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Para-kanot

• Para-kajak och para-va’a

• Första tävlingen genomfördes 2009 i Kanada 

• Sprint distans 200 m 

• Paralympisk idrott från och med Rio 2016
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Vad är klassificering?

Dela upp en grupp av objekt
till mindre grupper baserad 
på gemensamma faktorer

Carl von Linné
Klassificeringens fader



Klassificering inom idrott

Prestationsklassificering

Selektivklassificering



Klassificering inom Paralympisk idrott

Gruppering av atleter beroende på funktionsnedsättning 
i olika klasser för jämlik tävling



Uppdrag från
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London, September 2012

Att leda ett forskningsprojekt med målet att utveckla ett evidensbaserat 
klassificeringssystem för parakajak

Att parakajak skulle inkluderas till Rio 2016   

//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/83/London_collage.jpg
//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/83/London_collage.jpg


Elitaktiva kanotister 

10 internationellt elitaktiva kanotister från 
Sverige

44 elitaktiva parakanotister från 12 länder
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3D-rörelseanalys



kraftgivare

Kraftregistrering 



Power vs. sport specific RoM and joint angles

Males Females

Pearson r p-value Pearson r p-value

Shoulder Flexion RoM -0.43 0.018 -0.79 <0.001

Abduction  RoM -0.42 0.020 -0.53 0.024

Rotation RoM -0.44 0.015 -0.77 <0.001

Trunk Flexion Maximum 0.83 <0.001 0.56 0.017

Rotation (inc. pelvis) RoM 0.66 <0.001 0.83 <0.001

Bending RoM -0.48 0.007 -0.56 0.016

Leg Hip Flexion RoM 0.71 <0.001 0.82 <0.001

Knee Flexion RoM 0.69 <0.001 0.88 <0.001

Ankle Flexion RoM 0.38 0.039 0.79 <0.001 Bjerkefors et al 2015., (submitted)
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Paralympic classification 

Physical 
assessment

Trunk Leg

Technical 
assessment  

On water
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Paralympisk klassificering para-kajak 

KL 1 KL 2 KL 3 



Vad visar forskningen?



PRESTATION



Athlete Race-pace Maximal

1 333 364

2 331 471

3 623 878

4 583 892

5 511 682

6 486 698

7 475 785

8 391 -

9 405 481

10 564 684

Effektutveckling (power) hos 
10 svenska elitkanotister. 
(nr. 1, 2, 8 och 9 är kvinnor)

Bjerkefors et al., 2015 (submitted)



KL1 KL2 KL3
Able-bodied 

athletes Sign. diff

Mean ± SD (°) Mean ± SD (°) Mean ± SD (°) Mean ± SD (°)

Trunk Flexion (maximum) -14 ± 6 -3 ± 7 5 ± 7 6 ± 3 a, b, d, e, f

Extension 

(maximum)
20 ± 7 10 ± 7 3 ± 8 0 ± 4 a, b, d, e, f

Rotation 43 ± 15 51 ± 9 49 ± 8 51 ± 11 -

Rotation (inc pelvis)

RoM
53 ± 21 64 ± 13 72 ± 12 102 ± 3 a, b, c, e

Significant difference between:

a= able-bodied and KL1          d= KL1 and KL2

b= able-bodied and KL2          e= KL1 and KL3

c= able-bodied and KL3          f= KL2 and KL3
Bjerkefors et al 2015., (submitted)



KL1 KL2 KL3
Able-bodied

athletes Sign diff.

