekriftats att testkiten som tillhandahalls av
Dynacare - foretaget som Athletics Canada anlitat for att
genomfora analyser under de nationella mésterskapen - inte
uppfyller de standarder som krévs av det internationella frii-
drottsférbundet. Forbundet meddelade sjalva detta i ett mejl
som skickades denna vecka till de berorda idrottarna. Som en
del av det man atagit sig distribuerar Dynacare nya testkit till
idrottare i bade Kanada och USA. Dessutom har nya testcen-
ter etablerats for att underlitta efterlevnaden av det protokoll
som Virlds—friidrott kréver.

I Frankrike har svarigheterna varit minst lika stora, men
av en annan anledning. Det franska friidrottsférbundet hade
planerat att genomfora testerna under de nationella méster-
skapen, men planerna fick skrotas pa grund av den juridiska
omdjligheten att utféra dem pa fransk mark. Hélsoministe-
riet och idrottsministeriet har bekriftat att SRY-gentest ar
férbjudna enligt den franska bioetiklagen, som inférdes 1994.
Dirfor vidtogs inga atgérder under det nationella mésterska-
pet. Trots dessa hinder uttryckte FFA tillforsikt om att World
Athletics snabbt skulle finna en 16sning som goér det mojligt
for franska idrottare att tivla under optimala férhallanden.

SRY-testet godkéndes officiellt av World Athletics vid dess
exekutiva mote i mars som en del av de nya regler som syftar
till att verifiera idrottares biologiska kon i kvinnliga tavling-
ar. I slutet av juli publicerade det internationella férbundet de
tekniska detaljerna kring SRY-testet och betonade dess roll i
att fraimja en rattvis och transparent tavlingsmiljo for kvin-
nor. Trots férseningarna och svarigheterna for vissa forbund
forefaller det som om att majoriteten av idrottarna kommer
att kunna uppfylla kraven i tid. Mellan 40 och 50 procent
redan har genomfort testet och forsakrade att de som tagit
det men inte fitt resultat fore 1 september anda kommer att
vara berdttigade att tavla i Tokyo. Alla resultat kommer inte
vara tillgingliga omedelbart; i vissa linder kommer proces-
sen ta mellan tva och tre veckor,” fortydligade hon. I fall dér
negativa resultat uppstar kommer dessa att utredas senare,
utan omedelbara konsekvenser for idrottarnas deltagande i
VM.

Ake Andrén-Sandberg, fére detta Ord-
forande i Antidoping Sverige och Riks-
idrottsférbundets dopingkommision.
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IDROTTSNUTRITION

Kombinerade kosttillskott
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uvudbudskapet frén idrottsnutritionister har

lange varit att en vil sammansatt kost ar fullt

tillracklig. Likval ar bruket av kosttillskott

utbrett inom tavlingsidrotten. I en artikel i

tidskriften Journal of International Society of
Sports Nutrition analyseras hur kombinationer av olika
tillskott paverkar prestationsparametrar hos fotbollsspelare.
Totalt ingick 1 425 spelare i denna metaanalys som innefatt-
ade 8o vetenskapliga studier. Har dr resultaten for de kombi-
nationer av kosttillskott som uppvisade signifikanta effekter
pa olika nivéer hos fotbollsspelarna:

Okning i tillryggalagd I6pdistans:
Kolhydrat+protein = Mycket stark
Kolhydrater+Elektrolyter = Stark
Koffein+ramjolk = Svag

Hopphdjd:

Beta-Alanin = Medeleffekt
Melatonin = Medeleffekt
Kreatin = Svag effekt

Forbattrad sprinttid:
Magnesium-kreatin-chelate = Valdigt stark
Melatonin-kreatin-bikarbonat = stark
Arginin (@aminosyra) = Medel

Agility:
Kreatin+Bikarbonat = Valdigt stark
Koffein = Svag

Skattning av anstrangning:
Kolhydrater+Elektrolyter = mindre effekt

STEFAN PETTERSSON, Dietist pd Sveriges
Olympiska Kommitté och docent

i Kostvetenskap, kommenterar
studien:

