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This is a systematic literature study with a purpose of investigating the causes of over-
training in professional athletes and factors that can counteract this phenomenon. The
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Overtraining can be categorized into two subgroups: overreaching (OR) and overtraining
syndrome (OTS). OR means a decrease in the performance for a few days to a few
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Téssd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tutkimme syitd ammattiurheilijoiden yli-
rasitukseen sekd tekijoitd, jotka ennaltaehkdisevét tatd ilmiotd. Tutkimuskysymyk-

set ovat: “Mitkd ovat syyt sithen, ettd ammattiurheilijat ylirasittuvat?” ja “Mitka tekijat
voivat tatd ilmidtd ennaltachkéistd?”. Ylirasitus voidaan jakaa kahteen eri ryhméén: yli-
kunto (OR) ja ylirasitustila (OTS). OR tarkoittaa suorituskyvyn lyhytaikaista heikkene-
mistd muutamasta péivasti viikkoon, kun taas OTS on paljon vakavampi tila ja se vai-
kuttaa suorituskyykyyn pidempiaikaisesti ja voi pahimmillaan johtaa jopa urheilu-uran
lopettamiseen. Tutkimuksia tistd ilmidstd on hyvin rajallinen maira. Valittu metodi ti-
hén tutkimukseen on systemaattinen kirjallisuuskatsaus, joka tutkii jo aiemmin tuotettua
tietoa aiheesta, johtopéatosten vetamiseksi. Tavoite oli 16ytdd mahdollisimman monta
luotettavaa tutkimusta ilmion kartoittamiseksi. Seitsemdd hakusanaa kaytettiin relevant-
tien aineistojen l0ytdmiseksi. 19 tutkimusta luettiin ja ndistd 9 siséllytettiin laatuarvoste-
lun jélkeen. Liséksi yksi tutkimus vuodelta 2021 liséttiin tietokantahakujen ulkopuo-
lelta. Yhteensd 10 tutkimusta siséllytettiin tutkimukseen. Tutkimuksen johtopéatoksend
ylikunnon ja ylirasitustilan syiksi todettiin mm. epitasapaino harjoittelun ja palautumi-
sen vililla, liian kova harjoituskuormitus, vairénlainen tai liian véhdinen ravinto sekd
psyykkiset tekijdt kuten stressi, suorituspaineet ja liian korkeat odotukset. Ennaltach-
kéisevind tekijoind tulivat esille fysiologisten, biokemiallisten, immunologisten ja psyyk-
kisten tekijoiden sddnnéllinen seuranta seké keskittyminen oikeaan ruokailuun ja ravin-
toon, jotta véltetddn mahdolliset energiavajaukset ja tai puutokset. My0s kyselylomak-
keita kdyttdmalla voidaan seurata urheilijan suorituskykyé ja mielialaa. Valittu tutkimus-
metodi todettiin sopivaksi, vaikka tulokset jdivét rajallisiksi. Lisdtutkimusta aiheesta tar-
vitaan, koska luotettavia tutkimustuloksia on hyvin rajallisesti. Etenkin tarvitaan luotet-
tavia satunnaistutkimuksia seké dataa eri urheilulajien piiristd. Tehty tutkimus osoit-
taa, ettd ilmid on urheilijoiden keskuudessa yleinen ja todellinen ja se vaatii laajempaa
huomiota ja syvempad tutkimusta.
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Detta examensarbete vinder sig till alla tdvlingsinriktade idrottare som brinner for och

vill leva ut sina drommar, malinriktat och friska.



1 INLEDNING

Elitidrott ar otroligt krdvande. Det 4r mycket mer 4n triumf, resande, sponsorpengar och
nationalsinger. Det dr konstant hoga krav pa att prestera, tdvla och klara av forvént-
ningar. Elitidrott handlar om att hitta en balans 1 att kontinuerligt driva sig sjélv till
granserna utan att g over griansen. For att nd toppen maste idrottaren utmana sina fy-
siska och mentala granser (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 116). Grunden till
elitidrott dr att man konstant forsoker optimera sin prestationsformaga. Det dr ett yrke
som man aldrig riktigt fér vila ifrdn. Dygnet runt méste idrottaren vara man om vad som

forsdmrar och vad som forbéttrar prestationsformégan. (Granz et al. 2018)

Nir det kommer till 6veranstrangning inom elitidrott &r det fragan om en hérfin gréns.
Egentligen ar det oménskligt att hela tiden vara beredd att prestera pa topp och det &r
oftast det som 1 grund och botten gor att idrottare allt mer och mer blir utmattade och
gér over gransen. Denna hérfina grins dr dessutom olik for alla - det &r frigan om ett in-
dividuellt fenomen. Vissa til mer @n andra, men sillan dr det endast frigan om trdnings-
méngden. Alla dessa krav pa elitidrottaren leder till att copingstrategierna dverskrids,
vilket hotar det mentala och emotionella vilbefinnandet, som oftast leder till kronisk

stress och utmattning. (Granz et al. 2018)

Undersokning av korrelationen och orsakerna till elitidrottares dveranstrdngningspro-
blem &r synnerligen viktigt for att forstd fenomenet och dirmed kunna forebygga det
(Gustafsson et al. 2013). Det visentligaste dr att idrottaren lar sig kdnna igen riskerna

for overanstrangning (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 118).

Vi dr bdda elitidrottare och intresserade av trdning och hur mycket en idrottare kan och

skall trdna fOr att nd sina mal. Vi har bida upplevt dveranstringning och ansdg da att det
var svért att hitta ndgon evidensbaserad information om det. Det finns en hel del artiklar
pé nétet om olika idrottare som drabbats av utmattning, men de berittar alltid endast om

sina egna erfarenheter, vilket inte dr vetenskapliga fakta.



Var bestéllare, URHEA (2021), vilket stir for Huvudstadsregionens idrottsakademi, ar

medveten om de okande siffrorna av utmattning och dveranstrdngning inom elitidrotten.

2 BAKGRUND

Finlands Olympiska Kommitté (2020) diskuterar dveranstringningssyndrom som en
stor utmaning for bade idrottare och trénare. En orsak till detta &r att det inte finns en
viss modell for att dstadkomma en optimal balans mellan tréining och aterhdmtning. Un-
der en traningsperiod drabbas ca 10-20% av alla idrottare av dveranstrangnings-
syndrom. Under hela idrottskarridren &r talet till och med 60-80%. Prevalensen &r
mycket hogre hos elitidrottare och 1 individuella sporter @n i lagsporter, eller hos amato-
ridrottare och motiondrer. Aven idrottare i toppform har en individuell dterhimtnings-

formaga och tl olika médngd traning. (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 116—-118)

Bland annat Hirvonen och Koss6 (2020) har skrivit en 6gondppnande artikel om en
undersdkning som YLE Urheilu har 1atit utfora, dér 6ver 70 elitidrottare, bade aktiva
(65%) och sddana som avslutat sin karridr (35%), fran olika olympiska grenar, beréittar
om sina psykiska problem, som de har lidit av under sin karridr. I denna enkét konstate-
rades att 68% har upplevt mentala problem pa grund av de hdga krav elitidrotten for
med sig. (Hirvonen & Kd6sso 2020) Gustafsson et al. (2011) tar dven upp 1 sin studie en
statistik pa 13 idrottare med allvarliga 6veranstrdngningssyndrom, dar endast 4 gjorde

en “comeback”, vilket bevisar hur allvarligt fenomen det &r frdgan om.

For tillfallet & manga omedvetna om att det &r allt mer vanligt att bli dveranstrangd
inom elitidrott. Dessutom finns det flera idrottare, som inte sjélva heller blir varnade for
problemet, d& teamet bakom dem inte besitter kunskapen och didrmed inte heller kan f6-
rebygga tillrackligt tidigt. En lingre tid har detta &mne varit tabubelagt 1 bade idrotts-
och arbetslivet. Det géller inte ldngre lika mycket (Se kapitel 3. om Tidigare forskning).

2.1 Centrala Begrepp

I detta kapitel beskrivs kort centrala begrepp som ofta forekommer i arbetet for att gora

det lattare for ldsaren att forsta vad vi skriver om.
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Elitidrott innebér idrottsutdvning pa hogsta nivad. (Svenska Akademien 2009)

Overanstringning innebir ett tillstand av kroppens fysiologiska oférmaga att anpassa
sig och dterhdmta sig fran overdriven triningsmingd. Tyvérr har inte Gveranstrangning
fatt s& mycket uppmérksamhet 1 medicinsk forskning och det gor dven diagnostiseringen

svar. (Kreher 2016)

Overanstringningen delas upp i tva olika tillstind — *Overreaching condition’ (OR) och
’Overtraining syndrome’ (OTS). Overreaching, dveranstringning pa svenska, dr mycket
mer allmént inom idrottskretsar till skillnad fran Overtraining syndrom, pa svenska

overanstringningssyndrom eller utmattning (burnout).

Improvement

of physical

/ performance
|

Physical exercise
—
| - adequate rest/specific diet Overtraining \

Il - inadequate rest/energy deficit intake

Figur 1. Hur 6veranstrdngningen framskrider (Savioli et al. 2018)

Overanstringningen (OR) delas upp i tvd undergrupper: *functional overreaching’
(FOR) och ’non-functional overreaching” (NFOR). Det funktionella tillstdndet kallas for
den kortvariga dveranstrdngningen och icke-funktionella for den 14ngvariga
overanstringningen. Kortvariga dveranstrangningen (FOR) innebér en minskning i
prestationsforméigan under nagra dagar till ndgra veckor. Resultatet av optimal vila kan
ha en positiv inverkan pa idrottaren, da det sker en superkompensation i kroppen, som
gor att idrottarens prestationsformaga utvecklas. I den langvariga dveranstringningen

(NFOR) pratar vi om en minskning i prestationsformagan under veckor till manader och
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inverkan ir oftast alltid negativ pd grund av svara symptom och forlust av viktiga
traningar. (Kreher 2016) Vid definieringen av dveranstrangning ér det viktigt att skilja
pé ifall det &r fragan om en kortvarig dveranstrangning (FOR) eller 1dngvarig

overanstrangning (NFOR). (Lemyre et al. 2007)

Overanstringningssyndrom (OTS) ir mycket allvarligare av dessa tva.
Overanstriingning innebir att idrottaren ir dvertrinad, men med optimal dterhdmtning, i
detta fall nigra dagar till maximum négra veckors dterhdmtning, kompenseras tillstdndet
till forbattring av den fysiska prestationsformagan (Figur 1). Ifall inte aterhdmtning
prioriteras i det skede man kdnner sig 6veranstrangd, kan idrottaren fa
overanstringningssyndrom (Figur 1). Det dr ytterst viktigt att i detta skede minimera

andra stressmoment 1 livet for att kunna maximera dterhdmtningen. (Kreher 2016)

Overanstringningssyndrom paverkar prestationsformagan drastiskt for flera manader
och resultatet dr alltid negativt och kan oftast resultera i idrottarens karridrsslut.
Overanstringningssyndromet ir ett allvarligt icke-funktionellt (NFOR) tillstdnd. Vid
detta tillstdnd dr symptomen dven mycket allvarligare och mer mangfacetterade. Oftast
paverkar ett ytterligare stressmoment detta tillstdnd, inte endast traningsmingden.
(Kreher 2016) Enligt Uusitalo (2015) har elitidrottaren, som lider av
overanstringningstillstind, symptom som skulle kunna tyda pa nagon slags sjukdom,
men man hittar inte ndgot konkret som skulle sdkra en diagnos. Diagnostiseringen av
overanstringningstillstdind handlar om att utesluta sjukdomar och darfor ar en vélgjord
anamnes mycket viktig. Nér idrottaren dr 1 6veranstrangningstillstindet &r den fysiska

samt mojligtvis ocksa den kognitiva prestationen nedsatt. (Uusitalo 2015)

Overanstringningssyndromet definieras som ett tillstind efter lngvarig stress. Personen
har minst fyra av foljande symptom: koncentrations- och minnessvarigheter, nedsatt
forméga att hantera krav, labilitet, sémnstorning, kroppslig uttréttbarhet, vark,

hjértklappning, yrsel och ljudkdnslighet. (Medicinsk ordbok 2021)

Stress ér en livsnodvéndig uppvarvare for att vi ménniskor skall kunna hantera hotfulla
handlingar. Nar stressystemet sétter igang hinder bland annat detta: andningen
forsnabbas och blir ytligare, hjértat slar fortare, spdnningen 1 kroppen dkar, sma ytliga
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blodkarl dras ihop, kénsla av hunger minskar samt kdnningar av smirta och trotthet
nedprioriteras av kroppen. I korthet finns stressystemet i kroppen for att hjdlpa oss att
fly d& ndgot hotfullt uppenbarar sig. (Bennich Karlstedt 2018, s. 7-8). Psykologen och
foreldsaren Bennich Karlstedt (2018) skriver ocksa att fran kortvarig stress kan kroppen
aterhdmta sig, men frin ldngvarig stress ér det jobbigare, pa grund av att balansen
mellan uppvarvning och aterhimtning inte &r i balans. Symptom pa stress kan vara hogt
blodtryck, sdmnsvéarigheter, spdnda muskler — vilket orsakar huvudvirk och virk 1
kroppen, yrsel, domningar och stickningar, matsméltningsproblem, déligt med saliv och
magsyra och kénslighet for infektioner. Bennich Karlstedt (2018) tar d&ven upp kognitiva
symptom som minnessvarigheter, koncentrationssvéarigheter, bristande fokus och
langsammare tankeverksamhet. Utover dessa kan kénslomédssiga symptom vara
irritation, ilska, gratmildhet och nedstdmdhet. (Bennich Karlstedt 2018, s. 7-8) P& grund
av den hoga stressen inom elitidrottarlivsstilen anses elitidrottare vara mer bendgna att
lida av en rad olika hdlsoproblem, bland annat &tstdrningar och drogmissbruk. (Rice et

al. 2016)