Mean ± SD (°) Mean ± SD (°) Mean ± SD (°) Mean ± SD (°)

Hip Flexion RoM 9 ± 3 9 ± 5 16 ± 6 31 ± 5 a, b, c

Knee Flexion RoM 9 ± 7 8 ± 8 22 ± 11 46 ± 7 a, b, c, f

Ankle Flexion RoM 6 ± 4 5 ± 4 10 ± 6 29 ± 9 a, b, c

Significant difference between:

a= able-bodied and KL1          d= KL1 and KL2

b= able-bodied and KL2          e= KL1 and KL3

c= able-bodied and KL3          f= KL2 and KL3

Bjerkefors et al 2015 (submitted)



Brown et al 2011., International Journal of Performance Analysis in Sport



Brown et al 2011., International Journal of Performance Analysis in Sport



Limonta et al 2011., 
Sport Sciences for 
Health



Nilsson & Rosdahl 2016., International Journal of Sports Physiology and Performance

21 % minskad medelkraft om 
benen inte användes

16 % minskad
medelhastighet av kajaken
om benen inte användes



Brown et al 2011., International Journal of Performance Analysis in Sport



Limonta et al 2010., Sports Sciences for Health



Forward 
reach

Paddle
distance

Power 
production



Sammanfattning  

•Bål 
•Bäcken 
•Ben 

- de 3 B-ena



RÖRLIGHET
SKADOR 
TRÄNING  



Rörelseomfång hos elitkanotister under paddling

Bjerkefors et al., 2015 submitted



Rörelseomfång hos elitkanotister under paddling

Bjerkefors et al., 2015 submitted



Rörlighet hos sub-elit paddlare 

Optimalt 0.6 – 0.7  

Optimalt 90°?

Nedsatt rörlighet jämfört 
med andra grupper. 

Kajakpaddlingen trolig orsak 
till inskränkt rörlighet.  



Skador inom kanotsport

Forspaddling

61 % från skuldra och arm, varav 50 % från skuldran (n=392) (Fiore & Houston, 2001)

Maraton

42 % skador varav 25 % från skuldra (n=52) (Hagemann mfl., 2004), 

23 % handled (svåra väderförhållanden och mer än 100 km/vecka) (n=510) (Du Toit mfl., 1999).  

Outrigger

62 % skador varav 40 % från skuldra och 26 % från rygg (n=278) (Abraham mfl., 2012) 



Slätvatten
45 – 55 % skuldersmärta - nedsatt inåtrotation & förändrad skulderrörelse (n=31)                             

(Johansson mfl., 2015 i samarbete med Svenska Kanotförbundet).  

Medelåldern för tjejer 16.6 år

Medelåldern för killar 18.2 år

Skador inom kanotsport



Figure 1. Catch phase: Kayaker reaches forward with extended 

elbow and flexed shoulder to immerse the paddle blade as far 

toward the front of the kayak as possible. Kayaker’s torso is rotated 

to the left, and right knee is bent to prepare for the pull phase.

Johansson et al., 2015



Figure 2. Pull phase begins: Kayaker pushes with right foot, and 

pulls with right arm and shoulder and rotates through core to the 

right. Left arm in recovery phase/pushes forward.

Hög muskelaktivitet
- Övre trapezius
- Supraspinatus
- Latisimus dorsi

Trevithick et al. 2007 

Johansson et al., 2015



Figure 3. Pull phase continues: paddle glides outwards, right shoulder 

abducts and internally rotates, right leg extends and torso rotates to the 

right. Left shoulder in internal rotation, flexion and adduction.

Johansson et al., 2015

Störst risk för 
mekaniskt inklämning 
när skaftet är vertikalt 
och armen är maximalt 
innåtroterad och 
adducerad. 

Wassinger mfl., 2011



Inklämning - impingement



Optimal skulderbladsrörelse



Figure 4. Exit phase: paddle is lifted up from the water, right elbow 

bends, shoulder abducts and externally rotates. Short rest/glide phase; 

before left side paddle blade is immersed in the water to start left side 

stroke. Right side recovery phase/air phase starts.

Johansson et al., 2015

Även här risk för 
inklämning i axelleden 
om rörelse i skuldran 
är begränsad och eller 
att det finns en 
stramhet i bakre delen 
skuldrans 
muskulatur/kapseln.   