- Det dr en lite speciell analysme-
tod som man anvént sig av i den har
metaanalysen. Bland annat raknar Stefan Pettersson.
man pa ett si kallat Sukravirde, som
anvénds for att rangordna olika tillskott utifran sannolik-
heten att de 4r mest effektiva, eller ergogena (prestations-
hojande), for en specifik prestationsparameter, till exempel
hopphojd. Jag kan forsta att det ar ett spainnande grepp for
tranare och aktiva. Ett hogt Sukravirde betyder dock inte
att ett tillskott "bevisat” dr bést, utan bara att det i just de

Nar det géller férbéattrad sprinttid visas att melatonin-kreatin-bikarbonat kan ha positiva effekter.

analyserade studierna ser ut att ligga hogt upp. Problemet dr
att det finns en risk for att de hér resultaten 6vertolkas. Skill-
naderna i effekt mellan preparaten kan vara vildigt smé, men
poéngen for dem blir likvdl hoga. Det dr jag valdigt kritiskt
till. Man har testat ett stort antal tillskott - totalt 31 preparat
- men resultaten for ndgra av dem bygger enbart pd en enda
studie. Vissa av studierna har pagatt i ett par dagar och andra
uppét en manad. Sa det ar vildigt svajiga data, tycker jag.

1&K: Det faktum att man kombinerar olika tillskott, hur ser du
padet?

- Det dr jag ocksa lite skeptisk till. Ta till exempel prote-
in+kolhydrater och hur den kombinationen visade sig vara en
mycket stark indikator till 6kning i tillryggalagd l6pdistans.
Om man testar tva eller fler tillskott samtidigt och ser en
effekt, vet man inte om det var ett av dem, bada, eller samspe-
let som gjorde skillnaden.

1&K: Det blir svart att veta vad som &r den “aktiva substan-
sen” tanker du?

- Exakt. Och nir det giller forbattrad sprinttid sa visar

man att melatonin-kreatin-bikarbonat har positiva effekter.
Generellt kan bikarbonat frimst ha en effekt vid ihallande
intensivt arbete, till exempel upprepade sprintserier. De
mekanistiska forklaringsmodellerna till varfor melatonin
skulle fungera ergogent vid sprintarbete ér inte glasklara. Dér
finns det sannolikt andra saker som forklarar resultatet.

I1&K: Dér borde det val vara mer rimligt att kreatin har en
battre effekt, eller?
- Sé dr det, och kreatin &r ett av de absolut mest beforskade

tillskotten i alla kategorier. Specifikt gallande fotboll publi-
cerade ju UEFA tidigare ett konsensus-statement i ansedda
British Journal of Sports Medicine. Enligt den artikeln ar de
tillskott som kan ha en positiv effekt pa fotbollsspelares pre-
station kreatin, koffein, beta-alanin och nitrat.

1&K: Du jobbar sjalv som kostradgivare praktiskt med olika
elitidrottare, bland annat olympiska skidskyttar. Vad ar din
bild, hur vanligt &r det att man kombinerar preparat som i
den aktuella studien?

- Det férekommer definitivt. Just nar det giller kreatin sé &r
det vanliga att man anvander det under tyngre uppbyggnads-
perioder da det dr mer fokus pé grundstyrkan. Nar det sedan
gér succesivt mot tavlingssdsong — med en 6kad andel hogin-
tensiv traning och mindre styrka — sa brukar kreatinet fasas
ut till formén for Beta-alanin. Vissa tar &ven lite bikarbonat
dagar da det ér intervallpass. Dér har man sett att kombina-
tionen Beta-alanin och bikarbonat ger en ytterligare forhojd
effekt, jimfort med om man tar ett preparat i taget.

