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Optirmal utvi

ing av idrettsutevers foruts

er en
sterk indre motivason og lidenskap for arbeidet som
=kal til mange tusen timer med fokusert og relevant
trening, fungerenc

je relasoner 1@ vctige stetteper

sones, en sterk motivasjon for arbeidet,

Sevn spiler en vik

prestasjoner og fy

pbygging av k ens celler[3] 53 vel som kog

onelle [5]. og immune funksjoner [6]

For at sewn skal oppfylle sin funksjon innen restitusjon

er utevere avhengige av bide riktiz mengde

god hvalitet p3 sovnen over tid [J]. Kontinuer

savn skal gi en effektie restitusjon og gjere uteveme
bedre i stand til 3 tilpasse seg bade de fysiske. og

mentale belastningene de ar utsatt foe. Sovnen skal

dermed gjare uteverne i stand til 3 fofe seg coplagt

r trening, i forbinde

for potensielt kan pavirke sovnen deres, og hvordan
stress og svn potensielt kan henge sammen og skape
en problernatisk sirkel av okt stress og dirdig sevn

aver patensielle

sammenhenger, utforske refevante og reclle eksempler

med utovers som har, eer har hatt stress relaterts
savnutfordringer, diskutere metodiske begrensinget

°g

oresla frerntidige studier innen feltet

8ide praktiske acfaringer innen idrett og forskning
tyder pa at mange utavere er utsatt for bade sawm
=

g har for lite tid tid sowvn. Studier tyder

pa at idrettsutovere sover langt mindre enn de

anbefalte geneselle retningslinger for malgruppen [0

Sammenligninger meflom id
kke driver med idrett viser 2t utovere tibringer mer
tid i sengen, bruker lengre td pa 3 sovne, er mes viken

ennom natten, vere sonneffektivitet og d d
giennom natten, har lavere sovneffektivitet og dermed

har mindre tid som de faktisk sover 10]. En mengde
empiriske studier viser at stress har en avgjorende

effekt pd savn [11], og studiene antyder sammen

o~

henger mellom sevn og stress |

3 kunne diskutere potensielle sammenhenger

mellam sown og stress er det viktig 3 definere stress

Stress defineres her som en dynamisk tilstand hvor
organsmens homeostaze er truet, eller blir oppfattet

av 3vaere truet, som folge av en stressor. Innen idrett

ble stressorene opprinnelig kateporisert som enten
konkurranserelaterte eller refaterte til forhold i organi

sasjonen 13} Et tidr senere ble patensielle stressorer

innen idrett delt inn i tre kategorier: (1) den doble
byrden, eller stress relatert til utfordringer med 3 kom
binere &n satsning innen idrett med andre omrader

som for eksemped studiet, jobb asw, (2) de idretts=pe

sifkke kravene, eller stress relatert ti

fysiclogiske

og mentale stress belistningene utovere er eksponert

for ndr de trener og koakurrersr, og (3} betingelser

eler stress som stammer ["..l rammevikarene som

for eksemped en lite hensiktsmessig organisering
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og struktur innad | organisasjonen, kaget
ogfeller mellom utovers (14} Det er ikke
uvanlig at utavere erfarer flers stressarer
samtidig og over lengre tdsperioder. Detie
blir definert som utoverne sine stress
belastninger

Det er dermed forekomsten av en efler
flare stressorer som aktiverer en stress-
respons hos utovere. Milet med stress.
responsen er 3 gienetablere den homeo-
statiske balansen til organismen [15]. Nar
utawerne erfarer en stressor wil de gjen-
nomiare en umiddelbar vurdering av stua-
sjonen, de kravene som situagionen krever
av dem, og hvilke ressurser utevesne er i
besittelse av for 3 handtere lravene. Dette
perspektivet pd stress er basert pa den
bio psykososiale (BPS) modellan fvor vur.
denngen av stressoren blir definert som en
utfordring eller trussel [16]. Utavere som
konkluderer med at kravene er overkom

