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Crossfit karaktariseras av hdgintensiv aerob och anaerob tréning.
Tréningsformen uppkom med syftet att trdna amerikanska soldater
och polismén till att bli toppatleter av grundaren Greg Glassman.
Crossfit har vuxit alltmer i popularitet. Syftet med undersokningen
ar att kartlagga skadefrekvensen inom traningsformen Crossfit.
Studien var en retrospektiv enkatundersokning. Enkater
konstruerades och lamnades ut pa fyra crossfitanlaggningar i
Goteborgsomradet. Enkéterna var uppdelade i tva delar med
sammanlagt 13 fragor. Det totala antalet deltagare i studien var 60
personer. Resultatet visade en skadefrekvens pa 10 (17 %) stycken
skador i samband med Crossfit. Skadeprevalensen var 1,1 skador
per 1000 timmar. Skadelokalisationer var axel (50 %),
landrygg/backen (30 %), knad (10 %) och brostrygg (10 %). 100 %
av alla registrerade skador i samband med Crossfit var av
Overbelastningskaraktdr. Noterbart ar att 36 personer (60 %) hade
utdvat Crossfit i mindre dan 6 manader och 24 personer (40 %)
hade utovat Crossfit i Gver 12 manader.

Enligt forfattarnas k&nnedom har i skrivande stund endast en
studie utforts pa traningsformen Crossfit, med detta till bakgrund
motiveras utforandet av denna studie.



Innehall

1. INErOTUKLION ..ot 2
1.1, BaKGIUNG . 2
1.2. Effekter av crossfitliknande traning ..........ccccvevevievvece e 3
2. SYIB e 9
3. MELOM. ... 10
3L DEIAGAIE ... s 10
A, RESUIAL......ceiiiieiieieeeee e 12
4.1. Totalt antal registrerade SKador ............cccovveveiveiiieve e 12
4.2. SKador INOM CroSSTIt.........coiiiiiiieieice e 12
4.3. Antal skador relativt till antal traningstimmar .............c.ccoovevvninenne. 12
4.4, SKadelOKaliSAtIoN ...........ccoeiriiriiieiiiieieesese e 13
4.5, SKAOBUPPKOMISE .....vveiicieciic st 13
4.6. TYP AV SKAAA. ... ccveeiiiiiiiitiiesieeee s 14
5. DISKUSSION ...ttt 14
5.1 JAMIOIEISEI. .oeeeeieie e 15
5.2 For- och nackdelar med enkatstudie............ccoceveiineninniniiiceen, 16
5.3 STULSALS ...t 17
6. FOrfattarnas ord ..........ocooeiieie i 17
7. RETEIENSEI ... 18
8. BIlagOr .....oiceiceee 20



1. Introduktion

1.1. Bakgrund

Hogintensiv funktionell tréning &r vad som huvudsakligen karaktéariserar Crossfit. Denna
hdgintensiva traningsform har kommit att vaxa i popularitet (Bergeron et al 2011). Crossfit
beskrivs som en traningsform anpassad efter varje individs formaga och ségs ocksa vara en av
de mest effektiva traningsformer.

Crossfit grundades av amerikanen Greg Glassman, en fore detta gymnast samt fys- och
fitnesstranare. Traningsformen utvecklades som hdgintensiv explosiv funktionell traning for
amerikanska soldater och polisman dar syftet enligt Glassman var att med denna
traningsutformning utveckla toppatleter, genom att uppna, med sin egen kapacitet, ett sadant
hogintensivt fysiskt arbete som mojligt, pa sa kortast tid som mojligt.

Crossfit innehaller en del komplexa 6vningar som olympiska lyft. Dessa typer av évningar
staller krav pa en god teknik och starkt grundmuskulatur. Ett bra samspel mellan den aeroba
uthallighetsformagan och ren muskelstyrka tillsammans med en god progression samt ett
korrekt tekniskt utforande ar darfor en bra forutsattning. Crossfit innefattar dessa egenskaper

pa samma gang, dar malet &r att uppna balans mellan dessa.

Ett traningspass inom Crossfit innefattas ofta av slumpmassigt utvalda flerledsévningar som
ska utféras med hog belastning och sa snabbt som majligt. (Smith et al 2013) Tanken med
Crossfit &r att det ska vara varierande traning.