Burnout, eller arbetsutmattning, ir en foljd av ldngvarig stress, som forknippas med
utmattande trotthet, cynisk instédllning till sitt arbete och forsdmrad professionell
sjdlvkinsla. Burnout dr ingen sjukdom men det orsakar forhojd risk att f& problem som
bland annat depression, sdmnsvarigheter, drogmissbruk och olika somatiska sjukdomar
av stress. Detta kan undersokas med olika frdgeformulér och i1 Finland anvénds
Maslachs allminna burnout bedoémningsmetod (MBI-GS) och Bergen Burnout Indicator
(BBI-15). Det finns ingen entydig definition eller enstaka grinsvéirden for burnout. Den
klassificering som anvénds 1 Finland forknippar allvarlig burnout med symptom som
framkommer 1 genomsnitt veckovis eller oftare och lindrig burnout i genomsnitt med

symptom ménadsvis. (Ahola et. al. 2018)

Sjilvkinsla édr en av de viktigaste och stdrsta resurserna en elitidrottare kan ha.
Elitidrottarens sjdlvkénsla &r direkt knuten till sjélvfortroendet. For att en elitidrottare
skall utvecklas pd bésta mdjliga vis maste man kunna identifiera sina styrkor och sina
behov av forbittring. Kénnedom av egna styrkorna bidrar till att bygga upp en positiv
sjalvbild, vilket &r ytterst viktigt for en elitidrottare. En god sjdlvkénsla dr ocksa nyttigt i
bland annat situationer dir man sétter upp mal. Det ar viktigt att idrottaren kinner sig
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sjalv tillrdckligt bra bade fysiskt och mentalt, for att kunna kénna igen sina reaktioner
vid stressiga situationer som till exempel nervosa tavlingssituationer. Bristande
sjdlvkinsla kan ofta vara en faktor for dveranstringning. (Finlands Olympiska kommitté

2020, s. 39)

Under en idrottskarriér stoter idrottaren ofta pa olika stressfaktorer, som bland annat
nervdsa tavlingssituationer eller dd trdningarna inte framskrider som planerat. Vid dessa
tillfillen behdvs copingstrategier. En eventuell dveranstrangningsperiod kan dven fa
idrottaren att kdnna sig stressad pa grund av att man inte kdnner sig som vanligt och
man nar inte malen man satt upp. URHEA:s ansvariga idrottspsykolog Tatja Holms
(2021) kommentar om vad copingstrategier ir:

Coping-keinot ovat siis mielen tasapainoon tahtddvid toimia. Huippu-urheilijat kéyttavét arjessaan ja

etenkin kilpailutilanteiden &érelld monia erilaisia coping-keinoja, mm. tunteiden sdételykeinoja, ta-
voitteenasettelua, muutoskykyisyytti, itsepuhetta, keskittymisen siételykeinoja jne.

(Holm 2021)

Holm (2021) skriver att elitidrottare anvinder sig av olika copingstrategier som
hanteringsmedel. Idrottaren forsdker med hjélp av dessa lagga mirke till hur man pé
bésta sétt klarar av en situation. Exempel pd copingstrategier dr olika medel for att
reglera koncentrationen och kdnslorna, malsattning, fordndringsforméga och sjdlvprat.
Idrottare anvinder sig av copingstrategierna for att klara av diverse stressiga situationer,
som till exempel olika hdndelser i vardagen, traningarna och tdvlingarna som péverkar
sinnesstdmningen. Hjdlpmedel for dessa dr bland annat att gora upp trdningsprogram,
planera hur man skall hantera en tavlingssituation och att folja med sina malsattningar.
Dessutom anvénder sig idrottare av idrottspsykologer och forsdkrar sitt sociala stod
bland annat via detta. Med hjélp av olika copingstrategier klarar elitidrottaren av
plotsliga dndringar 1 sina planer, att forstérka sig sjilv och stanna upp vid behov ifall
fordndringarna blir for hektiska och intensiva i tdvlings- eller trdningssituationer eller

om idrottarens liv allmént &r mycket pafrestande. (Holm 2021)

En av de ledande principerna inom trining och prestationsformaga &r att man skall ta
vara pa superkompensationen. Superkompensationsfenomenet dr grunden till 6kad
prestationsformaga. Nir kroppen belastas forsdmras prestationsformagan tillfélligt, men

vid optimal aterhdtmtning forstarks prestationsformégan till béttre dn utgédngsnivan. Hog
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belastning och otillricklig dterhimtning kombinerat leder inte till superkompensation.

(Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 68)

2.2 Orsaker till overanstrangning

Orsakerna till Overanstringning dr mycket mer mangfacetterade &n bara den harda
traningen. Uusitalo (2015) tar upp att Overanstringning oftast paverkas av levnadsvanor,
sd som for lite somn och fel slags ndring, men ocksa av sjukdom eller att idrottaren inte
har tillrdckligt tid att aterhdmta sig. I grund och botten dr kroppens kompenserande
tillstdnd av underaterhdmtning skilet till overanstrangningstillstdnd. En orsak kan ocksé
vara psykisk belastning eller for mycket extra motion istdllet for vila mellan
triningarna. Amnesomsittningen 4r sénderfallande och kroppen gér in i ett s kallat
larmtillstdnd. Efter detta skede borjar idrottarens resurser ta slut. Informationen om
overanstringningstillstdndets patofysiologi dr tillsvidare mycket begransad. (Uusitalo

2015)

Finlands Olympiska kommitté (2020) radar upp fyra olika faktorer for
overanstringningssyndrom, som dven krivs for att kunna diagnostisera idrottaren.
Forsta faktorn ér dndringar 1 trdningen, exempelvis en betydlig eller relativ 6kning av
triningens totala mingd och @ndringar i trdningsmetoderna pa grund av en ny tranare.
Den andra faktorn dr mindre mdjlighet att dterhdmta sig, exempelvis ndringsbrist, jetlag
frén tdvlingsresor och forsdmrad nattsomn. Tredje faktorn &r 6kad mental stress,
exempelvis publicitet och stress 1 avseende pd socialt liv. Som sista och fjarde faktorn
tas andra o6kande fysiska belastande faktorer upp, exempelvis miljdomstédndigheter
(kallt, varmt, hogt klimat), hemsysslor och olika grundsjukdomar med otillrdcklig vard.

(Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 118)

Hirvonen & Koss6 (2020) diskuterar d&ven andra konkreta skél och héndelser, som kan
orsaka Overanstringning for idrottaren; att inte uppna sina mal i tdvlingar, en skada eller
sjukdom, svérigheter att balansera sitt civila liv och idrottskarridren, ekonomiska
bekymmer, problem med sjdlvkinslan, for hoga krav att bli framgéngsrik och problem
eller forluster inom familjen eller néra och kéra. (Hirvonen & Kosso 2020) Pé basis av

flera intervjuer med utmattade och dveranstrangda idrottare, dr en prestationscentrerad
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sjdlvkinsla och endimensionell atletisk identitet oftast forknippade med hog risk att bli
overanstringd och utmattad. Denna prestations-centrerade sjdlvkinsla, ddar man
vérdesitter sig sjdlv pa basen av idrottsliga prestationer, tenderar att gora idrottaren mer

blind for signaler av dveranstrangning. (Gustafsson et al. 2011)

Idrott och utévande av idrott, speciellt elitidrott, utvecklas hela tiden. Trénare, idrottare
och forskare vill gdng pd ging forsoka hitta nya sétt att trdna och prova hur mycket en
elitidrottare kan trina for att f& maximalt ut av sig sjédlv, och samtidigt nd perfekta
resultat, utan att idrottaren blir dveranstrdngd. Da det ofta inte &r mojligt att veta var
gransen gar dr det létt att idrottaren blir {or trott, fir skador, blir sjuk osv., vilket leder

till att idrottaren blir 6veranstrangd. (Kellmann 2010)

2.3 Symptom pa overanstrangning

Enligt en studie av Hirvonen och K&ss6 (2020) hor bland annat dngest, trotthet, depress-
ion, sdmnproblem, ldngvarig stress, problem kring dtandet och néringsintag samt sjalv-
destruktiva tankar till symptom pa dveranstringning. Det kommer fram 1 artikeln att av
de 111 idrottare som svarade pa enkéten hade nistan varenda en upplevt flera av dessa
symptom samtidigt. Varannan hade funderat pa att avsluta sin karridr pd grund av sina
problem. Av de kvinnliga idrottare som svarade pa enkéten hade 4 av 5 problem med
den mentala hélsan och av mén hade hélften. (Hirvonen & Koss6 2020) Enligt Uusitalo
(2015) indikerar trotthet, att idrottaren ser apatisk ut och att kroppens virme ar hogre &n
normalt att idrottaren dr dveranstringd. Oftast erkénner inte idrottaren heller att han/hon
ar deprimerad dven om han/hon ér det. Om man tar laboratorieprov kan man hitta indi-
kationer pa att ndringsdmnen saknas, bland annat brist pa jérn eller forhojd kolesterol-
halt. Andra symptom kan vara att pulsen ar ovanligt lag eller hog. En 14g HRV (heart
rate variability) &r alltid en métning, som stoder diagnosen dveranstrangning. (Uusitalo

2020)

Johansson (2020) skriver att symptomen vid utmattningssyndrom néstan alltid dr bade
kroppsliga och psykiska. Oftast har personen flera olika symptom under en lang tid
innan hon blir sjuk. De tydligaste problemen é&r trotthet och somnproblem — man kédnner

sig utmattad och har svart att somna pd kvillen eller vaknar manga gdnger under natten.
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Kéansloméssiga symptom — man ir lattirriterad, har &ngest och/eller dr nedstimd.
Tankeméssiga symptom — man gldmmer, har svért att koncentrera sig och att planera
olika uppgifter kénns jobbigt. Kroppsliga symptom, som till exempel hjirtklappning,

yrsel och virk dr dven vanligt. (Johansson 2020)

Kvinnliga idrottare lider 4ven ofta av menstruationsrubbningar. Kvinnans
menstruationscykel dr mycket kénslig for yttre pdverkningar, sérskilt for minskad
nérings- och energiintag. Stress och energiunderskott styr hjarnbihangets utsondrande
av hormoner, vilket i sin tur paverkar och minskar pa utsondringen av det kvinnliga
konshormonet, dstrogen. Ostrogenbrist kan orsaka benskorhet och kan dirmed utsitta
kvinnan for ytterligare stressfaktorer. Mensen dr en métare for kroppens vilbefinnande
och ifall en kvinnlig idrottare har utebliven mens innebér det att hon inte &r i ett tillstdnd
dér hon kan ta in triningseffekterna pd bésta mdjliga sétt. Ett stindigt enrgiunderskott
kan leda till att kroppen borjar kompensera energibristen genom att dra ner pa andra
vitala funktioner i kroppen, som fertilitet och produktion av kdnshormoner. Viktigt dr
att inse att hormonella preventivmedel, som exempelvis p-piller, inte reparerar en

mojlig hormonell obalans. (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 119-121)

2.4 Motverkandet av overanstrangning

I tidskriften American College of Sports Medicine skriver Roy (2015) om hur viktigt det
ar att fokusera pd den forebyggande och motverkande aspekten av dveranstringning
inom elitidrott. Roy (2015) betonar vissa konkreta tillvigagangssitt i artikeln dar det
forsta &r ldttare sagt dn gjort; lyssna pa kroppen och tveka aldrig pé att ta extra tid {or
aterhdmtning ifall det kdnns behovligt. Alla elitidrottare med hog belastning bor dven
folja en periodiserad traningsplan for att forebygga dveranstrangning. Det innebar

att man ibland trdnar hardare och 6kar pa belastning och intensitet, men éven att

man periodvis vdgar koppla av med aterhdmtande trining och mindre intensitet. Roy
(2015) pratar om 10% regeln. Denna regel innebdr att tréningsintensiteten aldrig skall
okas med mer dn 10% pa samma gang och att traningsvolymen bor dkas kumulativt.
Nir det kommer till en elitidrottares vardag dr det viktigt att man ser till att ha plats for
ordentlig vila mellan trdningarna, pa grund av att det &r under vilan all muskelskada re-

pareras och all tillvaxt sker. Allt fran 24 timmar till 72 timmar kan krivas for detta
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dndamal, beroende pé foregaende trdningens intensitet. Om man ténker pa elitidrottare
som endast gor grenspecifika trdningar, som &r specifikt planerade for den egna gre-
nen, kan de miljontals upprepningarna av samma rorelser bli skadande for kroppen i
langa loppet. Nir det kommer till forebyggandet av dveranstrangning diskuterar Roy
(2015) att idrottare borde vaga variera mera pa sina triningar och inte endast utfora
samma traningar dag in och dag ut. En variation i trdningarna gor dven att kroppen ut-
vecklas mer pa grund av nya stimuli och nya utmaningar. Det dr dven skil att komma
ihdg att trdningarna borde kénnas roliga och med lite variation kan idrottaren littare bi-
behalla motivationen. Nyttig minnesregel for alla idrottare dr att man aldrig skall kdnna
sig fullstdndigt utmattad och nerkord efter en trdning. Det borde kéinnas som om man
annu orkar fortsétta. Uppratthdllandet av en trdningsdagbok kan éven vara virdefullt for
att 14tt kunna se hur traningen kdnns och dven for att snabbt kunna mérka ifall prestat-
ionsformégan haller pd att falla mer dn normalt. Med tillricklig aterhdmtning och upp-
ritthallandet av en traningsdagbok med diverse data kan risken av dveranstrdngning mi-
nimeras. Sist men absolut inte minst betonar Roy (2015) kvaliteten pa sémnen och kos-
ten. Ifall man som elitidrottare sjdlv &r medveten om att kosten inte dr ens starka sida

skall en kostradgivare konsulteras. (Roy 2015)