melige sett i forhold til egne eller tilgjen-
gelige ressurser, vil erfare en positiv og
hensiktsmessig frsiologisk respons. Slike
stressorer er definert som utfoedringer.
Utavere som derimot vurderer kravene
som uoppnicige eller utenfor grensen for
fea de kan mestre med bakgrunn i egne
eller tilgjengelige ressurset, vil erfare en
negativ o lite hersiktsmessig fysiclogsk
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respons. Slike stressorer defineres som

trusler [17. 181

Hensiktsmessige og lite hensiktsrmessige
stressresponser stimulerer forskjellige
emosjonelle og kognitive reaksjoner.
Den hensiktsmessige stressresponsen er
en reaksjon nar uteversn applever 3 sta
ovenfor en utfordring, og forer normalt il
positive emosjonelle reaksjoner. Positive
emosjones Rir energl of postiv stemning
i kroppen [171. Dette stimulerer utevemne
6l 3 innta en aktiv og offersiv tiln=rming
i stuasjonen, noe sam generelt

imohers seg i stic kognitiv aktivitet. Dette
forstyrrer og hemmer glenopply ggingen
av homeostasen og farer til en forlenget
ativering av kroppens stressrespons [20}
Forskning viser at nar vi arfarer en trussel
heller enn en utfordring, vil Shakekomsten
til hormeostase ski= saktere, siden stress
reaksjonen trekker ut [21]. En slik forlen

gelse av stressresponsen, hvor stressre-
sponsen feiler i 3 g3 tilbake til homeostase
og cpprettholdes, selv etter at stressoren
e fiernet, kan bidra tif utvikling av kronisk
stress. Kronisk stress, | motsetning til
akutt stress, er lite hensiktsmessig og
pavickes flere systemner i kroppen, inkludert

sewn, PA en svart negativ mate

Innen idrett kan stressorer uthese bade
akutte og kroniske stressreaksjoner Et
typisk eksemped pa en akutt stressor eren
lonkurranse. Utavere mad ambisjoner er
helt avhengige v 3 eksponere seg for, og
trene pi 3 handtere konkurranser og det
stresset dette forer med seg. Innvirkningen
konkurranser har pd sevn har fitt stor
oppmerksomhet. Farskning viser at
kortisolniviene, som representerer de
chjektive biologiske markerene for stress.
respansen, har okt signifikant i forbindelse
mied konkurranser [22] Viders viser studier
at utewere rapporterer akte utfordringer
med innsovning og dadigere sovnkva-
litet i farbindelse med konkurranser [23]
Bakgrunnen for disse akte utfordringene
kan vaere akt kognitiv 2ktivering i form av
bekymringer, forventningee og clsplisitt

tenkning relatert til konkurransen

badrer prestasjonene. Den Innen som venter. Bruk av objektive
lite hensil:mess:g.e s:irez idrett kan mﬂeinsuu.mem som adekker
responsen farer derimot | sovnen til utovers bekrefter
til negative emosjonele stressorer utiose ogs3 at korkurranser har en
tilstander, sorn gjerne er bade akutte Of  signifikant effekt pa sovn
energitappende. Dette  kroniske stress i form av reduksjon bide i
stimulerer utaverne ul 3 reaksjoner mengden sawvn ag kvaliteten

innta en defensiv og lite aktiv
rolle i situasjonen. Handlingene b

gierne ufokuserte og uteverne Lnngar situ
asjonen [19}. Nir utavere arfarer trusler,
sierlig over tid, kan de blir utsatt for en
vedvarende tankeaktivitet: et repetert
eller en kronisk aktivering av kognisjon
kery taet til stress relatert innholds {20]. Om
utoverne er utsatt for fte hensiktsmessige
stressrespanser er de mer tilbeyelig i 3

pd denne [22] Resultatene viser

at utfordringene med 3 oppnd en
hensiktsmessig sevn i forbindelse med
skutte stressorer ser ut til 3 vare releante
utfordringer for utovere.