Inom Crossfit anvdnder man namnet “workouts of the day”, WOD pé triningspasset for
dagen. Det ar vanligt forekommande att dessa traningspass laggs ut pa crossfitgymmets
hemsida sa att alla utdvare kan se. En del traningspass ar utformade att man ska bli klar sa
snabbt som majligt, da tiden registreras medan andra gar ut pa att man ska gora sa manga
rundor som mgjligt, “As many rounds as possible” (AMRAP). En uppskattad WOD enligt
Smith et al (2013) &r att man anvander 3 set av 21, 19 och 9 repetitioner av knabdj med
stangen fram tillsammans med militarpress direkt foljt av en chins. Malet med denna WOD &r

att utféra dvningarna sa snabbt som mojligt.



1.2 Effekter av Crossfitliknande traning

Att i ett och samma traningsprogram inkludera styrketraning i syfte att 6ka i styrka, uppna
Okad muskelhypertrofi och power tillsammans med aerob tréning i syfte att forbattra
uthalligheten kallas for samtidig trdning, pa engelska “concurrent training”. (Wilson et al
2012) Samtidig traning av styrketrdaning och aerob uthallighetstraning har visat sig ha storst
effekt pa idrottsprestationer inom diverse idrotter. | studien Concurrent training enhances
athletes’ strenght, muscle, endurance, and other measures (2008) undersoks och starks dven
det positiva sambandet mellan muskelstyrka, muskeluthéllighet, kroppssammansattning och
rorlighet. De motsatter sig tidigare studier om att trdna dessa egenskaper var for sig. (Jackson
et al 2008)

Resultaten fran studien pavisade att samverkan mellan styrka och uthallighet blev mer
effektivt och kompenserade varandra istéllet for att hamma varandras egenskaper. Dock
kunde effekterna bero pa hur man lade upp sekvenserna i programmet under traningstillfallet.
De idrotter som framst gynnades av denna samtidiga typ av traning var de idrotter och fysiska
arbete som innefattas av just styrka och aerobt arbete. | studien ndmndes &ven i resultatet att
traningsfrekvensen av denna typ av traning inte skulle 6verstiga mer &n tre ganger i veckan
for att generera positiva effekter pd muskelstyrka, muskeluthallighet, rorlighet och
kroppssammansattningen. Ytterligare en positiv effekt av samtidig trdning var mer en

forbattrad utveckling av traningsadaptationen (Davis et al 2008).

Samtidig traning av styrketraning och aerobt arbete behover inte betyda att det ena maste
utesluta det andra, utan tvartom i vissa sporter har det visat att de kan synkronisera for ett mer
effektivt och utvecklande prestation for de fysiska prestationer som innehaller bada dessa
egenskaper (Hallén & Hallén 2011). Enligt den sa kallade specificitetsprincipen, man blir bra
pa det man tranar, har dven en stor betydelse for den malsattning man har for den fysiska
prestanda som vill uppnas.

Denna princip bor man strédva efter i all typ av fysisk utveckling. Detta i samspel med
variation och periodiseringar for att uppna progression och battre anpassning av musklerna.
Det ar extra relevant med malinriktad traning just for att uppna progression i utférandet och
pa lang sikt ga vidare till exempelvis okad belastning och mer komplexa 6vningar till ett
forbattrat resultat. Individualiserat arbete dar man ser till varje enskild individ &r viktigt for



den individuella utvecklingen, vilket Crossfit ar kategoriserat utifran, alla utévare tranar
utifran sina egna forutsattningar (Hallén & Ronglan 2011).

Det har visats att nar muskelstyrkan okar minskar uthalligheten da dessa tva fardigheter
motverkar varandra (Hallén & Ronglan 2011). Det ar detta Glassman menade att med sin
traningsform kunna uppna att utveckla de mest tranade atleter genom att uppna sa hdg
uthallighet och muskelstyrka som mojligt. Syftet ar att forsoka uppna en sa lang varaktighet
av muskelstyrkan som mojligt utan en fallande teknik. Ju battre teknik och utférande man har,
effektiviserar man sin prestation genom att spara onddig forlust av energi som istéllet kan
utnyttjas och anvandas i utférandet. Dessa egenskaper blir darfor beroende av varandra. | en
utvecklande arbetsfysiologi kravs en effektivisering av syretillférsel och naringsamnen till

musklerna for att astadkomma kraft och rérelse (Bangsbo & Michalsik 2004).