2.5 Omgivningens betydelse for idrottaren

Niér det kommer till idrottarens utveckling spelar omgivningen en stor roll. Till
idrottarens omvarld hor idrottskamraterna, trénarna, familjen, skolan och vénnerna.
Fritiden har dven en stor inverkan pa idrottarens vdlmdende. Till omgivningen hor dven
en mojlighet att kunna tréna och tévla. En studie utférdes i Amerika om vilka faktorer
som paverkade idrottarnas mojlighet till en plats 1 damlaget i artistisk gymnastik. Dryga
20 000 gymnaster utforde flera olika tester ddr man beaktade férutom grentekniken dven
fysiska, mentala och sociala egenskaper. I studien visade det sig att det viktigaste &r att
vara omringad av en bra triningsmiljo och upplyftande omgivning. En bra omgivning
driver idrottaren till en optimal utveckling, oavsett hennes/hans personliga egenskaper.
Pé engelska kallas dessa miljoer for falent hotbeds. (Finlands Olympiska Kommitté
2020, s. 7)
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Henriksen (2010) redogor for olika viktiga framgéngsfaktorer i idrottarens omvirld.
Traningsgruppens medlemmar lyfts upp som forsta faktor, dir vinskapsrelationer
oberoende av idrottarens prestationsniva och god kommunikation tas upp. Forebilder pa
néra hall tas upp som nésta faktor, som omfattar badde blivande och nuvarande
elitidrottare och en eventuell mojlighet till att {4 tréna tillsammans med sdna som delar
med sig av sina kunskaper. Tredje faktorn dr omgivningens stod for en idrottslig
mélsittning, som exempel att det finns mojligheter att satsa pé idrotten via
idrottsgymnasium och att vanner och familj accepterar och stdder idrottssatsningen.
Allmént stod for utvecklingen av de psykosociala fardigheterna tas &ven upp som en
viktig faktor, att det finns mdjlighet for att utvecklas till en sjilvstindig och
ansvarstagande ménniska dven utanfor idrotten. Traningen skall d&ven ge utrymme for
mdngsidighet och speciellt mdjligheter att prova pa olika grenar i ungdomséren dé de
utvecklar idrottarens allmédnna sportsmannaanda. Som de tre sista faktorerna betonas
madlsittningen och att fokuset skall ligga pé den ldngsiktiga utvecklingen, en stark
organisationskultur som kédnnetecknas av samarbete och ett samordnande av
satsningarna for att underldtta vardagen, genom en god kommunikation och
koordinering mellan bland annat idrotten, skolan och familjen. (Henriksen 2010, s. 157—

158)

Elitidrottaren pdverkas av flera olika omstdndigheter och Finlands Olympiska Kommitté

(2020) har presenterat dessa for att battre forstd helheten (Figur 2).

19



qska: uttureltz 0ch ldroteg s
0‘\0 rbé//
W,
Q

%Od\oe srmaste omgivp; €
pel naf "’"gen

VANNER
* FORENINGS- | _ ANDRA
TRANAREN LEDNINGEN FORENINGAR

YNGRE

SAKKUNNIGA IDROTTAREN IDROTTARE

TRANINGS-
ELIT- GRUPPEN
IDROTTARNA
LAROANSTALTEN

Figur 2. Elitidrottarens viktigaste personer och faktorer (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 7)

Kérnan i cirkeln dr idrottaren sjdlv. Runt idrottaren kommer det dagliga livet fram och
miljon man lever i. I den cirkeln finns traningsgruppen, elitidrottarna, yngre idrottare,
sakkunniga, trdnaren och foreningsledningen. I den nirmaste cirkeln finns
foreningsledningen och dven andra funktiondrer, som har det administrativa ansvaret for
idrotten, for att leda och organisera infrastrukturen for idrotten. Idrottarens egna resurser
avgor dven om det i den nérmaste kretsen eventuellt finns en akademikoordinator,
fysioterapeut, idrottsldkare, idrottspsykolog, ndringsterapeut och/eller fysiolog. P4 nista
niva finns familjen, ldroanstalten, vinnerna och andra foreningar som éven paverkar
helheten mycket. Det dr viktigt att en idrottare inser att man sjdlv som idrottare bor ta
ansvar for att optimera sin omgivning till den bista mojliga for att gynna

traningsprocessen. (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 7-8)
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2.6 Grunden for elitidrottarens kost

Ritt sorts kost och ndringsintag ér en forutsittning for att kunna idrotta optimalt, tryggt
och malmedvetet. Kosten ir ett av de viktigaste verktygen en idrottare har for att
paverka dterhdmtningen och utvecklingen. En délig och ensidig kost ger nédstan

alltid sdmre resultat till skillnad fran en bra och mangsidig kost. Av detta skil &r

det avgorande for en idrottare att fokusera pa en bra kost. Det allra viktigaste i
idrottarens kost dr ett tillrdckligt energiintag, intag av energigivande nédringsdmnen,
fungerande matrytm, méingsidighet och vétskebalansen. Flera idrottare funderar pé att
inta olika kosttillskott, men grunden &r den att ifall kosten annars &r tillrdckligt

bra, med tillricklig méngd energi och niringsdmnen, krévs inte kosttillskott. (Finlands

Olympiska Kommitté 2020, s. 127-128)

Finlands Olympiska Kommitté (2020 s. 128) framhéver vikten av att planera och att
forsoka fa matvanorna till rutiner. En elitidrottares vardag bestar for det mesta av
regelbunden tréning, vila och regelbundet néringsintag. Ifall niaringsdelen ar vél
planerad blir det littare att halla sig till bra matvanor. En hel del kroppskomplex och
atstorningar framkommer inom elitidrott och dirfor dr det dven viktigt att komma ihég
att behélla en flexibel och avslappnad instdllning till maten — en mindre optimal

maltid forstor inte helheten.

Finlands Olympiska Kommitté har intervjuat Marika Teini, finsk EM- och VM-
medaljor 1 orientering, for boken ‘Utvecklas till idrottare’ (2020). Teini uttrycker sig pa
foljande sétt om sitt ndringsintag och ger dven tips for unga idrottare:

Mitt tips for unga idrottare: du far dta flexibelt. Jag 4r ingen vén av strénga restriktioner. Det &r

viktigare med hidlsosamma levnadsvanor 24/7 och att ha en avslappnad attityd. Om 80-90% av kosten
ar hélsosam och balanserad kan man unna sig lite godis nu som da. Slédpp den onddiga stressen.

(Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 126)

Aterhiimtningen ir avgdrande for en elitidrottare som stéindigt har en hérd belastning pa
kroppen. Idrottare lever stindigt 1 ett tillstdnd dér orken och dterhdmtningen
utmanas och kosten har en stor inverkan pa detta. I en optimal situation aterhdmtar sig

idrottaren mellan traningarna sa bra att nér det igen ar dags att prestera dr formégan
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minst lika bra som den var vid forra traningen. Da prestationsformagan aterhamtas till
en bittre nivd dn startsituationen kallas det for superkompensation. Malsdttningen for all
sorts trdningsplanering dr att &stadkomma en positiv superkompensation. En visentlig
faktor &r att ha en tillracklig och mangsidig kost. En helhetsméssig aterhdmtning
innebdr att man reparerar de belastningsskador som traningen fororsakat, exempelvis
mikroskador 1 musklerna, forsdmrat vitsketillstdnd och minskade energilager. Nar det
kommer till ndringsdelen &r intag av kolhydrater, proteiner, vétskor och elektrolyter de
viktigaste for dterhdmtningen. Férutom detta behdver nervsystemet, hormonaktiviteten,
respirationssystemet och blodomloppet aterhdmta sig fran stindigt harda stimuli. Dessa
vitala funktioner i kroppen kan optimeras med bra kost, men vila och dterhdmtande
traning dr de vésentligaste. Finlands Olympiska Kommitté (2020, s. 131) framhéaver
behovet av att méta och evaluera idrottarnas energibalans for att kunna férebygga
overanstringningstillstdnd i kroppen. (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 128—
131)

2.7 Vardesattandet av somn

En idrottares aterhdmtning sker till 95% under somnen. Det l6nar sig att viardesitta som-
nen da den reglerar hela idrottarens prestationsforméga. Pa grund av att dterhdmtningen
huvudsakligen sker under somnen &r det viktigt att en elitidrottare hogt prioriterar

sin somn. Under somnen sker flera vitala processer som ér relaterade till hormoner och
kroppens dmnesomsittning. Skadade celler repareras, hjdrnan rensas och energilagren
fylls pd infor nésta dag. Somnen tar dven hand om forsvarsmekanismer och tillvéxten,
med hjélp av tillvixthormonet som endast utsondras under djup sémn. En tillracklig
aterhdmtning och sémn bor vara en livsstil for en elitidrottare. (Finlands Olympiska
Kommitté 2020, s. 11-13) Tuomilehto (2019) skriver i sin bok Nukkumalla me-
nestykseen att det dr lika viktigt att sinnet, alltsa det kognitiva, dterhdmtar sig, som den
metabola aterhdmtningen. Hjdrnan sover aldrig helt och héllet, men under djupa sémnen
ar hjdrnans aktivitet som lagst. Det dr dd hjdrnan dterhdmtar sig och véra energiforrad
fylls pd. Under REM somn (Rapid Eye Movement) slappnar musklerna av och hjdrnan
aktiveras igen. Denna process dr viktig for inldrningen och minnet. (Tuomilehto 2019, s.
18)
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Idrottare lider mycket ofta av somnbrist och allmén trotthet 1 kroppen. Problemet dr

att idrottare séllan sjdlva identifierar tillstdndet. Madnniskan &r anpassningsbar och trott-
het dr ndgot man litt kan vénja sig vid. Daremot ar det viktigt att komma ihag pd samma
sdtt som i kosten - enstaka sdmre méltider kommer inte att forstora hela kosten - att en-
staka samre nétter, till exempel pa grund av tivlingsnervositet, inte heller filler prestat-
ionsformégan. Exempel pd symptom pa somnbrist kan vara tilltagande sjuklighet, sma
aterkommande skador, humdrsvéngningar, retlighet, bristande koncentrationsforméga,
minnesbortfall och avsaknad av initiativforméga. Finlands Olympiska Kommitté (2020)
diskuterar att idrottare ofta pastas vara Overtrdnade, men att det i sjdlva verket dr fragan
om en utmattning pa grund av bristande terhdmtning och sdmn, inte endast hérd tri-
ning. Det &r viktigt att alla idrottare inser att ifall ambitionerna dr framgang pa elitniva,
maéste alla val idrottaren gor i livet stdda dessa ambitioner. Aterhimtning och god somn
ar en ovillkorlig forutséttning for framgangsrikt och friskt idrottande. Konkret tips for
béttre somn for idrottaren &r att undvika allt som skapar spanningstillstdnd i kroppen tvé
timmar fore ldggdags. Exempel pa dessa kan vara sociala medier och olika aktiva
sysselsdttningar som olika spel. (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 11-13) Enligt
Tuomilehto (2019) ér det viktigt {for elitidrottare att fundera pa om sdmnen ir tillrdckligt
aterhdmtande, men att idrottaren ocksé bor planera sin traning sé att den inte stor som-
nen. Om det &r jobbigt for en idrottare att lagga sig tidigt dr det onddigt att idrottaren har
en tuff traning tidigt direkt pd morgonen. I detta fall skall den huvudsakliga trdningen

istédllet utforas da idrottaren dr som piggast. (Tuomilehto 2019 s. 15)