Castagna mfl., 2010

Ostbågsställning i 
ryggen (övre delen) 
bidrar också till sämre 
position för axelleden. 

Bullock mfl., 2005



Hållningen viktig!  

Hållningen kräver rörlighet och styrka!

Sämre hållning gör ofta att skulderbladet tippar 
framåt (och det vill vi undvika) som i sin tur kan 
ge upphov till inklämning. 

Lukasiewicz mfl., 1999



Varför uppstår skador? 



Yttre riskfaktorer

• Stegrad träningsdos – mängd, träningsintensitet

• Ändrad/felaktig/bristande teknik 

• Ny utrustning 

• Miljön: Väder och vindförhållanden  

• Felaktig träning

Närande vs tärande träning



Inre Riskfaktorer

• Träningsbelastningen överstiger vad strukturerna tål

• Nedsatt kondition

• Dålig uppvärmning

• Fysisk förmåga – rörlighet, styrka, stabilitet 

• Kroppshållning

• Lite återhämtning - överträning

• Tidigare skada (30% återfall)



Risk för återfallskada

• Otillräcklig rehabilitering

• För tidig återgång till idrott

• Kompensatoriskt rörelsemönster

• Avsaknad av medicinsk support



Sammanfattning 

• Nedsatt rörlighet i inåtrotation (och utåtrotation) – ökad risk för skador                                               

(Maenhout mfl., 2012, Myklebust mfl., 2013, Tyler mfl., 2010, Wilk mfl., 2011, McKean & 

Burkett 2010, Johansson mfl., 2015)

• Stramhet i bakre skuldermuskulaturen – ökad risk för inklämning

(Castagna et al., 2010, Kibler mfl., 2013, Tyler mfl., 2010)

• Vanligt med smärtproblem  hos kanotister (40 – 60 %) (ex. Johansson mfl., 2015)

• Samband mellan smärta och försämrad skulderrörelse (dyskinesi) (Johansson mfl., 2015)



Hålla sig skadefria!



FÖRSLAG 



Inåt- och 
utåtrotation 

Baksida lårAxlar och bröstryggsrörlighet Rotation 

Checka rörligheten!  



Rörlighetsövningar 3 * 30 s.  

Inåtrotation Bakre skuldran 
(teres minor)  

Bröstmuskeln 

https://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwisy7i3gqrKAhWhfHIKHdLUBAQQjRwIBw&url=https://www.youtube.com/watch?v%3D8bQH4fQwMSo&psig=AFQjCNE3Fx46E2Rhn_5ZdoFarPKSjW4-Wg&ust=1452885327585940
https://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwisy7i3gqrKAhWhfHIKHdLUBAQQjRwIBw&url=https://www.youtube.com/watch?v%3D8bQH4fQwMSo&psig=AFQjCNE3Fx46E2Rhn_5ZdoFarPKSjW4-Wg&ust=1452885327585940


Rörlighetsövningar 3 * 30 s.  

Bröstrygg Ryggmuskulaturen
(latisimuss dorsi)

Baksida lår 
(hamstring) 







Träningsprogram

• Styrka skuldra/bröstrygg 
- romboideer, serratus anterior , nedre trapezius, utåtrotatorer

• Bålstyrka

• Benstyrka



Romboideer

https://livingwelluf.files.wordpress.com/2011/10/row.jpg
https://livingwelluf.files.wordpress.com/2011/10/row.jpg


Nedre trapezius



Utåtrotation 



Serratus anterior



Bål och ben

Vid komplexa rörelser krävs rätt teknik och full rörlighet! 



Ben och bål 



Diskussion i grupper

Prestation Förebygga skador  Träning 



Nya idéer 

• Prestation • Förebygga skador • Träning 



Fortsatt forskning 

• Vad skulle ni vilja ha svar på? 



Tack för er uppmärksamhet! 

anna.bjerkefors@gih.se; anna.bjerkefors@rf.se

johanna.rosen@gih.se
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