| den forsta studien som genomfordes pa Crossfit, var syftet med studien att utvardera effekter
pa kroppskomposition och aerob kondition efter crossfitbaserad hdgintensiv power traning
(High intensity power training, HIPT). 54 personer deltog under en tio veckors lang
traningsintervention d&ar trdningen bestod av gymnastiska Ovningar, traditionella
flerleds6vningar och sa kallade funktionella styrketraningsévningar som skulle utféras med
lagt antal repetitioner och med en belastning pa hog procent av 1 RM dar évningarna skulle
utforas sa snabbt som mojligt. Deltagarna at enligt Paleodieten bade innan och under
traningsinterventionen. Resultatet visade en signifikant forbattring av maximal aerob
kapacitet, denna forbéattring syntes oberoende av kdn och hur valtrdnade personerna var. Man

sag ocksa en signifikant procentuell minskning av kroppsfett. (Smith et al. 2013)

Under den forsta studien pa Crossfit fann man inte bara positiva effekter som minskning av
kroppsfett och forbattringar av VO2 max. Resultatet visade dven en skadefrekvens under den
10 veckor langa traningsinterventionen pa 16 %, nio personer av de totalt 54 personer som
deltog i studien drabbades av nagon form av skada som hindrade dem fran att fortsétta delta
och ej kunna genomfora trédningen i undersokningen. Forfattarna sdger sjalva att man kan
ifrdgasatta ration for risk och fordelar for sadan extrem traning som HIPT eller liknande
upplégg (Smith et al. 2013).



Det har visat sig att traning i form av cirkeltraning, med minimal vila och hogintensivt arbete
fungerat bast dven for en mer effektiv metabolism vilket har visat sig generera en battre
kroppssammansattning och hogre forbranning. Studien pavisade aven att den fettfria massan
Okade.

Vid kombination av styrketraning och konditionstraning, sasom Crossfit ar, bor man tanka pa
att aerob traning verkar ha lite, om ens nagon effekt pa styrkedkningar. Styrketraning sags
heller inte 6ka aerob prestation (Knuttgen 2007). Enligt Knuttgen ar styrketrédning och aerob
traning placerade pa motsatta dndar av ett slags” power kontinuum” av fysisk prestation. I ena
anden finns den kraften som kravs for att uppratthalla den basala metabolismen och i den
andra &nden kan det visa sig i form av aktiviteter dar maximal kraft utvecklas som exempelvis

olympisk tyngdlyftning, detta ses tydligt i Figur 1.

100 ;_ Olympic weightlifting, high
jump, discus, etc.

-
2
S 100-m run

o 75 -
O
o
o )
) 200-m run, 50 m swim
6 50 s
B 400-m run, 100 m swim
x
w

25 w== ____  4-min mile run

0 VO, max [ [T 2000-m singles row

'8 Range i

s p marathon pace

2 ) — fitness running

' — L
L F walking

Figur 1: En persons maximala power uttryckt i procent under olika aktiviteter. (Knuttgen
2007)

Aerob traning har till och med pastatts vara hammande for styrkedkningar. (Hallén & Hallén
2011).

Wilson med kollegor (2012) har i en meta-analys utvarderat samspelet av aerob och anaerob
traning dar syftet var att redogora for vilka bestandsdelar av uthallighetstraning som verkar
vara hammande vid styrketréning. Resultat kan ses i Figur 2. Man fann signifikanta skillnader

mellan alla tre grupper.

Grupperna for styrke-och samtidig traning var signifikant storre an uthalighetstraning



Power visade sig vara var signifikant lagre i gruppen som tranade bade aerobt och anaerobt
jamfort med endast styrkegruppen. Resultatet indikerade att den eventuella h&mmande
effekten av uthallighetstraning pa styrketraning beror pa frekvens och varaktighet av den

valda uthallighetstraningen. (Wilson et al 2012)
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Figur 2: Overgripande effektstorlek for styrka, uthallighet och samtidig traning. Medelvarde
for effektstorlek i nedre delen av kroppen hypertrofi, nedre delen av kroppen styrka, nedre
delen av kroppen power, V02max och kroppsfett. Signifikant skillnad vid p <0,05 av

styrketraning och uthallighetstraning.