2.8 Vikten av att planera traningen

Traningsplanering handlar om att optimera och behédrska helheten. Genom att ha koll pa
helheten kan man forebygga dveranstrangningar och obalans mellan terhdmtning och
belastning. Inom elitidrott foljer traningsplaneringen oftast det nationella och internat-
ionella tiavlingssystemet. En sdsong kan éven variera mycket i lingden beroende pa id-
rottsgrenen. Vissa idrottsgrenar har enstaka tydliga huvudtévlingar under sdsongen som
idrottarna fokuserar pd, medan andra idrottsgrenar kan ha en pagéende tévlingspe-

riod ndstan aret runt. Nyckeln till att lyckas med traningsplaneringen &r att 1gga upp
planen sé att den dr uppétgdende och progressiv. Genom traningsplanering kan man

ocksa reglera traningarnas totala méngd, intensitet och frekvens. Med individuella
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traningsplaner for idrottare skall individualiteten alltid tas i beaktande, for att fore-
bygga dveranstrangningar. Det dr viktigt att komma ihag att olika dveranstrdngningstill-
stand &r individuella och kan skilja sig mycket frén en idrottare till en annan. Optimal
traningsplanering bygger pa idrottarens egna malséttningar. For att nd malen bor de de-
las upp enligt en drsplan, sdsongsplan, veckoplan och en plan for enskilda tra-

ningar. Finlands Olympiska Kommitté (2020) betonar att idrottare bor hitta en bra rytm
1 sin trdningsplan. Vanligaste exempel pa dessa dr 3:1 och 2:1 rytmen. I dessa modeller
ar var fjérde eller tredje traningsveckan betydligt ldttare och mer aterhdmtande. Syftet
med dessa typs modeller och littare veckor ér att forebygga dveranstrdngningssymp-

tom hos elitidrottaren. (Finlands Olympiska Kommitté 2020, s. 73—74)

3 TIDIGARE FORSKNING

For att utforska tidigare forskning anvéndes samma sokord och inkluderingskriterier
som 1 den preliminéra litteratursokningen (se kapitel 5.1 om Litteratursdkningen), foru-
tom att drtalen dndrades till att gélla ar 2009 och dldre, enligt det som databasen ger. Re-
sultat géllande dveranstringning inom elitidrotten hittas enligt foljande értal i1 de olika
databaserna: 2002-2009 (PubMed), 1982-2008 (EBSCO SportDiscus), och 1997-2009
(SportScience). En stor skillnad mérks inom antalet resultat i alla databaser, dér de sen-
aste elva dren (2010-2021) ger mycket fler resultat. I databasen PubMed fér vi samman-
lagt 5 resultat varav vi inte kan anvénda en enda artikel, i databasen EBSCO Sport-
Discus far vi sammanlagt 10 resultat varav 4 handlar om véart &mne och i databasen
SportScience fir vi 32 resultat varav 3 handlar om véart &mne. Detta ger en inblick i hur
nytt &mne vi talar om. Man maérker ocksd som ldsare att under vissa 4rtal, till och med s
pass sent som ar 2007, publicerades ingenting i PubMed angéende fenomenet Gveran-
stringning inom elitidrotten (Figur 3). I figuren nedan ser man antal forskningar i

Pubmed fran 2002-2009, dar 2 artiklar 4r max. antalet.
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Figur 3. Resultat av tidigare forskning (PubMed)

Overanstriingning #r en obalans mellan bland annat triining och aterhimtning, samt
stress och hur man tolererar stress, skriver Lehmann et al. (1993). Det man visste om
Overanstringning i borjan pa 1990-talet da artikeln skrevs, var i stort sett baserat pa er-
farenheter, tvdrsnittsstudier och longitudinella studier om trdning. Symptomen inom
Overanstringning anses vara olika beroende pa vilken gren man utdvar. Till exempel har
en kortdistanslopare annorlunda problem &n en maratonldpare eller en tyngdlyftare. En
idrottare kan vara lindrigare dveranstrangd efter ett trdningsldger exempelvis och dr da
’kort tids dveranstrangd” (short-term overtraining) och aterhdmtar sig efter nagra dagar
eller efter maximum tva veckor, medan idrottare som &r 14ngvarigt dveranstrangda har
Overanstrangningssyndrom och aterhdmtar sig forst efter flera veckor eller ménader. Pa-
tofysiologin mellan dessa tva &r olika. Superkompensationen i kroppen kan endast ske
under den kortvariga dveranstrangningen, medan d4 idrottaren har dveranstringnings-
syndrom &r en superkompensation omgjlig. Symptomen for kortvarig dveranstrangning
ar trotthet efter trdning, forsdmrad maximal prestation och forsdmrad prestationsfor-
mdga 1 tdvlingssammanhang. Symptomen for dveranstrangningssyndrom &r utmattning,
andringar 1 humdoret, forsdimrad maximal prestation, 6kning av muskelsmérta/muskel-

Omhet och oférméga att tdvla under flera veckor eller ménader. (Lehmann et al. 1993)

Derman et al. (1997) skriver att det dr svart for en idrottsldkare att diagnostisera dveran-
stringning, da det dr normalt inom elitidrott att idrottare blir trottare 4n vanligt. Exem-
pelvis efter ett traningsléger eller tuffare trdningsveckor. Lakaren méste kunna analysera

om idrottaren &r trott pa grund av tridningen eller ifall trottheten dr allvarligare och
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ddrmed mer utmattande. Det &r ocksd svart att diagnostisera pd grund av att kriterierna
for Overanstrangning dr otillrackliga eller inkorrekta och man inte dnnu vet tillrackligt
mycket om etiologin for dveranstringning. Overanstringningssyndrom #r ett symptom-
komplex dér idrottaren inte adapterar sig till trdningen och lider av forsdmrad fysisk
prestation och kronisk trétthet. Det finns &nnu ingen gemensam forstaelse for hur man
skall diagnostisera dveranstrangningssyndromet, men da idrottaren har symptom som
till exempel “’tunga ben”, forhdjd puls, ingen motivation och ingen njutning ldngre av
idrottandet, somnproblem, sjuka skelettmuskler, viktminskning, yrsel vid uppstigning

och depression klassas man oftast ha dveranstringningssyndrom. (Derman et al. 1997)

Enligt Meeusen et al. (2006) maste lyckad traning ocksa innehdlla dveranstringning,
men kombinationen dverdriven dveranstringning och otillracklig dterhdmtning fér inte
uppsta. Idrottare kan kénna forsdmring i prestationen utan att kiinna av svara psykolo-
giska eller andra negativa problem. Nér idrottaren inte tillrdckligt respekterar balansen
mellan traning och dterhdmtning kan idrottaren 14tt g4 dver grinsen. Det dr svart att veta
skillnaden mellan icke-funktionell 6veranstrangning (NFOR) och dveranstrangnings-
syndrom (OTS), for symptomen kan vara mycket lika. Meeusen et al. (2006) skriver att
Overanstrangningssyndromets (OTS) symptom, som till exempel trétthet, forsdmring i
prestationsformédgan och éndringar 1 humoret, dr vérre och allvarligare d& personen har
Overanstrangningssyndrom @n da idrottaren dnnu dr i icke-funktionella dveranstrang-
ningsskedet (NFOR). Daremot betonar Meeusen et al. (2006) att det inte finns veten-

skapligt bevis for att antingen bekréfta eller motbevisa detta. (Meeusen et al. 2006)

Overanstringning som fenomen kommer troligtvis att bli allt vanligare hos idrottare pa
grund av den allt mer vanliga tivlings- och triningsstressen. Annu ar 2007 férstod man
inte etiologin bakom &veranstringning, vilket visar att fenomenet ir mycket nytt. Over-
anstrangning dr ett multidimensionellt syndrom och har beskrivits ha tre olika dimens-
ioner: fysisk och emotionell utmattning, intresset for sporten minskar och forminskad
kénsla av att lyckas. De vanligaste orsakerna enligt Gustafsson et al. (2008) ir att idrot-
taren har flera olika krav kombinerat med hoga forvéntningar, for mycket anstrdngning
och for lite dterhdmtning. Enligt Gustafsson et al. (2008) var bland annat ocksé hog mo-
tivation, endimensionell atletisk identitet, strdvan efter sjdlvkénsla, orimligt hoga mal
och perfektionism orsaker till dveranstraingning. (Gustafsson et al. 2008)
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P& samma sétt som i flera andra forskningar, skriver Cresswell & Eklund (2007) att
overanstringning handlar om flera olika faktorer, som till exempel emotionell och psy-
kologisk utmattning, minskad prestationsforméga och minskat intresse for sporten.
Stress dr ocksd en stor faktor som pdverkar dveranstringning. En hypotes dr ocksa att
idrottare som kénner att de méaste utdva sin idrott &ven om de inte vill det, har en stérre

risk att bli 6veranstrangda. (Cresswell & Eklund 2007)

Lemyre et al. (2007) tar upp att de vanligaste symptomen som hor till overanstrdngning
ar forsdmrad prestation, trotthet, utmattning och fordndringar i humoret. Lemyre et al.
(2007) tar upp ndgot inte andra gor: nir en idrottare dr lindrigt dveranstrdngd har idrot-
taren motivationen kvar att trina, medan en idrottare som har burnout och &r allvarligt
utmattad och Overanstrangd visar tecken pd att vara omotiverad, cynisk och har minskat
intresse for sporten. Idrottare som har burnout lider av kronisk trétthet, sover déligt och

kan ha tider da de kdnner sig hjilplosa och dr deprimerade. (Lemyre et al. 2007)

4 SYFTE & FORSKNINGSFRAGOR

Arbetet studerar dveranstrangning inom elitidrotten. Syftet med detta arbete 4r att utreda
orsakerna och den motverkande aspekten till dveranstrangning och dveranstrangnings-

syndrom hos en idrottare som trénar pd elitniva.

Forskningsfragorna som beaktas och besvaras ér foljande:
1. Vad dr orsakerna till att elitidrottare blir 6veranstrangda?

2. Vilka faktorer motverkar fenomenet dveranstrangning?

4.1 Arbetets uppliagg

Arbetet dr en litteraturstudie om forekommande dveranstrangning inom elitidrott. Evi-
densbaserad kunskap presenteras, vilket skall kunna utnyttjas av trénare, idrottare, fore-
ningar, landslag, kommittéer, idrottarnas bekantskapskrets mm. for att 1 ett tidigt skede

kunna ge hjdlp at en idrottare som haller pé att ”ga dver griansen”.
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I arbetet redogors for orsaker till att vuxna elitidrottare, bdde kvinnor och mén, blir
overanstringda och hur detta fenomen kan motverkas. Diverse symptom, som idrottare
kan uppleva innan de blir 6veranstringda, presenteras ocksd. Dessa fynd kan fungera
som viktiga varningssignaler och ddrmed tas den forebyggande aspekten fram. Arbetet
har avgrénsats till att enbart gélla vuxna kvinnliga och manliga elitidrottare. Ytterligare
begrinsades arbetet till att inte gélla funktionsnedsatta elitidrottare. Se noggrannare

inkluderingar till arbetet i kapitel 5.1.

5 METOD

Arbetet dr en systematisk litteraturstudie och grundar sig pa Forsberg & Wengstroms
bok Att géra systematiska litteraturstudier (2013). I boken definieras en systematisk lit-
teraturstudie av bland annat Mulrow och Oxman som ett arbete dér man utgar frin en
tydligt formulerad fraga som besvaras systematiskt genom att identifiera, vélja, virdera
och analysera relevant forskning (Forsberg & Wengstrom 2013, s. 27). En systematisk
litteraturstudie innebdr att systematiskt soka, kritiskt granska och déirefter sammanstélla
litteraturen inom det valda dmnet eller problemomréidet (Forsberg & Wengstrom 2013,
s. 30). Arbetet forutsatter att man har tillrackligt med studier av god kvalitet som dér-
med kan utgéra underlag for beddmningar och slutsatser (Forsberg & Wengstrom 2013,
s. 26). Fokuset i en systematisk litteraturstudie ligger pa den aktuella forskningen inom

det valda omradet (Forsberg & Wengstrom 2013, s. 30).

5.1 Litteratursokningen

Innan dmnet och avgriansningarna valdes for litteratursokningen, utférdes en preliminér
litteratursokning 15.11.2020 i1 databaserna Pubmed, EBSCO (SportDiscus) och Google
Scholar, for att kartldgga situationen angéende tillgdnglighet och tidigare forskning.

Den huvudsakliga litteratursokningen utfordes 28.1.2021 i1 databaserna Pubmed,
EBSCO (SportDiscus), Science Direct och Google Scholar. S6korden ”burnout,
overtraining syndrome, signs, factors, reasons, causes, professional athlete” anvédndes i
databaserna for att hitta artiklar, som behandlar 6veranstringning hos elitidrottare.

Denna litteratursokning och antal artiklar sammanfattas i Tabell 1. Sokorden
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kombinerades med de booleska operatorerna ”AND” och ”OR” i databaserna for att fa
mojligast specifika traffar. De huvudsakliga sokorden “burnout” och overtraining
syndrome” kombinerades med ”OR?, tillika “’signs, factors, reasons, causes”
kombinerades med "OR”. Den booleska operatdren "OR” anvinds for att fa ett bredare
resultat. Dessa tva sattes ihop med "AND” och kombinerades &nnu med sékordet
“professional athletes” for att f4 med endast elitidrottare. ”AND” hjidlper till att hitta

artiklar och referenser som inkluderar flera sokord.