1&K: Finns det ndgra nackdelar med att kombinera preparat?
- Ja, till exempel har man sett att C- och E-vitamin i till-
skottsform i samband med trdning kan minska de positiva
anpassningarna av styrka och uthéllighet. Det beror pa att
tillskotten ddmpar de signaler som normalt aktiverar gener
for aterhimtning och anpassning, vilket 6ver tid kan paverka
prestationsférmaga negativt. Bland kroppsbyggare forekom-
mer det ibland att man kastar in ett stort antal preparat for
att fa till en additiv effekt — men risken ar att det snarare
renderar i motsatsen. m
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- et var en stor sak nir den ofta omstridde ame-
rikanske skadespelaren Mickey Rourke gjorde
comeback pa vita duken i Darren Aronofskys
film The Wrestler 2009. Rollen som wrestlings-
- stjarnan Randy The Ram” Robinson, en bruten
foredetting, passade Rourke sérskilt val.

Filmen blev en succé och Rourke belénades med en Golden
Globe samt en nominering till en Oscar. Som sportfilm &r
den lysande.

Ramberittelsen ar enkel. Under 8o-talet hade The Ram sin
storhetstid, som stjirna i den kommersiellt lukrativa wrest-
lingcirkusen. En dterkommande hojdpunkt under dessa galor
var det politiska laddade motet med en annan fiktiv karaktir,
”iranske” The Ayatollah. Nér vi kommer in i handlingen har
aren gatt och det har blivit 2008. The Rams status har sickat
ihop, han bor i en husvagnspark och hankar sig fram bést
han kan. De matcher han numera deltar i dger rum i ned-
slitna gymnastikhallar, langt ifran 8o-talets upplysta arenor.
Han har svért att hinga med. Kroppen har tagit stryk och for
att alls kunna gé upp i ringen behéver han ta steroider.

Aven hans forna nemesis, The Ayatollah, har limnat de
stora scenerna och forsérjer sig som bilforséljare i Arizona.
Deras "legendariska” méten har dessutom flyttat in i dator-
spelens varld dér den nya verkligheten kan leva vidare utan
brutna kroppar.

Efter en show ramlar The Ram omkull i omklddnings-
rummet i hjdrtattack. Lakarna férbjuder” honom att
fortsdtta. Nu maste forsérjningen ordnas pa andra sitt. Han
tar ett jobb i charken pa ett lagprisvaruhus. Kottstyckena
som hinger pa rad speglar hans eget liv. Samtidigt finns det
pengar att tjdna pa nostalgi. Saklart arrangeras en sista match
mellan The Ram och The Ayatollah. I slutscenen far man se
The Ram stilla sig pa repen for att sedan kasta sig ut i det
tomrum som skapats. That’s showbiz, och inget i idrottsvarl-
den ér s mycket showbiz som wrestling; detta mellanting
mellan idrott och teater. I sjilva verket finns det en osdkerhet
om det dr idrott eller rent artisteri.

Svérigheten att nagla fast fenomenet har alltid funnits. Den
fanns ddr nér sportjournalisten Lou Marsh 1935 myntade
begreppet idrottsunderhallning” i tidningen Toronto Star,
med hanvisning just till wrestling, och kunde med det fa oss
att forstd att idrott ocksa dr en del av den storre underhall-
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Wrestlinglegenden

ningsindustrin. Andra hade forstitt fenome-
net politiskt.

Naégra ar tidigare, i borjan av 30-talet, hade
exempelvis en amerikansk forfattare vandrat
Berlins gator. Detta var i slutet av Weimar-
republiken. Nya, onda tider var i antagande.
Det mirktes i atmosfaren. Under en av sina
promenader hade forfattaren stannat till vid
Potsdamerstrasse, och sett ett spektakel som
inte liknade nagonting annat, en wrestling-
match. Uppenbart uppgjord pa férhand. Och
forfattaren sag en politisk moral i det som
utspelade sig framfor hans 6gon. Det han sag
var embryot till en ny tid, priaglad av skrack
och terror. Mest skramd blev han av publi-
ken: ”dessa manniskor kan fés att tro pd vem
som helst eller vad som helst.”, konstaterade
forfattaren. I de fejkade matcherna férebada-
de han Tredje Riket.