Et typisk eksempel pa en kranisk stressoe
er en opplevd trussel som varer over tid,
for eksempel at en utever ikke fungerer
og at man ikke finner ut av hva som
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er drsaken. Undersakelser innen idrett

relateres 6l stressoeer innen kategoriene
den doble byrden, de idrettsspesifikke
kravens, og ufordelaktige betingelser i
miljset utaverne &r en del av [14]. | kate
gorien den doble byrden ser v gierne at
stressorene oppleves som kroniske, foedi
oppgavene er giemne for mange over tid
td at utewveren Marer 3 handtere alle pa en
god miate Innenfor de idrettsspesifikhe
kravene er det normalt med bide akutte
og kroniske stressorer. De kan opptre akutt
i forbindeise med en spesielt utfordrends
treningsakt som utfordrer ferdighetene
td utoveren, og kronisk nar uteveren aver
tid jobber med en viktig wtfordring vor
det ikke sker anshet utvikling

som for eksempel ved at
utaveren ikke fungerer.
Stressorens er erfarings.
messig i storre grad
kroniske innenfor ufor
delaktige betingelser,

for eksempel ved at

en relasjon til en viktig
ikke
fungerer over tid. Studier

med tifeldige utvalg og kontrollerte
cksperimentelle design er dessverre

persan i teamet

omtrent mangelare innen idrett ndr
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En beslutning
handler om
en skal- skal ikke
holdning, og har
til hensikt & skape
ro i forhold til
prionteringen

det gjelder kronisk stress og sown.
Tverrsnittsundersokelser og observasjons
studier viser derimot at nar flers stressocer
opptrer samtidig over lengre tid, er dette
st krevende for utoverens restitusjons
systemer. Nir utevere opplever dette, er
stressat blitt kronisk. Dette kan raskt fore
ti foledsen av 3 vare utslitt, vaere utsatt
for i overkant for stor belastning, by per
aktivitet, muskelsirhet og spenninger
R4.27]

Under dike betingelser vil uteversns
restitusjons- Og sovnmanster vaere utsatt
for forstyrrelser Undersakelser tyder
pa at den kognitve og emasjonelle
reaksjonen som stimulerss av

stress, sammen med en ikke
hensiktsmessig stressre
spans, har en negati
inrwvirkning pd sevnen
[28. 29]. Forskning
viser ogsd at vedva
rende stress pavitker
den mentale aktiviteten

i farbindelse med inn
sovning [30]. Forskning fra
werrsnittsundersakelser blant junior
utovere i idett tyder pd at de kognitive
reaksjonene som stammer {ra stress i

foerm av bekymringer og grubling, pavirker
savnen | negat retning (31} Videre viser
forskning blant ikee-utevers en giensidig
sammenheng mellom emosjoner og
savn {32} Dette innebarer at nar utevers
erfarer stresshelastninger over tid, stir
en i fare for 3 oppleve sawnforstyrmeiser.
Dette kan videre fore ti en negativ syklus
mellom stress og sovn, | betydningen av
at mangel pa optimal sovn ogs3 raskt kan
bli en stressor for utevere. For 3 Sustrers
dette komplekse samspillet mellomn stress
og savn kal vi beskrive noen vanlipe caser
som ofte utspiller seg blant utovere innen
wdrett

Utavere som har ambisjcoer om 3 nd langt
innen sin idrett md nocmalt giere mangs
vanshelige og toffe prioriteringer for 3 nd
sine mal Valg av studier og studierstning
er en slik problemstilling som er helt
vanlig hos mange utovers i Norge De
fleste toppidrettsutoverne | Norge tjener
lite pa sin idrett og har dermed behaov
for en utdanning, bide for 3 finansiere
egen satsning gjennom lanckassen og
for 3 ha noe 3 falle téfake pd etter endt
idrettskarriere. Dette vil normalt fore
til en utfordring med 3 finne en balan-
segang mellom det 3 ha et formuftig antall



appgaeer 3 forholde seg 6 i verdagen, o
det 3 ha for mang= oppgaer i verdagen.