For denna litteraturstudie valdes fo6ljande inkluderings- och exkluderingskriterier:

Inkluderingskriterier

- Artiklar publicerade mellan &ren 2010 och 2021

- Artiklar skrivna pa finska, svenska eller engelska

- Studier ddr forskningspersonerna dr vuxna elitidrottare

- Studier som behandlar orsaker och symptom pé dveranstringning inom
elitidrotten

- Studier som diskuterar motverkande aspekter pa dveranstrangning inom

elitidrotten

Exkluderingskriterier

- Artiklar som inte behandlar §veranstringning inom elitidrotten
- Artiklar som behandlar unga eller funktionsnedsatta idrottare

- Artiklar som &r pa annat sprék én finska, svenska och engelska
- Artiklar som &r dldre &n 2010

- Artiklar som inte &r tillgéngliga i full text med Arcadas licenser

Tabell 1. Datasékning
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Databas Antal Lésta Lésta Kvalitetsgrans | Artiklar som
triffar abstrakt artiklar kade artiklar | inkluderats
PubMed 32 10 8 4 4
SportDiscus 32 12 6 6 5
Google Scholar 28 10 0 0 0
Science Direct 44 8 1 0 0
Ovriga artiklar 1 1 1 1

5.2 Urvalsprocessen

Det ér viktigt att tydliggdra urvalsprocessen i en systematisk litteraturstudie.
Urvalsprocessen i denna studie har gjorts enligt Forsberg & Wengstroms (2013, s. 84)

sex olika steg. Dessa definieras och sammanfattas nedan steg for steg:

Forsta steget handlade om att identifiera intresseomréadet och att definiera sokorden
man anvént sig av. Intresseomradet kommer frin var bestillare URHEA, som star for
Huvudstadsregionens idrottsakademi (2021). Overanstringningssyndrom inom elitidrott
ar ett svart och diffust problem med 6kande siffror. Dessutom borjar intresset 6ka
genom fler studier pa senaste tiden, 1 jamforelse till fore &r 2000 (se kap. 7). Vi ville ta
reda pa ifall litteraturen redan kan tyda pa nagot som skulle kunna hjélpa idrottsvérlden
att forstd orsakerna bakom problemet. Vi specificerade vért intresseomrdde genom att
behandla orsaker och gemensamma ndmnare bland elitidrottare, samt pd basen av
litteraturstudiens resultat diskutera motverkande faktorer och symptom. Genom
litteratursokningen och studierna som inkluderats i denna systematiska litteraturstudie

hoppas vi pd att kunna hitta svar till hur fenomenet kan motverkas.

Huvudsakliga s6korden ”burnout, overtraining syndrome” kombinerades med de
booleska operatorerna ”AND” och "OR” till ’signs, factors, reasons, causes,
professional, athlete” i databaserna for att f4 mojligast specifika triffar. Aven om
forebyggande aspekten inkluderades i litteraturskningens kriterier, bestimdes att inte ta

med “’prevention” som ett sokord, da det inte gav relevanta svar om dmnet i fraga.

I steg tva bestdmdes kriterierna for hela studien. Inkluderade artiklarna skulle vara

publicerade mellan aren 2010 och 2021, skrivna pa spraken finska, svenska eller
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engelska, vuxna elitidrottare som forskningspersoner och enbart behandlar om orsaker
och symptom pé dveranstrangning inom elitidrott. Vi inkluderade dven att artiklarna

diskuterade den motverkande aspekten av dmnet.

Steg tre handlade om att genomfora sjdlva litteratursokningen. Litteratursdkningen
utfordes i databaserna EBSCO Sportdiscus, PubMed, Science Direct och Google
Scholar. I EBSCO Sportdiscus fick vi 32 traffar, i PubMed 32, i Science Direct 44 och 1
Google Scholar 28. En tydligare tabell kan ses 1 kapitel 9 dver sjdlva
litteratursokningen. Slutligen inkluderades 9 forskningar fran PubMed och EBSCO
Sportdicus 1 denna systematiska litteraturstudie och undantagsméissigt en studie hos
Research Gate av Daumiller et al. (2021), som inte hittades via sjilva
litteratursokningen 1 databaserna, utan via sokning av olika frdgeformulér pa nitet. Allt
som allt inkluderades 10 artiklar i denna systematiska litteraturstudie om

Overanstringning inom elitidrott.

For ovrigt utfordes en sokning av ej publicerade artiklar for att finna pagaende
forskning inom omrédet som steg fyra i urvalsprocessen. Vi sokte aktivt olika icke-
publicerade artiklar, som anvéndes flitigt som bakgrundsfakta for att kartligga d&mnet.
Exempelvis Olympiska Kommitténs stora forskning 2020 om férekommande
Overanstrangningsproblem hos elitidrottare (Hirvonen & Koss6 2020). Finlands
Olympiska Kommittés bok *Utvecklas till idrottare’ (2020) har dven varit en viktig killa
for detta arbete.

I steg fem ligger fokuset pa att vélja relevanta titlar och 14sa sammanfattningar. Lésta
abstrakt blev 12 1 EBSCO Sportdiscus, 10 i PubMed, 8 i Science Direct och 10 1 Google
Scholar. Efter att vi last abstrakten exkluderades flera artiklar och slutligen valdes
relevanta artiklar endast fran EBSCO Sportdiscus och PubMed. De flesta artiklar
exkluderades pa grund av att det kom fram i abstraktet att det handlar om juniorer och

inte vuxna elitidrottare.

Det sista och sjétte steget var att ldsa artiklarna 1 sin helhet och att utfora en
kvalitetsvirdering av dom. Kvalitetsgranskningen gjordes enligt Forsberg &

Wengstroms (2013) védgledande frigor (Bilaga 1), som besvarades med ja” eller nej”,
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for att ddrmed kunna poédngsittas med 1 podng for varje ”’ja” -svar. Den slutliga
vérderingen ger vdrden fran 1-3, dir 1= hog kvalitet och 3= 14g kvalitet. Alla artiklarna
med klassificeringen 3 (14g kvalitet) exkluderades direkt fran studien. (Forsberg &
Wengstrom 2013, s. 84)

5.3 Kvalitetsgranskning

Virderingen och granskningen av en studies totala kvalitet dr en viktig del av
arbetsprocessen. Systematiska litteraturstudiens vérde dr beroende av hur vl man i sin
helhet har vérderat och identifierat relevanta studier for &mnet. Kvalitetskrav bor dven
specificeras for studier som ingér i forskningsdversikten. Forsberg & Wengstrom (2013)
betonar att frigor om syftet med undersokningen, erhallningen av resultat och deras
giltighet bor finnas med 1 kvalitetsgranskningen. Kvalitetsbeddmningen skall
atminstone omfatta frigor om studiens syfte, fragestéllningar, design, urval,
maétinstrument, analys och tolkning. Som mall har Forsberg & Wengstrom (2013 s. 118)
diverse frdgor valts, som skall besvaras kritiskt (Bilaga 1). Alla vara artiklar bedoms
frén 1-3, dér 1 innebdr hog kvalitet och 3 14g kvalitet. I tabell 2. presenteras alla
artiklarna var for sig. Artiklarna inkluderas ifall de fdr bedomningen 1-2 och exkluderas
ifall de far 3. For att bedoma kvaliteten pa de valda artiklarna besvarar vi Forsberg &

995,90

Wengstroms (se bilagor) fragor ”ja” eller “nej”. Allt som allt dr det 8 fragor som
besvaras och granskas, for varje ”ja” svar tilldelas studien ett podng. 8 podng ér
maximum och vi har bestamt att ifall studien far 0-3 poédng exkluderas artikeln direkt.
0-3 poédng innebar 14g kvalitet (3), 4-5 podng innebédr medel kvalitet (2) och 68
innebdr hog kvalitet (1). (Forsberg & Wengstrom 2013, s. 115-117) Alla 8 frdgor finns 1

bilagorna (Bilaga 1).

5.3.1 Intern och extern validitet

Nir det kommer till palitligheten av studiens resultat har intern och extern validitet en
stor betydelse. Dessa dr viktiga att forsta for att kunna kvalitetsgranska kritiskt
artiklarnas tillforlitlighet. Intern validitet innebér reliabiliteten av resultaten i en
undersdkning och huruvida en slutsats kan dras. For att i studien kunna astadkomma

god intern validitet maste systematiska fel undvikas. Detta har dven beaktande i1 var
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systematiska litteraturstudie. Storsta risken att misslyckas med god intern validitet ar

selektionsbias.

Extern validitet avser igen den allménna generaliserbarheten av studien, dvs. hur
resultatet gér att generalisera fran urval till population. En forutsdttning for att
astadkomma god extern validitet r att slumpmassigt vélja sitt urval.

(Forsberg & Wengstrom 2013, s. 99-100)

6 ETISKA OVERVAGANDEN

Innan den systematiska litteraturstudien paborjas bor etiska dvervdganden goras.
Forsberg & Wengstrom (2013) tar i de etiska aspekterna upp Vetenskapsradets riktlinjer
for god medicinsk forskning och dér betonas starkt att fusk och ohederlighet inte fér
forekomma inom forskning. Vid systematiska litteraturstudier bor hinsyn till urval och
presentation av data tas genom att vélja studier som har fétt tillstdnd av en etisk
kommitté eller ddr noggranna etiska dvervdganden har gjorts, redovisa alla artiklar som
ingdr 1 litteraturstudien samt genom att arkivera dessa pa ett sikert sétt 1 10 &r och
presentera alla resultat som stoder respektive inte stoder hypotesen, dé det ar oetiskt att
endast presentera de artiklar som stdder forskarens egen asikt. (Forsberg & Wengstrom

2013, s. 69-70)

Under hela forskningsprocessen har vi dven tagit hinsyn till de etiska dverviganden av
Forskningsetiska delegationen TENK (2012), som dven Arcada forbundit sig till (2019).
Till god vetenskaplig praxis hor bland annat att iaktta drlighet, ta hiansyn till andra
forskares och medstuderandes arbeten och resultat samt att respektera etiken inom egna
yrkesomrédet. For att agera etiskt hallbart inom dataanskaffnings-, undersdknings- och
bedomningsmetoder skall man skaffa forskningslov bade av vederborande instans och
av vér ldroinréttning, Arcada. Eftersom vi fatt detta arbete som ett bestdllningsarbete av
URHEA, behovde vi inte ansoka sérskilt om forskningslov. (Arcada 2019) Som
skribenter har vi tagit ansvar att agera etiskt och drligt under hela arbetsprocessen, dven
om vi inte varit i direkt interaktion med andra individer och inte ddrmed behovt fundera

pé etiska frigor i lika stor omfattning.
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6.1 Validitet & Reliabilitet

Amnet vi forskat i, Sveranstringning inom elitidrott, #r ett imne som inte dnnu fatt
mycket medicinsk uppmérksamhet. Darfor ar det extra viktigt att vara kritisk till de
studieresultat som finns for tillfdllet. Denscombe (2010) definierar god reliabilitet
genom mitmetodens forméga att vid upprepade forskningar ge samma métvéarde. Med
validitet definierar Denscombe (2010) métinstrumentets formaga att méta och att valet
ar ratt 1 forhéllande till metoden. (Denscombe 2010, s. 326-328) Nér en forskning gors
ar det viktigt att datainsamlingen utfors korrekt och att rétt typ av data inkluderas. Ifall
datan inte &r giltig blir resultaten felaktiga och kommer att sakna reliabilitet. Bland
annat maste man vid en systematisk litteraturstudie sdkerstilla att ifall den insamlade
datan Overfors pa nagot sitt, i synnerhet manuellt, att inga fel sker och att fel data inte

Overfors till resultatet. (Denscombe 2010, s. 214)

Resultaten i1 en undersdkning méste kunna upprepas pa exakt samma sétt och leda till
samma slutsatser for att en studie skall vara reliabel. Nér det kommer till kvalitativa
forskningar dr det ndstan omdjligt att repetera exakt en undersdkning och dérfor talar
flera forskare om trovérdighet (pa engelska credibility) istdllet for validitet och detta har
vi lagt mérke till nér vi ldst den insamlade datan (Denscombe 2010, s. 222-223). Utdver
trovirdighet och validitet skall en studie vara reliabel och detta presenteras oftast i
kvalitativa forskningar genom att redovisa noga hur man samlat in datan. Detta tar vi
tydligt upp 1 kapitel 8 (Denscombe 2010, s. 299-300). Det &r viktigt att under hela
arbetsprocessen redovisa noga bdde de olika faserna i forskningen men ocksa for hur

man kommit fram till det slutgiltiga resultatet. (Denscombe 2010, s. 237-239)

7 RESULTAT

I detta stycke redogors for resultatet av artiklarna. Resultaten listas nedan sammanfattat
1 tabellen med studiens kvalitetsvardering. I tabellen presenteras numret, namnet, syftet,
urvalet, metoden, resultatet och kvalitetsviarderingen av studien. Darefter redogérs for
svaren enligt forskningsfragorna i 16pande text. Under den andra forskningsfragan,
faktorer for att motverka dveranstringning, presenterar skribenterna d&ven symptomen

som kommit fram 1 studiernas resultat. I slutet sammanfattas ytterligare resultaten.
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Totalt presenteras 10 artiklar. F6ljande forkortningar har anvénts i tabellen for att spara
utrymme: OTS (Overanstringningssyndrom), ATL (friska idrottare), NFOR (icke-
funktionell dveranstrangning), NT (normalt trdnade idrottare) och OR

(6veranstrangning).
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Tabell 2. Resultatet av artiklarna

paverkar sjukdom.

2009-2015.

risk for sjukdom
hos idrottare.