Forfattaren var Christopher Isherwood,
kind for dagboksromanen Farvil till Berlin
fran 1939, den litteréra forlagan till den mer
kianda musikalen Cabaret fran 1966 och
filmen med samma namn 1972.

Manga ar senare bir fortfarande wrestling
pa politiska innebodrder. Inte minst genom
den amerikanske presidenten Donald
Trump. En av Trumps storsta supportrar
under senare var just en wrestlinglegend,
Hulk Hogan, som dog i somras. Att Hogan
var en anhéngare till Trump &r kanske ingen
tillfallighet. Inte for att alla wrestlingsvinner
skulle tillh6ra den politiska hogern, for det
vet jag inte dr sant, utan for att wrestling kan
ses som en symbol f6r den glidning mellan
sanning och fejk, och som kommit att bli
Trumps frimsta signum.

Det finns samtidigt en idrottsfilosofisk
fraga inbdddad i allt detta: Vad ér egentligen
sant och ”falskt” inom idrotten, och var gir
den egentliga grinsen mellan underhéllning
for sin egen skull och idrott som i bésta fall
ar underhallande men inte behéver vara det.
Kort sagt: vad ér skillnaden mellan wrestling
och tavlingsidrott?

DETTA AREN gammal fraga. En av de forsta
att stilla den var den franske filosofen
Roland Barthes, en av existentialismens
mest framtrddande figurer. I en ber6md
artikel fran 1957 forsoker Barthes reda ut
begreppen. Férutom det uppenbara, att det
inom wrestlingen finns ett manus

att folja, att det finns bestdmda (trubbiga)
karaktérer, de som ar “goda” och de som ar
“onda”, och att utférandet dr viktigare an
resultatet, sa finns det dven en aspekt som
har med kénslor att géra. Om det inom
tavlingsidrotten dr “riktiga” kdnslor som
ar i rorelse sa kan inte samma sdgas om de
kénslor som uppstar inom wrestlingen: de
kéinslorna ar endast en imitation av riktiga
kénslor. Tanken éar filosofiskt intressant, men
héller den streck? Jag dr inte helt 6vertygad
om det.

Sjalvklart ankommer det pa hur man
definierar vad som ar “riktiga” eller dkta”
kinslor, och vilka som inte dr det? Ar tarar-
na en skidespelare faller dkta eller falska,
och framfor allt ar de dkta eller falska om de
satter askadarens kanslor i rorelse, om de far
askddaren att falla dkta tarar? Var ska man
dra gransen? Jag tror inte den dr sa latt att
dra. Och sé linge som man inte vet sa kan
man lika gérna dra slutsatsen att wrestling-
ens “falska” fundament genererar en dkthet
som inte gor wrestling mindre dkta én en
ordindr idrottstavling.

Men, som sagt, det ar filosofiskt kom-
plicerade saker. Och inte blir det mindre
komplicerat av att det ocksé finns andra
likheter med tavlingsidrotten. Ocksa inom
tavlingsidrotten kan idrottare ha artistnamn,
framstéllas som onda eller goda med mer
eller mindre fasta karaktérer. Ytterst handlar
det kanske om vad de olika uttrycken gor
med askadarnas kanslor.

Sa kanske ar askadaren, pa sitt och vis,
den mest intressanta “spelaren” vare sig tav-
lingarna dr manusstyrda eller ej. Har nagon-
stans finns en tes gomd: att det ar publiken
som bestimmer vad som &r ékta, eller bara
en imitation, av idrotten. .