En viktig positiv effekt av kombination av aerob och anaerob tréning &r minskning av
kroppsfett av samtidig konditions-och styrketraning. (Wilson et al 2012) Arbete innebar bade
metaboliska och mekaniska krafter, med metabolisk kraft menas dem interna krafterna som
utvecklas i muskelcellerna for att utfora en aktivitet som till exempel springa eller ga.
Mekanisk kraft bestar av det biomekaniska utforandet som kréavs for att till exempel i for all

muskelaktivitet ar adenosintrifosfat (ATP), som ocksa maste aterskapas for att muskelarbete



ska kunna fortga, antingen genom aerob process, anaerob process eller dem bada samtidigt.
For lagintensivt arbete som promenad aterskapas ATP framst genom den aeroba
metabolismen, av bade fett och kolhydrater, daremot vid arbete med hdgre intensiteter tar den

anaeroba metabolismen éver (Knuttgen 2007).

R.E Morgan och G.T Anderson vid universitetet i Leeds, England utvecklade den moderna
formen av cirkeltraning ar 1953.formen av cirkeltraning ar 1953. Det ursprungliga upplagget
Det ursprungliga upplagget bestod av 9-12 évningar som utfordes med mattlig intensitet,
ungefar 40-60% av 1 RM, med ett forbestamt antal repetitioner eller tid. Nar tiden tog slut
eller antal repetitioner var utférda bytte man station och bdrjade utféra nasta 6vning med
valdigt lite vila emellan 6vningarna. Som resultat av denna typ av traning syntes forbéattringar
i bade muskelstyrka och muskeluthallighet samt aeroba forbattringar. Denna traningsform
vaxte snabbt i popularitet, en forklaring som ges till dess popularitet & avsaknaden av dyra

redskap och att traningen kan utforas i princip var som helst (Klika et al. 2013).

I Human Institute Division of Wellness and Prevention , Inc i Orlando tréanar en del av
klienterna efter sa kallad hogintensiv cirkeltraning (High-intensity circuit training, HICT)
med kroppen som enda belastning. Har ser man manga férdelar med att trana pa detta vis,
bland annat kan hogintensiv cirkeltraning vara en effektiv traningsform for att ga ner i vikt
och forlora kroppsfett. Andra fordelar ar att insulinkénsligheten har sett forbattras samt att det
finns metaboliska fordelar med att trana pa detta satt som kan ses till och med efter 72 timmar
efter hogintensiv cirkeltraning. Detta ar ett resultat av 6vningar som innefattar stora
muskelgrupper med lite vila mellan seten.

Fordelar med hogintensiv cirkeltraning ar bland annat att det ar valdigt tidseffektivt pa grund
av de korta viloperioderna. Dock finns det, enligt artikeln, nagra kontraindikationer for att
hogintensiv intervalltréning som bor beaktas, bland annat for dverviktiga, otranade, tidigare
skadade personer och dldre personer med andra sjukdomar. Individer med hogt blodtryck eller

hjartsjukdom bor inte utféra isometriska 6vningar, dar passar dynamiska évningar battre.

Sammanfattningsvis kan hogintensiv intervalltraning vara ett bra verktyg for att forbattra
hédlsan, men det kan vara underlagset om malet ar att utveckla absolut styrka och power,
uthallighet och andra specifika prestationsvariabler. | dessa fall kan traditionella

styrketrdningsprogram vara ett alternativ att foredra (Klika et al. 2013).
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Enligt ett konsesusdokument gallande extrema konditionsprogram som till exempel Crossfit
har en 6kad skadefrekvens uppmérksammats hos den Amerikanska militirens personal efter
dessa tréaningsprogram. Skaderisken verkar framst vara storre hos oerfarna deltagare i dessa
program.

Enligt dokumentet ar personalen inom den Amerikanska militaren av den uppfattningen att
extrema konditionsprogram ar applicerbar och fungerar effektivt pa slagfaltet, men de sager
ocksa att stamningen pa traningspassen kan vara valdigt tavlingsinriktad da ingen vill vara

samst, vilket skulle kunna bidra till skadefrekvensen. (Bergeron et al 2011).



2. Syfte

Syftet var att utfora en kartldggande studie dar vi undersokte skadeincidens, skaderisk relativt
till traningsmangd och typ av skada hos utdvare av Crossfit inom Goteborgsomradet.
Forfattarna anser att studien &r val motiverad da Crossfit ar en véxande traningsform och fa
studier har genomforts pa traningsformen. | skrivande stund har vad forfattarna kanner till
ingen kartlaggning av skador inom Crossfit &nnu genomforts vilket 6kar betydelsen av denna
uppsats.

Syftet ar att utifrdn resultatet kunna redogora for en grundlig oversikt av skadefrekvensen

samt rapportera for den mest frekvent forekommande skadelokalisationen inom Crossfit.