Nr [Studiens namn och  |Syftet Urval Metod Resultat Kvalitets-
skribent virdering
1 |Kellmann, M., Betona vikten av Studier som Systematisk En komplex 2
Preventing aterhdmtning for behandlar litteraturstudie  |uppséttning av
overtraining in elitidrottare och ge en |aterhdmtning och psykologiska
athletes in high- 6versikt av hjdlpmedel |hur méta faktorer paverkar
intensity sports and  |for 6vervakandet av  |aterhdmtning framskridandet av
stress/recovery aterhdmtning OTS.
monitoring, 2010
2 [Carfagno, D., G. & Undersoka nuvarande [Studier som Systematisk Aven om flera 2
Hendrix, J., C., litteratur och diskutera |behandlar OTS (litteraturstudie |symptom hor till
Overtraining mdjliga test och roda OTS borjar
Syndrome in the flaggor som skulle forskare allt mera
Athlete: Current hjélpa till att forhindra forstd syndromet
Clinical Practice, 2014|OTS hos elitidrottare béttre och
idrottare
diagnostiseras allt
tidigare och kan
ddrmed
aterhdmtar sig
snabbare.
3 |Schwellus, M., et al., [IOC (International Studier som Kvasi- Det finns inte 2
How much is too Olympic Committee) |handlar om experimentell  [tillrdckligt med
much? (part 2) har sammankallat en |elitidrottare fran |studie evidens om
International Olympic [expertgrupp som sommar och forandring i
Committee consensus |granskar de vinter OS och traningsbelastning
statement on load in  |vetenskapliga bevisen |andra en Okar risk for
sport and risk of pé belastning och internationella sjukdom hos
illness, 2016 forédndringar i traning |tdvlingar (FINA, idrottare. Att
och IAAF, Super flyga over flera
tidvlingsbelastning, Rugby, CONFED tidszoner &r
tavlingskalender Cup) mellan aren forknippat med
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Nr [Studiens namn och |Syftet Urval Metod Resultat Kvalitets-
skribent viirdering
4 |Meeusen R., et al., Fa fram vilka mojliga |Studier som Systematisk Det verkar som 2
Prevention, Diagnosis, |faktorer man skall se |behandlar vilka |litteraturstudie |om en komplex

and Treatment of the
Overtraining
Syndrome: Joint
Consensus Statement
of the European
College of Sport
Science and the
American College of
Sports Medicine, 2012

for att i tid uppticka
OTS

faktorer paverkar
OTS

uppséttning
psykologiska
faktorer ar viktiga
for utvecklingen
av OTS.

5 |Siileyman, M., Y., Undersoka ifall 107 Turkiska Empirisk studie: [Studien bevisar 1
Relationship between [relationen mellan fotbollsspelare Enkitstudie att kvaliteten pa
leader-member tranaren och idrottaren|med en relationen mellan
exchange and burnout |péverkar utmattandet |genomsnittsélder trdnaren och
in professional av idrottaren pa 25,7, fran 6 idrottaren &r
footballers, 2011 olika relaterat till

fotbollsklubbar i utmattning.

Turkiets Idrottare med lag

fotbollsliga kvalitets relation
till trdnaren har
hogre sannolikhet
att bli utmattad till
skillnad fran
idrottare med
medel och hog
kvalitets-relation
till trdnaren.

6 |Cadegiani, F., A., & |Att forstd de tidigare |39 idrottare, ddr |Kvasi- OTS kan utlésas 1
Kater, C., E., Novel |okédnda orsakerna till |14 hade OTS och |experimentell |pa grund av
causes and OTS inom elitidrott |25 ATL idrottare. |studie idrottarens
consequenses of och hur OTS forandrar|OTS gruppens kostvanor, oavsett
overtraining kliniska och medelalder var hur idrottarens

syndrome: the EROS-
DISRUPTORS study,
2019

biokemiska parametrar
i kroppen.

30,6 ar och ATL

gruppens
medelalder var

32,7 ar.

traningsschema
ser ut.
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Nr [Studiens namn och |Syftet Urval Metod Resultat Kvalitets-
skribent viirdering
7 |Birrer et al., Presentera forekomst, |139 schweiziska |Enkétstudie Ungefar 30% av 1
Prevalence of non- symptom och elitidrottare, 63 schweiziska
functional associerade faktorer |mén och 76 idrottare har
overreaching and the |for NFOR och OTS. |kvinnor fran 26 under nagon tid
overtraining syndrome olika av karridren haft
in Swiss elite athletes, idrottsgrenar. OTS. Orsaken till
2013 OTS beror séllan
bara pa
triningsmangden.
8 |Daumiller et al., Elite |Forsta relationen 125 tyska Enkdtstudie Elitidrottare med 1
athletes’ achievement |mellan specifika elitidrottare (97 svaga kunskaper
goals, burnout levels, |malséttningar, OR och |mén, 28 kvinnor) inom malséttning
psychosomatic symptom hos ar en grupp som
stressymptoms, and  |elitidrottare. Studien har en hogre risk
coping strategies, vill dven att klargora att lida av stress.
2021 rollen av
copingstrategier inom
dessa relationer.
9 [ Meuretal., A Frén ett 24 viltrdnade Kvasi- Studien pavisar 1
multidisciplinary multidisciplinért triatlonister experimentell  [att det dr
approach to synsitt forsoka studie nddvandigt att
overreaching detection [upptidcka OR hos uppfolja vissa
in endurance trained |uthallighetsidrottare vérden for att
athletes, 2012 kunna forebygga
Overgéngen fran
NT till OR.
10 (Wyatt, F., B., et al., Forse 13 studier valdes [Meta-analytisk [Studiens data 2

The Overtraining
Syndrome: A Meta-
Analytic Review,
2013

en sammanfattning av
diverse kvantitativa
faktorer som ar
associerade med OTS.

till litteraturstudie
n

litteraturstudie

visar att en
forminskning i
immunforsvaret
sker tillsammans
med forhojd stress
hos OTS idrottare.
Vilopulsen och
det systoliska
blodtrycket
minskar hos
idrottare med
OTS, till skillnad
fran andra studier
och lardomar déar
det ségs att
vilopulsen och det
systoliska
blodtrycket stiger
vid OTS.
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7.1 Orsaker till overanstrangning inom elitidrott

Av resultaten i de sex artiklarna framgar att OTS orsakas av flera olika faktorer kombi-
nerat och séllan bara av en faktor, som till exempel for mycket trining, (Carfagno &
Hendrix 2014, Kellmann 2010, Meeusen et al. 2012, Birrer et al. 2013, Cadegiani & Ka-
ter 2019, Wyatt et al. 2013). Den frimsta gemensamma ndmnaren till dveranstringning
inom elitidrotten dr en rubbad balans mellan trining och aterhdmtning. Situationer dar
aterhdmtningen inte &r tillrdcklig eller om trdningsméngden &r for hog, problem med
somnen, fel slags eller for lite ndring och psykiska faktorer som stress eller till exempel
for hoga forvéntningar av tranare eller familjemedlemmar var de vanligaste orsakerna
till OTS. (Carfagno & Hendrix 2014, Meeusen et al. 2012, Kellmann 2010, Birrer et al.
2013, Cadegiani & Kater 2019) Speciellt da idrottaren och/eller tranaren inte respekterar
balansen mellan belastning, stress och aterhdmtning och ignorerar de tidiga signalerna
som till exempel langvarig trotthet, minskad motivation eller &ndringar i humdret kan

OTS litt folja. (Birrer et al. 2013)

En 6vervildigande trotthet hos idrottare med OTS tas upp av Birrer et al. 2013,
Carfagno & Hendrix 2014, Meeusen et al. 2012, Cadegiani & Kater 2019 och Wyatt et
al. 2013, men enligt Meur et al. 2012 mirks inte trétthet och OTS utét i de
Overanstringda idrottarnas rorelsebanor 1 ett VO2max 16ptest, jimfort med normalt
trinade idrottare. I artikeln skriven av Birrer et al. (2013) kommer det fram i resultaten
av idrottarnas svar att det ocksa varierar mycket beroende pa vilken sport idrottaren
utdvar och att en hérd trdningsbelastning inte behdver orsaka OTS. Till exempel ar
orientering en extremt fysiskt tung gren med MET vérdet 19 (Metabolic Equivalent, en
skala som madter hur fysisk en idrottsgren &r, dir MET <6 lag intensitet, MET 6—12
medel intensitet och MET >12 hdg intensitet) och inom denna sport kommer det fram
att ca. 22% av idrottarna har OTS, medan i trickcykling med MET virdet 8,5 har upp
till 60% av idrottarna OTS. (Birrer et al. 2013) Andra orsaker till OTS é&r tdvlingsstress,
idrottarens personlighet, sociala miljo, monoton tréning, personliga eller emotionella
problem (Meeusen et al. 2012) stress med skola, stress pd arbetet eller problem inom
familjen, hormonforéndringar, ldgre maximal puls (HR max.) &n hos friska idrottare
(Carfagno & Hendrix 2014), motivationsbrist och viktminskning. (Birrer et al. 2013)
Carfagno & Hendrix (2014) och Cadegiani & Kater (2019) understryker dven vikten i
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att idrottaren har en tillrdcklig kost och att ett bristfélligt energiintag kan vara en orsak

till OTS. Carfagno & Hendrix (2014) och Cadegiani & Kater (2019)

Relationskvaliteten mellan tranaren och idrottaren dr dven direkt relaterad till veran-
stringning och utmattning. Idrottare med 14g kvalitets-relation till trdnaren har hogre
sannolikhet att bli 6veranstrdangda till skillnad frén idrottare med medel och hog kvali-
tets relation till trdnaren. Siileyman (2011) betonar i studien att en medelhdg kvalitets-
relation mellan trdnaren och idrottaren inte forknippas med hogre risk for Gveranstrang-
ning. Endast 14g kvalitets relation visade sig dstadkomma mera OTS hos spelarna pé
grund av att det oftast &ven innebar ett sémre socialt stdd fran trinaren. De spelare som
hade medel- och hog kvalitets relation till trinaren hade mer fordelar och fick stdd nir
det behovdes, vilket forebyggde OTS tillstand. I studien kunde dven slutsatsen dras att
de idrottare som allmént lider av OTS oftast har en sdmre relation till trdnaren. (Siiley-
man 2011) Daumiller et al. (2021) tar 4ven upp relationen mellan idrottaren och trina-
ren och understryker hur viktigt det &r att tranaren stdder och motiverar idrottaren

att f6lja och fokusera pd sina mal. Kunskaper inom malsittning har visat sig ha en stor
betydelse for uppkomsten av OTS. Det ar dven viktigt att tranaren hjélper idrottaren att
hitta och anvénda olika strategier for att hantera stressiga situationer inom idrot-

ten. Dessa strategier dr betydelsefulla for elitidrottare for att de inte skall bli 6veran-
strdngda och utmattade. Idrottare som inte har kunskaper om mental tréining och den
psykiska aspekten, lider léttare av stress och dirmed Gveranstringning. Idrottare som
har kunskaper om mental traning och har olika redskap att hantera stress, har mycket
lagre risk for att bli 6veranstringda. Oftast dr detta pa grund av att de &r mer synkronise-
rade med sin kropp och lyssnar pé signaler om eventuell tidig utmattning och hinner f6-

rebygga det 1 tid enligt det som passar dem sjdlva bast. (Daumiller et al. 2021)

Schwellnus et al. (2016) tar upp trédningsbelastningen och resandet - speciellt resandet
over flera tidszoner - och hur det paverkar dveranstrangning och olika sjukdomstillstand
hos idrottare. Fordndringar 1 trdningsbelastningen samt att resa over flera tidszoner kan
mojligen orsaka sjukdom, men det krdvs mer evidens for att bevisa om fordndring i tré-
ningsbelastningen okar risk for sjukdom hos idrottare eller inte. Evidensen visar dock
att frekvent flygande 6ver flera tidszoner ar forknippat med forhéjd risk for sjukdom
hos idrottare, men det dr oként vilka mekanismer som orsakar detta. Det behovs dven
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mer forskning i hur en fullspédckad tivlingskalender och snabba dndringar i trdnings-

méngden resulterar i mera sjukdom hos idrottare. (Schwellnus et al. 2016)

7.2 Faktorer som motverkar overanstrangning

Niér det kommer till den motverkande aspekten av dveranstrangning hos elitidrottare

tar Kellmann (2010), Siileyman (2011) och Daumiller et al. (2021) upp bristen pd kun-
skap inom dmnet, hos savél idrottaren sjdlv, som hos trinaren och teamet runt idrotta-
ren. Kellmann (2010) konstaterar att bade trdnare och idrottare borde f4 mera utbildning
1 hur viktig del aterhdmtning &r i en elitidrottares liv. Det dr ndgot som inte hinder av
sig sjélv om balansen mellan traningsbelastningen och aterhdmtningen &r bristfallig. Eli-
tidrottaren bor ha mer kunskap om hur aterhdmtningen optimeras. Trinarna bor dven
vara medvetna om vikten av dterhdmtning och hur idrottaren i sjdlva verket mar, da da-
lig aterhdmtning medfor en stor risk for OTS. Latt blir det sa att en trdnare endast foku-
serar pa prestationerna och glommer hur idrottaren i grunden mar. (Kell-

mann 2010) Siileyman (2011) tar upp att 18g kvalitetsrelationen mellan trdnaren och id-
rottaren medfor hogre risk for dveranstrdngning och utmattning. P4 grund av detta beto-
nar Siileyman (2011) att trdnarna bor utbildas mera i &mnet. Trénare borde &ven priori-
tera mer av sin tid pa att stérka relationen till sina idrottare. De idrottare som har en
bristfillig och 1ag kvalitets-relation till tranaren utmattas oftast pa grund av att de inte
fér tillrdckligt mycket stod av trénaren. I studiens resultat kom det fram att med

bide medel- och hog kvalitetsrelation till trdnaren kan utmattning av idrottaren motver-
kas. (Stileyman 2011) I den nyaste forskningen fran 2021 skriver Daumiller et al. om att
maélsittning dven ar en stor faktor som pdverkar OTS. En elitidrottare med svaga kun-
skaper om malsdttning har en hogre risk att lida av stress. I studien understryks trina-
rens roll i att uppmuntra alla idrottare att sétta upp realistiska och vigledande mal {for

sin idrottskarridr. (Daumiller et al. 2021)

Regelbunden dvervakning av idrottarens prestationsforméga och fysiologiska, bioke-
miska, immunologiska och psykiska faktorer dr den bésta strategin for att identifiera
eventuella symptom pa eller borjan till utmattning hos en idrottare. For detta andamél
foreslar Meeusen et al. (2012) att olika frigeformulér skulle anvidndas for att bade dia-

gnostisera och folja med eventuell framskridning av OTS hos idrottare. Det skulle vara
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viktigt att detta fenomen léttare kunde diagnostiseras av ldkare. (Meeusen et al.