Kutte Jonsson, bitra-
dande professor i idrotts-
vetenskap vid Malmé
universitet.
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SPANAREN

Kanon

n tidig septembermorgon slintrar eder

somndruckne kronikor nerfér trappan till koket.
—| Hostdiset gors sig pamint. Det ar ruggigt ute och

lite morkt inne. Sétter pa en kopp kaffe och sétter
i pé radion och snart kidnns det battre. Sarskilt
som nyheten att de gamla T'V-inslagen "Kanon & Kalkon”
ska gora comeback. Direkt poppar bilder upp i mitt huvud.
Legendaren Peppe Eng viljer och vrakar bland TV-bilder
fran idrottens véirld dar det bade gétt bra och daligt. Jag
minns hur jag lite generat tittade under lugg pa de idrottare
som gjort allt for att det skulle ga bra, men det blev tok dnda.
Och hur inslaget alltid avslutades med nagon mésterlig pre-
station som var vérd att beundra. TV-programmet bjod bade
pa skamskudde och pepp, i hérlig férening.

Lyssnar vidare pa radion och forstar att jag fattat fel. Det
var inte kanon utan "kaanoon”. Och inte bara det, det var en
kulturkanon det pratades om. Eng byttes mot Trddgérdh och
det handlade om néagot kulturellt som det forutsattes att lyss-
naren forstod och var foértrogen med. P temat agrar miljo s&
hade hir tydligen satts ett fro.

Men varfor och till vilken nytta? Jag tvingas inse, som
den illitterate idrottsfantast jag ér, att jag inte hade snorkoll
pa vad en kulturkanon ér. Jag gar till kdllorna och lir att en
kulturkanon ar en samling verk, bocker, musik, konstverk,
filmer eller andra kulturuttryck som anses sarskilt viktiga for
ett land eller en kulturs identitet och som darfor lyfts fram
som gemensamt kulturarv.

VI DET HAR laget finns innehallet i denna kulturkanon, som
precis presenterats var kulturminister, upplagt pa nyhetssi-
dorna. Jag 6gnar snabbt igenom listan och konstaterar tva
saker. Det ena 4r att jag inte kdnner till allt som star dér. Jag
sdtter en dra i att vara hyfsat allménbildad men det ar for-
modligen en funktion av klen bildning.

Men det andra dr virre. En enda foreteelse pé listan har
en koppling till idrott: Vasaloppet. Och jag far samtidigt
kénslan av att det dr den historiska kopplingen till en istadig,
upprorisk blivande kung snarare dn tusentals svettiga atleter
mellan Berga By och Mora som fatt nimnda lopp att kvalifi-
cera sig for listan.
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eller?

Varfor detta urval? Bara historikern Tradgardh vet. Men
det dr trékigt att det som kultiverats i idrottsmyllan av tusen-
tals ideella ménniskor inte dr virda en plats i rabatten.

HAR KUNDE EN bitter kronikor branna av och ndmna nagot pa
temat: sa hédr gar det nar statsunderstddda kulturménniskor
ges frihet att vdlja. Kanske nagra av dem rentav blev valda
sist i laget pa skolgympan.

En bitter kronikor skulle vidare kunna antyda att eventu-
ellt nagra av de som berett drendet inte til en frostnatt, en
tackling i sarghdrnet eller ens klarar av tio burpees.

En fortsatt irriterad kolumnist skulle kunna kommentera
de personer som, med forakt, ser ner pa den stora mangd
maénniskor som faktiskt, manga av dem ovetande, hyllar lati-
nets mens sana in corpore sano. Medan de sjalva inte klarar
av att g i trapporna till sin egen kulturredaktion

Med det vore mig frimmande att skriva sa.

Jag nojer mig med att konstatera att Sveriges storsta ideella
folkrorelse, med 3,3 miljoner medlemmar, aterigen behand-
las styvmoderligt. Vi dr satta pa undantag av skél som ar
svara att forsta.

Men som skrivet — det vore ofint av mig att papeka detta.
Istallet réattar jag till den batikfargade knythalsduken och
hoppas att vi till ndsta kanon slapps in i det kulturella
finrummet.

Kanon eller kalkon, det var det som var fragan...?! m
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Forskardebatt%fortsatter
Kan nickar orsaka alzheimer?

ADHD - plus- ,&’ minus-
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Fortsdttning pa artikelserien
Idrottens Forskar-kanon.
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