Med denna information &r férhoppningen att kunna dra slutsatser kring om det finns behov av

mer forebyggande traning for att pa sa satt undvika eventuella skadeforekomster.



3. Metod

Undersokningen som har genomforts ar en Kkartldggande retrospektiv enkatstudie av
skadefrekvensen inom Crossfit. Samtliga crossfitanlaggningar inom Goteborgsomradet
kontaktades via mail, varav totalt fyra valde att medverka i undersdkningen.

Enkéater delades ut till aktiva crossfitutévare fore och/eller efter traningstillfallen, dar de
fylldes i pa plats av besok fran forfattarna, forutom vid ett tillfalle da enkaterna lamnades kvar

och sedan fylldes i av utdvarna for att senare hamtas upp av forfattarna.

Enkaten bestod av totalt 13 stycken fragor, och delades in i tva delar dér del ett behandlade
fragor gallande alder, vikt, langd, kon, sysselséttning samt fragor gallande bland annat hur
lange personen har utévat Crossfit, pa vilken niva, hur manga timmar och dagar i veckan de
utdvat Crossfit

Del tva handlade specifikt om den eventuella skadan/skadorna som personen hade haft. Om
personen hade haft fler an en skada under en period av 12 manader fick personen fylla i fler

exemplar av del tva.

Resultatet fran enkaterna har bearbetats och beréknats i det statistiska programmet SPSS
version IBM SPSS Statistics 20 och Microsoft Office Excel 2003 .

For att ta reda pa antal skador per traningstimmar beraknades antal traningstimmar per ar for
varje individuell crossfitutovare, detta summerades till 9284 timmar. Detta dividerades med
antalet skador, som var 10 stycken.

3.1 Deltagare

I studien deltog 60 stycken medverkande fran olika crossfitanlaggningar fran de fyra stycken
som valde att stalla upp att delta i kartlaggningen av skadefrekvensen inom Crossfit. Av dessa
60 stycken var 31 (52 %) stycken manliga aktiva crossfitutdvare och 29 (48 %) stycken

kvinnliga aktiva crossfitutdvare.
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Kon Antal Procent

Man 31 52 %

Kvinna 29 48 %

Tabell 1. Antalet deltagare uppdelat i kdn, antal och procent.

n=60 medelvérde standardavvikelse range

Alder (&r) 31,23 +7,9 18-49
Vikt (kg) 72,51 +12,6 43-103
Langd (cm) 173,75 +11 144-196

Tabell 2. Egenskaper for deltagarna

Tabellen ovan visar de egenskaper hos de sextio medverkande som deltog i studien.
Medelaldern beraknades till 31,23 ar, vilket blev en range pa 18-49, de 18 ar var den yngsta
och éldsta 49 ar med en standardavvikelse pa + 7,9 .

Medelvardet for vikt blev 72,51 kg och en range pa 43-103 med en standardavvikelse pa
+12,6 samt en medellingd pa 173,75 cm och en range pad 144-196 cm med en

standardavvikelse pa +11.
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4. Resultat

Resultatet fran enkatstudien presenteras i underrubriker for en sd konkret urskiljning av

resultatet som mojligt.

4.1 Totalt antal registrerade skador

Skador Antal Procent
Crossfit 10 17 %
Annat 18 30 %
Totalt 28 47 %

Tabell 3. Totalt antal registrerade skador i antal och procent.

Enligt svaren fran enkaterna registrerades totalt 28 (47 %) skador och 18 (30 %) utav dessa 28
dessa uppstod av andra orsaker &n Crossfit. Antal skador som registrerades och som orsakats

utav Crossfit resulterades i totalt 10 (17 %) stycken skador.

4.2 Skador inom Crossfit

Resultatet visade en skadefrekvens pa totalt 10 stycken skadade personer i samband med
Crossfit av de 60 stycken som deltog i studien. Detta berdknades till 0,17 skador per crossfit-
utbvare, 17% av de 60 stycken crossfitutdvare som deltog i studien skadade sig i samband

med Crossfit.

4.3 Antal skador relativt till antal trdningstimmar

Resultatet visade pa en skadefrekvens pa 1,1 skador per 1000 timmar.
Av de sextio medverkande hade 36 personer (60 %) utdvat Crossfit i mindre &n sex manader,

medan 24 personer (40 %) hade varit aktiva inom Crossfit i 6ver tolv manader.
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4.4 Skadelokalisation

Skadelokalisation Antal Procent
Brostrygg 1 10 %
Landrygg/backen 3 30 %
Kna 1 10 %
Axel 5 50%

Tabell 4. Tabell 6ver skadelokalisation i antal och procent.