2012) Cadegiani & Kater (2019) tar dven upp den motverkande aspekten genom an-
vindning av frageformulér. I studien betonas hur viktigt det dr att méirka denna typs pa-
tologiska och fysiologiska symptom, som &ven fungerar som viktiga varningssigna-

ler. Olika frageformuldr, exempelvis POMS (Profile of Mood States) frigeformulér, ar
bra sétt att méita dessa symptom hos idrottare dd OTS paverkar spanning, trotthet och
vakenhet 1 kroppen. (Cadegiani & Kater 2019) I Meur et al. (2012) studien tas skillnader
mellan normalt trénade idrottare och dveranstrangda idrottare upp och dér syntes den
storsta skillnaden 1 vila. De dveranstrangda idrottarna led av forhojd trétthet och utmat-
tande kéansla under vila, till skillnad fran de normalt trdnade och friska idrottarna. Man
bdr dven ta hinsyn till olika symptom och kénslor hos idrottare i vila ndr OTS motver-
kas. (Meur et al. 2012) Bdde Wyatt et al. (2013) och Cadegiani & Kater (2019) diskute-
rar immunfOrsvaret hos dveranstringda idrottare, som ofta forsdmras pa grund av

den hoga stressnivin. Enligt Wyatt et al. (2013) minskar vilopulsen och det systoliska
blodtrycket hos idrottare med OTS. Det betonas dven i studien att ndr mélet ar att mot-
verka Overanstrangning fungerar inte enstaka métningar av bland annat vilopulsen och
det systoliska blodtrycket. Dessa olika variabler bor mitas frekvent i ett forebyggande
syfte, sd att 4ven en diagnos kan goras. (Wyatt et al. 2013)

Enligt Carfagno & Hendrix (2014) &r alltid forsta steget till att motverka dveranstring-
ning att utesluta olika infektioner i kroppen vilka létt gdr att skota. I undersdkningen un-
derstryks individualiteten av OTS och att den ofta ser olika ut fran idrottare till idrottare.
Det finns ingen genvég for att skota detta komplexa syndrom och dirfor bor fokuset
ligga pa att motverka efter basta formaga och dven pa att behandla de specifika eventu-
ella symptomen idrottaren lider av. Regelbunden métning av HR (hjértslag), blodlaktat
och anvédndning av frageformuldr dr de mest effektiva sétten att forutse nér en idrottare
héller pa att ga frin positiv Overbelastning till allvarligt 6veranstrangnings-

syndrom. Mitning av pulsen under triningar och genom att jimfora det med basvér-
den kan dven vara ett bra sétt att forutse tidig OTS. Dédremot ér detta inte det mest till-
forlitliga sattet att motverka OTS pa grund av att det inte finns ndgon standardiserad
metod att berdkna och analysera datan. (Carfagno & Hendrix 2014) Meur et al. (2012)
skriver om ett sd kallat OR-index, som innebdr kombinationen av pulsen och blodets
laktatnivaer. Detta index hdjs vid tuffa trdningsperioder och for att optimera
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aterhdmtningen och kunna motverka OTS bor detta index rutinméssigt mitas pa elitid-
rottarna. Denna multidimensionella analys av OR-indexet visade sig i1 studien vara det
allra viktigaste nir det kommer till att motverka OTS. Bedomningen skall helst kombin-
eras dnnu med fysiologiska, biokemiska och kognitiva variabler for att beddma eventu-

ella 6veranstrangningstillstaind hos uthéllighetsidrottare. (Meur et al. 2012)

Med hjélp av ritt sorts kost och bra matvanor kan dveranstrangning motverkas till en
viss mén (Cadegiani & Kater 2019 & Carfagno & Hendrix 2014). Cadegiani & Kater
(2019) tar upp hur lagt kolhydratintag &r 1 direkt korrelation till hdgre risk for OTS, da
det analyserades tillsammans med sémnvanor och den sociala aspekten i livet. Ddremot
visade sig att bristfdlligt intag av protein 1 sig, utan att andra variabler analysera-

des, kunde medfora 6veranstringning (men inte OTS). (Cadegiani & Kater

2019) Carfagno & Hendrix (2014) podngterar att en idrottare bor fokusera pa att energi-
intaget och speciellt kolhydratintaget ar tillrackligt for att optimera aterhdmtningen och
forhindra OTS. En balanserad kost med kolhydrater, proteiner och vétskor dr en kompo-

nent som inte fir saknas hos en elitidrottare. (Carfagno & Hendrix 2014)

Symptomen péd dveranstrangningssyndrom kan vara véldigt mingfacetterade. En-

ligt Birrer et al. (2012) studien hade 71% av dem som hade haft OTS ként att motivat-
ionen sjunkit drastiskt under OTS perioden. I samma studie kom det fram att 73% av de
som haft OTS hade negativa kénslor som bland annat sorg, depression, ilska, frustration,
angest, radsla, hjélploshet, brist pa sjélvfortroende och sjilvvirde, sjdlvtvivel, radsla for
att misslyckas, trotthet, ensamhet, aggression, stress och missndjdhet. 39% av idrot-
tarna skrev i undersokningen att de under dtminstone en period ként sig dagligen utmat-
tade och att deras prestationsforméga forsdmrats under en ldngre period. (Birrer et al.
2012) Meur et al. (2012) understryker minskad prestationsforméga som ett av de viktig-
aste symptomen for OTS. Wyatt et al. (2013) och Daumiller et al. (2021) diskuterar
dven att idrottare med OTS har hog bendgenhet att ha symptom som problem med
somn och trétthet. I Meur et al. (2012) undersokningen betonades trottheten i1 speciellt
vila som ett viktigt symptom. Wyatt et al. (2013) tar &ven upp problem med sjalvupp-
fattningen och humoret, pd samma sitt som Birrer et al. (2012). Daumiller et al. (2021)

nidmner att idrottare eventuellt kan lida av viktminskning, huvudvérk och
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magont. Hormon obalans &r dven ett vanligt symptom hos dveranstringda idrottare (Ca-

degiani & Kater 2019).

8 DISKUSSION

Nedan tar vi upp resultat- och metoddiskussionen samt arbetslivsrelevansen. Bade styr-
kor och svagheter diskuteras med egna erfarenheter och fakta fran systematiska littera-
tursokningens resultat. I arbetslivsrelevansen sammanfattas fysioterapeutens roll i Gver-

anstrangning inom elitidrott.

8.1 Resultatdiskussion

Syftet med detta examensarbete var att kartligga orsakerna och den motverkande
aspekten till 6veranstrangning inom elitidrotten. En del av malsattningen for arbetet var
dven att kartligga hur mycket forskning som finns inom &mnet. Vi var intresserade att
undersoka fenomenet och se vilka slutsatser vi eventuellt 1 slutdndan kunde dra. Det
som &r viktigt att komma ihdg &r att denna litteraturstudie endast inkluderade 10 artiklar
och pa grund av detta kan inte slutsatserna fullstdndigt generaliseras. Dédremot kan man
starkt konstatera att detta dmne krdver mera forskning och det &r vi stolta over att vi
kunnat pavisa. Nér vi ldste och undersokte databaserna mérkte vi att en véldigt tyd-

lig podngtering kom fram i ndstan alla vara inkluderade artiklar; detta &mne kraver mera
forskning. Nedanfor analyserar och diskuterar vi resultaten och lyfter upp artiklar som
speciellt dverraskade oss. Vi tar dven upp véra egna erfarenheter som elitidrottare och

reflekterar over vad vi sjilva upplevt.

Flera av orsakerna som kom fram i resultaten var sidana som vi dven antog skulle vara
orsaker till 6veranstrangning. De mest logiska enligt oss dr for mycket belastning och
for lite aterhdmtning, fel slags eller for lite néring, problem med sémnen och psykiska
krav som stress, forvantningar och nervositet. Vem som helst forstar att ifall en idrot-
tare, eller for den delen ocksa en icke-idrottare, med hog belastning inte éter tillrackligt
mycket for att fylla energilagren blir kroppen utmattad. Kroppen borjar dérefter signa-
lera trotthet med olika symptom som exempelvis hormonrubbningar, avvikande puls

och humdrsviangningar. Symptomen som kom fram i resultaten av denna systematiska
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litteratursokning dverraskade inte oss. P4 grund av att vi bada dven upplevt dveran-
stringning, men med alldeles olika symptom, visste vi att i verkligheten &r

allt detta &ven mycket individuellt, vilket gér problemet &nnu svarare. Vi har bada av
egna erfarenheter markt detta genom att se att vissa tdl mer dn andra, 4ven om alla gor
samma traningsprogram i till exempel landslaget. Det som dock férvdnade oss mest
med resultaten, som blivande fysioterapeuter, med tanke pa trétthet &r att i Meur et al.
(2012) artikel syntes inte trottheten utdt hos de dveranstringda idrottarna i maximala
l6ptestet genom att deras rorelsebanor inte fordndrades. Logiskt tdankt skall inte musk-
lerna och kroppen orka gora exakt samma rorelser dé idrottaren ar trott, kontra aterhdm-
tad enligt oss. Man skulle tro att musklerna och kroppen skulle utféra kompenserande

rorelser vid det hér laget.

I vart examensarbete tog vi d&ven upp den motverkande aspekten och dér blev vi glada
over att se en studie ta upp vikten av en bra relation mellan trdnaren och idrotta-

ren (Siileyman 2011). Genom egna erfarenheter har vi mérkt hur viktig roll en trédnare
har och hur viktigt &mne detta ar. Vi dr glada att det kom fram si tydligt i resultaten.
Ofta kan det vara sé att idrottaren sjdlv dr sd trdngsynt i frdgan om prestationerna, att
man inte lyssnar pa kroppens signaler pa dveranstringning. Tridnaren borde ha kunskap
for att 1 ett tillrackligt tidigt skede kunna mérka symptom pa dveranstrangning for att
kunna forebygga dveranstrangningssyndrom. Vi badda mérkte under vara dveranstrang-
ningsperioder att trdnarna inte var tillrickligt medvetna om fenomenet och att de inte
visste hur man skulle agera. Vi skulle vilja se mycket mer utbildning for trdnare 1 4m-

net. Det skall inte vara si att idrottaren kénner sig ensam 1 detta, som vi bdda gjorde.

Speciellt ett av resultaten blev vi forvédnade 6ver 1 denna systematiska litteraturstu-

die och det ar Birrer et al. (2013) resultatet. I den studien kom det fram att idrottare vars
idrottsgren har lagre MET (i det hér fallet 8,5) hade hogre prevalens for OTS én idrot-
tarna med hogre MET (i det hér fallet 19). I det hér fallet var det trickcyklisterna som
hade hogre prevalens for OTS én orienterare. Som flera forskare tagit upp ar det inte all-
tid den harda belastningen som orsakar OTS utan det ar ocksé ofta psykiska faktorer och
detta bevisade det. Orsaken till detta kan vara att trickcykling kridver mera skicklighet dn
orientering och att trickcyklisterna oftare misslyckas med sina tricks dn vad orienterar
gor. Trickeyklisterna har dven mera press pé sig pa grund av att det dr fullt fokus pa
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enstaka tricks och ett enda misslyckande kan forstora hela prestationen. Det vi dven
tyckte var extra intressant var artikeln och resultaten om flygandet ver flera tidszo-

ner (Schwellnus et al. 2016). Vi dr sjdlva mycket medvetna om att resandet &r tungt for
kroppen, men vi hade inte anat att det kan ha en direkt korrelation till OTS och sjukdo-
mar. P4 basis av detta borde alla idrottare och deras team se till att inget onddigt resande

sker, dé det alltid r en borda for kroppen.