Som ovan namnt noterades tio stycken skador som intraffat under de senaste tolv manaderna

och dess vanligaste skadelokalisation resulterade i:

4.5 Skadeuppkomst

Moment Antal Procent
Marklyft 3 30 %
Ldpning 1 10 %
Pull-ups 1 10 %
Frivandning 2 20 %
Militérpress 1 10 %
Vet ej 2 20 %

Tabell 5. Tabell 6ver formodade moment som orsakat skada i antal och procent

Enligt enkaterna hade dessa skador infallit med féljande 6vningar: marklyft, 16pning, pullups,
frivdndning och kndbdj. Det fanns &ven oklarheter i nér och under vilket moment under

crossfitpasset skadan hade intréffat.
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4.6 Typ av skada

Typ av skada Antal Procent
Akut skada 0 0%
Overbelastningsskada 10 10 %

Tabell 6. Typ av skada i antal och procent.

| enkéatstudien infann sig fragan om skadan skedde akut eller om det var en
overbelastningsskada. alla tio skador alltsa fullt 100 % var 6verbelastningsskador och inga (0
%) skedde akut.

5. Diskussion

Syftet med denna studie var att Kkartligga skadefrekvensen samt redogora for
skadelokalisationer inom traningsformen Crossfit. Utifran resultatet som visade en
skadefrekvens pa 17 %, totalt 10 stycken skador av de 60 personer som deltog i studien de

senaste 12 manaderna. Resultatet visade en skadefrekvens pa 1,1 skador per 1000 timmar.

Denna skadefrekvens skulle kunna vara forvanansvart liten med tanke pa det fysiskt kravande
arbete och de komplexa flerledsévningar som ofta utfors under ett crossfitpass.

Noterbart att ha i beaktande nar man ser till resultatet ar att 36 personer (60 %) utdvat Crossfit
i mindre an 6 manader och 24 personer (40 %) hade utdvat Crossfit i 6ver 12 manader. Med

denna information kan konstateras att 60 % av deltagarna ar mer eller mindre nybérjare.

Det kan diskuteras om det skett en underregistrering av skador fran de medverkande som
deltagit. Da 1,1 skador per 1000 timmar varav ingen av dessa ar akuta (0 %) under de senaste
12 manaderna ar en liten siffra. Man kan dra en slutsats om att det finns en oerhord
forsiktighetsatgard pa anlaggningarna, att de tursamt inte drabbats av nagra som helst olyckor

eller att det undvikits att ange information om skador som intraffat. En anledning till detta
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skulle kunna vara att lyfta fram fordelarna med Crossfit och utelamna eventuella nackdelar,
da detta ar ett aktuellt amne for den relativt nya traningsformen.

Enligt svaren fran enkaterna registrerades 28 skador (47 %) skador och 18 (30 %) utav dessa
28 dessa uppstod av andra orsaker an Crossfit.

Tabell 5 som visar formodade moment som orsakat skada, kan vara svara att sakerhetsstalla.
Det var dessa évningar som beskrevs och angavs av de deltagare som drabbats av skada, men
ett flertal var fortfarande osékra pa om det verkligen var dessa. Vissa gjorde dessutom enbart
ett antagande om det var ovannamnda moment/6vningar. Inga (0 %) av skadorna skedde akut
utan beskrevs som dverbelastningsskador som uppkom successivt, vilket ar en ytterligare
faktor till osakerhet om vilket moment/6vning som gav uppkomst till skadan. Enligt Calhoon
& Fry (1999) ar det tre omraden som ar mer utsatta for skador just for tyngdlyftare, och inom
manga andra sporter, dessa omraden &r landryggen, knan och axlar. Eftersom Crossfit har
“lanat” manga Ovningar fran tyngdlyftning borde det rimligtvis vara dessa omradden som ir
sarskilt utsatta inom Crossfit, detta stiarks ocksa av resultatet som visade att den vanligaste
skadelokalisationen var axeln, dar fem personer hade skadat sig (50%), tre personer (30%)
hade skadat sig i landryggen/backenet, en person hade en kndskada (10%) och en annan
(10%) hade en skada i brostryggen.

(Calhoon & Fry 1999) Intressant att spekulera i ar att de ndmnda évningar som orsakat de

registrerade skador involverar just omraden som landrygg/backen, axel och kna.

5.1 Jamforelser

Om man jamfor skadefrekvensen inom Crossfit med lagidrotter som fotboll som har en
forekomst av 9,6 skador/1000 timmar i andra divisionen (Jacobson & Tegner 2006) och inom
tyngdlyftning 3,3 skador/1000 timmar (Calhoon & Fry 1999) kan man konstatera att enligt
resultatet som visade pa 1,1 skador per 1000 timmar inom Crossfit, &r det en forhallandevis
liten skadefrekvens. Dock ar det svart att dra slutsatser efter en som denna begransade

undersokning.

Att skador inom Crossfit skulle vara mer frekvent forekommande an hos andra idrotter,

innehallande bland annat narkontakter man inte alltid sjalv kan bedoma eller paverka, ar da
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svart att bedoma efter denna kartlaggning, da i detta fall fotboll och tyngdlyftning har

bemarkningsvért fler skador.

5.2 For- och nackdelar med enkatstudie

En bidragande faktor till att kartlaggningen inte blev sd pass omfattande var brist pa
deltagande och de eventuella bortfall som skedde nér enkéater lamnades kvar. Det ar svart att
dra slutsatser av resultatet da frekvensen pa deltagandet inte &r tillrackligt hogt. Vilket &r
anledning till eventuella brister i reliabilitet av studien. Ytterligare faktorer som paverkat och
begransat denna studie ar de crossfitgym, som valde att varken delta eller svara pa
forfragningar om deltagande i undersokningen. DA ett gym, inte ville forknippas med var

kartlaggande studie om skadefrekvensen inom Crossfit (se bilaga 2).

Nackdelar med enkatstudier ar hur trovéardiga och é&rliga svaren fran deltagarna ar, medan
daremot en fordel &r att det ar enkelt att samla ihop data till en kartlaggning om man samlar in
dessa pa plats, som det gjordes i denna studie. Det skedde eventuellt bortfall fran en
anlaggning da enkéaterna lamnades pa plats for att fyllas i. Detta gjordes dock inte mer &n vid
ett tillfalle.

Eventuella forbattringar av var egen enkatstudie skulle anges vara att i enkéten gavs ingen
definition pa vad som menas med en skada, detta motiverades med att deltagarna till studien
sjélva fick avgoéra vad som klassas som en skada. Ett annat alternativ hade varit om forfattarna
istallet angav en definition pa vad en skada ar, som deltagarna fick ta stéllning till.

5.3 Slutsats

Som sagt, ar det svart att dra nagra slutsatser av denna studie kring om det skulle finnas behov
av mer skadefoérebyggande traning inom Crossfit. Enligt forfattarnas uppfattning verkade de
flesta Crossfitgym ha uppmarksammat férekomster av skador, och pratade om vikten av
tekniktraning vid de mer komplexa dvningarna. Det forekom &ven specificerade teknikpass
for att forebygga eventuella skador, vilket kan ha haft en inverkan pa resultatet av den laga

skadefrekvens i studien.

16



Nagot som hade varit intressant att se, och som uppméarksammades av en instruktor i Crossfit,
hade varit att se skillnad i skadefrekvens pa tavlingar och traningar inom Crossfit da dessa
enligt instruktoren skiljer sig at. Enligt instruktoren lades stor vikt vid att korrekt teknik
anvandes vid utférandet pa traning, men vid tavling var detta inte lika viktigt. Detta skulle

kunna vara ett fortsatt steg i framtida forskning.

6. Forfattarnas ord

Som en konklusion av denna undersokning vill vi framfora var tacksamhet till de
crossfitanldggningar och de medverkanden som varit med och valt att delta i denna

kartlaggande studie av skadefrekvensen inom Crossfit.
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8. Bilagor
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Bilaga 1

Information gallande enkatstudie om kartlaggning av skador inom CrossFit
I Goteborg.

Undersokningen ar en sa kallad kartlaggande studie, dar vi undersoker skadefrekvensen hos
utovare av CrossFit.

Denna information ar viktig da vi forhoppningsvis kan dra slutsatser kring om det finns behov
av mer forebyggande traning for att pa sa satt undvika skador samt eftersom det saknas
tidigare studier pa detta.

Enkaten ar indelad i tva delar. Del 2 som handlar om skador finns att fa i flera exemplar om
det skulle vara sa att nagon har drabbats av flera skador, ni ska alltsa fylla i ett exemplar av
Del 2 for varje skada.