8.2 Metoddiskussion

Metoden som valts for denna studie dr systematisk litteraturstudie. Enligt oss var denna
metod den mest lampliga, da syftet var att hitta evidensbaserade fakta och dven kart-
lagga hur mycket forskning det finns inom dmnet dveranstrangning hos elitidrottare. Vi
ville inte basera examensarbetet pa olika 6veranstringda idrottares egna erfarenheter ge-
nom intervjuer eller enkéter, pd grund av att vi anser att det redan skrivs mycket

om det i medierna. Vi som skribenter var nyfikna pd att veta varfor det inte pratas mer
om dmnet i ett forebyggande och faktabaserat syfte. Genom denna systematiska littera-
turstudie kunde slutsatsen dras att det dr ett mingfacetterat och komplext feno-

men, som inte vickt vildigt mycket medicinskt intresse. Elitidrott dr extremt tufft

och pa grund av att OTS ér ett sd otroligt méngsidigt problem é&r det svért att forska i
det. Det mérktes dven att det ofta var samma forskare som samarbetade 1 olika forsk-
ningsteam och att det helt tydligt var vissa som var passionerade av dmnet (bland an-
nat Uusitalo, Kellmann, Meeusen). Vi som skribenter blev varnade av bade URHEA,
bestillaren till arbetet, och sakkunniga inom @mnet om hur brett problemet ar. Fran
forsta borjan géllde det for oss att ta stédllning till en viss synvinkel pd dveranstrdngning
inom elitidrott, vilket blev orsaker och den motverkande aspekten. Efter att vi valt temat
och synvinkeln var det ganska sjdlvklart for oss att vélja systematisk litteraturstudie som

metod.

Totalt anvéndes 4 databaser (PubMed, Google Scholar, EBSCO SportDiscus och Sci-
enceDirect) for litteratursokningen. I slutindan anvéndes endast 9 artiklar fran databa-
serna PubMed och EBSCO SportDiscus. Bara 9 artiklar i sig dr inte s4 manga, men vi
valde dem som tréffade vara inklusions- och exklusionskriterier. Forsberg & Weng-

strom (2013, s. 30) betonar att de inte finns regler for antalet studier som skall ingd i en
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systematisk litteraturstudie. I Google Scholar fick vi inte ett enda resultat och dérfor
skulle vi eventuellt ha kunnat vélja en annan databas istéllet. Samma sak giller Science-
Direct databasen, dar vi forvintade oss att fA manga artiklar men i slutindan métte inte
en enda artikel véra kriterier. Med denna metod kunde vi dven inkludera artiklar utanfor
databaserna och en artikel inkluderades slutligen av Daumiller et al. fran 2021. Sam-

manfattningsvis anvénde vi oss av 10 artiklar for denna systematiska litteraturstudie.

Som skribenter hade vi dnskat att kunna inkludera randomiserade kontrollerade studier
(RCT), da den metoden har den hogsta evidensgraden. (Forsberg & Wengstrom 2013, s.
123). Pé grund av att &mnet dnnu dr vildigt nytt och inte har fatt s mycket medicinskt
intresse kunde vi tyvirr inte hitta en enda RCT-studie. Overlag var vi ndjda med

vara inklusions- och exklusionskriterier och ansag dem avgrinsa vart &mne och syfte
med studien pa rétt sétt. Vi var 1 borjan oroliga for att kunna besvara den andra forsk-
ningsfragan om den motverkande aspekten, dé& varje gang vi tillsatte ordet ‘prevention’
till sokorden fick endast konstiga resultat om allt annat &n dveranstringning inom elitid-
rott. Ddremot blev vi positivt dverraskade dver hur manga av vara valda artiklar som be-
handlade den motverkande aspekten och tillsatte darfor inte heller ndgot annat sokord

om fOrebyggning.

De problem vi stétte pd under arbetsprocessen var hur litet utbud det fanns av artiklar i
vért temaomrdde. De artiklar som exkluderades mdtte antingen inte véra kriterier eller
s var kvalitetsgraden for 14g for att kunna inkludera artikeln. Overanstringning och ut-
mattning skrivs det en hel del om, men &nnu idag skrivs det forhallandevis mycket mer
om personer i arbetslivet 4n om elitidrottare. Ytterligare ett problem uppstod nér vi kva-
litetsgranskade véra artiklar, da flera artiklar tappade sin evidensgrad pd grund av

en for liten forskningsgrupp och/eller ingen kontrollgrupp. Det var inte ldtt att hitta
material som underlag for detta arbete dd vi verkligen ville fokusera pé att det handlade
om elitidrottare. Som tur var blev vi tipsade om Finlands Olympiska Kommittés nya
bok: Utvecklas till elitidrottare (2020), som fullstandigt fokuserar pd elitidrottare. Av

denna orsak har vi undantagsméissigt anvint oss mycket av denna killa.

Denna systematiska litteraturstudies reliabilitet kan anses vara hog. Reliabilitet inne-
bir médtmetodens formaga att vid upprepad mitning av ett konstant fenomen ge samma
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mitvirde (Forsberg & Wengstrom 2013, s. 104). I studien har varje steg definierats tyd-
ligt och urvalsprocessen forklarats noggrant steg for steg. Detta gor att vem som helst
kan dterskapa studien, med hénsyn till tidpunkten d& denna litteraturstudie utforts. Vali-
diteten i denna studie kan dven betraktas som hog. Validitet definieras av Forsberg

& Wengstrom (2013, s. 106) som instrumentets formaga att méta det som &r avsett att
miétas. Syftet for studien var att hitta orsaker och den motverkande aspekten till overan-
strdngning hos elitidrottare och det mittes med hjilp av denna systematiska litteraturstu-

die.

8.3 Arbetslivsrelevans

Malsidttningen for arbetet var att skapa mer kunskap om dveranstrangning inom
elitidrott for att dirmed kunna hjélpa idrottare, trénare, idrottarens anhdriga,
fysioterapeuter mm. Nér man laser vart arbete l4r man sig vilka orsaker som kan finnas
bakom Gveranstrangning och hur man eventuellt kan motverka det. I arbetet tas dven
upp vilka olika symptom en idrottare kan ha innan han eller hon blir 6veranstrangd, som

kan ses som viktiga varningssignaler fore dveranstrangningssyndromet.

Inom idrott kan fysioterapeuter anvénda sig av olika frageformulidr som handlar om
Overanstrangning (Kellmann 2010, Meeusen et al. 2012, Cadegiani & Kater 2019). Det
finns till exempel ett frageformuldr som heter ”Short Overtraining Symptoms
Questionnaire” (SOSQ) (Se bilaga 2). Frigeformuléret innehdller fragor som ger poing
1-10 (1 = mycket déligt, 10 = mycket bra). Frdgorna behandlar sdmnkvalitet, aptit,
energi, traningsmotivation och tranings kvaliteten. (Kellmann 2010, Lemyre et al. 2007)
Ett annat frAgeformuldr, som ofta kommit upp 1 detta arbete, ar ”Profile of Mood States”
(POMS). Bland annat Cadegiani & Kater (2019) nimner POMS frageformulér som en
viktig del av forebyggandet av Overanstringning. Ofta &r en fysioterapeut en del av ett
idrotts- eller landslag genom att vara deras fysioterapeut. Fysioterapeuten skulle kunna
gé igenom frageformuldren med idrottarna till exempel 2-3 ganger om é&ret, for att
dérmed forsoka hindra att en idrottare blir 6veranstrangd. Genom att tillrackligt ofta ga
igenom frageformuléret med idrottaren kan man 1 tid se avvikande svar och nér flera
svar finns kan datan jamforas och analyseras léttare. Den kan fungera som en sorts

vérdefull triningsdagbok ocksa. Alltid d& man exempelvis presterat vél kan man gé
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tillbaka och kolla i frigeformuléret ifall vissa komponenter, som till exempel aptit och
somnkvaliteten, inverkat pa prestationsformagan och da vet man for nédsta gdng vad som
bor prioriteras. Det dr viktigt att fysioterapeuten kan anvénda sig av frigeformuléren pé
korrekt sétt och fa reda pa elitidrottarens maende, dveranstringning 6verlag, kunna se
varningssignaler och kinna till de motverkande faktorerna. I arbetet har det dven
kommit fram att det dr viktigt att idrottaren periodiserar sin trining och vi har gjort upp
ett exempel pa ett trdningschema (bilaga 3.) som idrottaren kan fylla i med fokus pa
triningarnas belastningar, som fysioterapeuten dven kan dvervaka. D4 fysioterapeuten
och trdnaren har kunskap inom dessa omrdaden kan de tillsammans diskutera om
ndgondera mirker att en idrottare ofta har symptom pé veranstrdngning. Tillsammans i
ett team kan man da regelbundet diskutera olika delar av idrottarens trdning och dndra
den vid behov. Aven helheten bor tas i beaktande och diskuteras i god tid med idrottaren
- sdmnen, kosten, energinivaerna och dylikt bor foljas upp fore idrottaren gar dver

gransen till OTS.

9 SLUTSATSER

Sammanfattningsvis anser vi att vi kunnat svara pa forskningsfragorna ”Vad ar orsa-
kerna till att elitidrottare blir 6veranstrdngda?” och Vilka faktorer motverkar fenome-

net Overanstrangning?” trots att artikelméngden varit begriansad.

Det finns gemensamma nédmnare for varfor elitidrottare blir 6veranstrangda. De framsta
orsakerna dr rubbad balans mellan traning och dterhdmtning, for hog trdningsbelastning,
felaktig eller for lite ndring samt psykiska faktorer s som stress, prestationsangest och
forvintningar. (Carfagno & Hendrix 2014, Meeusen et al. 2012, Kellmann 2010, Birrer
et al. 2013, Cadegiani & Kater 2019)

De klart viktigaste faktorerna som motverkar fenomenet §veranstrangning &r: trinaren
och idrottaren har en bra relation sinsemellan, trinaren skulle ha en mer diger utbildning
om Gveranstrangning och dess symptom och att regelbundna métningar av fysiologiska,
biokemiska, immunologiska och psykiska faktorer skulle goras. Utover dessa kan man
med hjélp av ritt sorts kost och bra matvanor forebygga eventuella energibrister samt

med frageformulédr 6vervaka idrottarens prestationsféorméiga och humor for att i tid
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hindra dveranstrangning. (Cadegiani & Kater 2019 & Carfagno & Hendrix 2014, Meeu-
sen et al. 2012, Siileyman 2011)

9.1 Forslag till fortsatt forskning

Det viktigaste dr att &mnet overanstrdngning inom elitidrotten allmént skulle f4 mer
medicinsk uppmérksamhet. Bade kvantitativa och kvalitativa forskningar krévs for att vi
skulle f4 mer palitliga data om fenomenet. Under arbetsprocessen har vi méarkt vissa
saker som fortsatt forskning borde fokusera pa. For det forsta anser vi att det skulle vara
viktigt att det skulle utforas RCT- (Randomized Controlled Trials) studier av
Overanstringning hos elitidrottare. RCT-studier har hog evidensgrad och for att resultat
skall kunna generaliseras bor studien ha hog evidensgrad. Under var arbetsprocess
hittades inte en enda RCT-studie pA EBSCO (Sportdiscus), PubMed, ScienceDirect och

Google Scholar som behandlar amnet.

For det andra var det inte heller létt att hitta studier som har tillrdckligt stora forsoks-
och/eller kontrollgrupper och dirmed forlorade flera av vara artiklar sin evidensgrad.
Med tanke pa framtiden borde det dven utforas fler helhetsméssiga forskningar, dér flera
idrottsgrenar inkluderas. For tillfdllet &r forskningen mycket grenspecifik och snév.
Sammanfattningsvis vill vi lyfta fram ett onskemal att det skulle finnas mera intresse for
att ta kl pA myten “dveranstringning hor till elitidrott”. Overanstringning ir inget en

elitidrottare skall behdva g8 igenom, fast belastningen tidvis dr oménsklig.

9.2 Slutord

I vart slutord vill vi ndmna att arbetsprocessen under Covid-19 inte alltid varit latt. Vi
som skribenter har inte kunnat triffa varandra eller vara handledare sa mycket som vi
hade velat pa grund av de rddande omstdndigheterna och myndigheternas restriktioner.
Biblioteken har varit stingda under storsta delen av var arbetsprocess. Trots detta har vi
gjort vart yttersta fOr att optimera vart arbete till det biasta mojliga. Det har varit en
mycket larorik och upplysande skrivprocess, da vi fick skriva om och forska i det amne
vi bada brinner for. Vi har lart oss mycket om vilka orsakerna till 6veranstrangning och

Overanstrangningssyndrom dr, samt om dess symptom och hur allt detta skulle kunna
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motverkas. Vi vill slutligen dven tacka handledarna, svenska ldrarna och véra familjer

for allt stod.
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BILAGOR

BILAGA 1

Kvalitetsgranskningsfragor

Foljande fragor har anviints for kvalitetsgranskningen:

L.

2
3
4,
5
6
7

Finns det en 1 forvdg bestimd hypotes eller tydlig frigestillning?

Ar studien uppbyggd pa ett sddant siitt si hypotesen kan bekriftas eller forkastas.
Finns det en forsoksgrupp och dr den representativ samt tillrdckligt stor?

Finns det en godtagbar kontrollgrupp?

Ar mitmetoderna tillforlitliga?

Redovisas alla vésentliga uppgifter?

Ar det troligt att oonskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha paverkat
resultatet?

Ar de statistiska metoderna adekvata?

(Forsberg & Wengstrom 2013 s. 118)



BILAGA 2

Exempel pa frageformular till idrottare

S0SAQ - Short Overtraining Symptoms Questionnaire
1-10 (1 very bad, 10 very good)

1. Sleep quality ‘How well have you slept lately?’
2. Appetite ‘How has your appetite been lately?’
3. Energy ‘How have your energy levels been for the past 2 months?’

4. Training desire ‘How has your training desire been lately?’

5. Training quality ‘How has the quality of your training been lately?’

(Lemyre et al. 2007)
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