Deltagandet i studien &r frivilligt och du kan ndr som helst avbryta din medverkan utan att
behdva ange vidare skal. Dina svar kommer att behandlas konfidentiellt.

Om du har nagra fragor sa vand dig gérna till ndgon av oss:

Studerande av Sports Coachingprogrammet, inrikt fystréanarskap:

Sara Karvonen Jenniefer Kundrat
0707-60 90 03 073-785 35 27
karvonen.sara@gmail.com guskunje@student.gu.se
Handledare:

Jesper Augustsson

Specialistsjukgymnast, med dr, lektor

Inst for kost- och idrottsvetenskap, Goteborgs universitet
Avd for ortopedi, Goteborgs universitet

LSC Sjukgymnastik & ldrottsskademottagning Lerum
jesper.augustsson@qgu.se

GOTEBORGS UNIVERSITET

INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP
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Enkéat
Alder: ar. Vikt: kg. Langd: cm.
Kon: O Man 0O Kvinna

Sysselséttning: (arbete, studier etc)

Namn: Telefon: (frivilliga uppgifter)

Del 1

1. Hur lange har du utbvat crossfit? (satt kryss i rutan vid det alternativ som
stammer bast)

O Mindre an 6 manader
O Mer an 12 manader
O Mer an 18 manader
O Mer an 24 manader

2. Hur manga timmar i veckan tranar du crossfit?
Jag tranar timmar i veckan.

3. Hur manga dagar i veckan tranar du crossfit?
Jag tranar dagar i veckan.

Utévar du nagon annan idrott/traningsform?
O Ja. Vad tranar du mer?
O Nej

4. Har du varit skadad de senaste 12 manaderna?
O Ja O Nej

Om du svarade ja pa fraga 4 var vanlig fyll i ett exemplar av del 2 for varje skada du
haft under perioden.
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Del 2

10.

11.

12.

Skedde skadan i samband med ett crossfit pass, annan idrott eller annat
tillfalle t.ex. arbete?

O Crossfit O Annan idrott. Vilken?
o Annat tillfalle o Vet g]

Var skadade du dig?

O Huvud O Axel O Hoft/Ljumske

O Nacke O Overarm O Lar

O Brostrygg [0 Armbage O Kna

O Mage O Underarm O Underben/Halsena
O Landrygg/Backen O Vrist O Ankel

O Nyckelben O Hand O Fot/ta

Vilken typ av skada var det?

O Akut skada (tex fraktur) O Overbelastningsskada
O Annan skada/vet ej. Forklara:

Vid vilket tillfélle uppkom skadan?
O | bérjan av traningen

O | mitten av tréningen

O | slutet av traningen

O Tavling

Vid vilket moment/6vning skadade du dig?

Blev du tvungen att avsta fran tréaningen/tavling pga. skadan?
O Ja O Nej

Blev du tvungen att sjukskriva dig fran arbete pga. skadan?
O Ja O Nej

Uppsoktes sjukvard for skadan?
O Ja O Nej
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13. Har du fatt behandling fér skadan av nagon av féljande yrkeskategori?
O Lakare O Sjukskoterska
O Sjukgymnast O Arbetsterapeut
O Annan (kiropraktior, massor m.fl.)

Tack for Din tid!
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Bilaga 2

Bilaga 2

Hej!!

Vi har deltagit valdigt aktivt i debatten kring skador och crossfit d3 vi tycker att den ar klart befogad. Vi arbeter hart
med att trana p3 ett satt som ar sakert. Detta ar forknippat med "gammal" crossfit och daliga oférnuftiga coacher. Vi
har stor insyn i problemet d3 vi insett for langesedan att det ar ett viktigt problem att ta hand om i denna unga sport.

Denna debatten bérjar i var varld bli ndgot uttjatad och det hade varit battre att gora en enkat om hur mkt denna
sporten och traningsformen fatt folk att fullstandigt forandra sina liv och MANGA fler har ju fatt bukt med sina skador
jamfért med dom som har skadat sig. Eller for den sakens skull denna fantastiska gemenskap som finns eller den enorma
portion inspiration som spirar i boxen.

Vi kommer inte dra detta ett varv till utan gar vidare med utvecklingen mot sakrare traning inom CrossFit. Nagot som &r
tokviktigt for oss och som vi pratar med vara medlemmar om varje dag.

Sa vi tackar nej men dnskar lycka till med er enkat.