Blir cppgaeens for mangevil detie skapes et
unadwendig stress beor Lievemne opplacer
at det 3 gjennomfare alle oppgavens er
ucwerkommelig. Dette kan rasht fae til en
stressrespons som vedvarer ag stimulerer
kognitiv akticitet i foerm v beky mring og
grubling. Bekymringsaktivited stimuderer
gieme negative falelssr som igjen paeirker
enargien il uteweren negativi En slik
vedvarende tankevirksombet forer raskt
til utfordringer med sewn, bide nir det
gedder utfordringsr med innscvning, urolkig
sewn og oppvakninger i lepet o natten.
Lhervers som har ambisjoner innen idrett
wet gach at senm 1 wiktig for restitugon, og
atom sevmutfordringens vedvarer vil detis
agsa bli en sior streszoe. Uteverne kan da
hawne i en negativ spiral som potensielt
farer il at situasjonen bare blir verne. For
i dempe stresset i slike sitiasjoner har
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Figur 1 En prafsh presevs sy on av sammenhenpere mallom en e horsbismessig

man behoy for 3 ta beshaninger som stir
i stil med det som er oeerkommelig for
kombinasjonen toppidrett og widanning.
D=t kan weme 3 ta f=ree fag andre fag
redusere skolebelastningen, redusere
de idrett=lige ambisjonene i en pericde
sette studiene pa vent en periode eller i
yhiersie konsebvens avslutte mtzningsn pd
toppidrett fordi det ibke er foreneig med
uidanningsealget man ensker 3 prioribere
En basbutning handler om en skal- skal
ikke holdning, of har til hensikt 3 skape ro
i forhald 4l priorib=ring=n. D=t matsatte
er gizrne =n kontinuerlig dveling wed.,
det wil 5i en wedvarende tankevirksombet,
hrear kanskje. kanskje ikke gielder. En ik
hoddning wil skape wedvarende wro fordi
rran ikke fir tatt en beshuitning. Verdens
beste 1dovere er afte serdeles finke til 3
beslutie og priceitere. Detie or et elksempel
pi utfordringesr med den dable byrden det

& 3 satee pi bappidrett og utdanning som
wi erfarer swert ofie.

Streccorer innen de idrettsspecifikks
bravens e sez=rt vanlige innen idrett. Alle
priorileringene Wavere gjor, of trening
de legper ned, foreenies 3 gi akasining
i farm aw sportslig utvikling og resultater
Uhervere som ower tid opplever stagnasjon
og tilkakegang pa wiktige kapasiteter innen
deres idrett wil normalt oppleve dette som
en stor stressor. o tefere prioriteringer
de har gjart, jo mer man har trent, og jo
hayere ambisjonene er, jo sterkere il afie
stressreaksjonen were. Dette or egentlig
en helt naturlig reaksjon under slike
betingelzer Sparsmil som «Hva skal
j=g giere for 3 sna trenden? Hva har j=g
giort galt? Er jeg helt frisk? Hva om deq
fortsetter slik?s vil potensiel sirkuders
i tankene i #n noksa vedvarende spiral
Die=ss lengre motgangen har vart dess vene

S mman v o ok o

o savn. Sesayonen shaper en ond srke! bear sl

mress fordrashe ddrligere sevn, som ¢ nesie crmpang farernd skt sres pd grunn ov edusens seen, som g e kanfere o) beakymringmenkm s arpdende

snvnfovm pe e ser ! formsmieien,
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blir det. Emasjonene vil naturlig nok bli
pavirket i negativ retning og det mentale
stresset vil vere sterkt okende. Det vil
wzre naturlig at dette pavirker savnen,
bade ndr det gjelder mnsovring og kvalitet
pa sovn. Som i eksempelet ovenfor vl en
vedvarende sevnutfordring ogsa vaere en
stressor. Dette innebierer at situasjonen
for vtaveren oppleves som enda mer
krevende. Slikt stress oppheves gieme i
det ayeblicket frempang erfares igjen og
nir utaveren finner ut av peoblernatikken
knyttet til mangel pd utvikling. Norsk idrett
mister svaert mange utovere i slike situa.
sjoner og vi har erfart mange slike caser

En utaver mad ambisjponer er som regel
opptatt av 3 vare i et treningsmiljo som
stimulerer til 3 vare pi sitt beste, og
heor kapasitetene som er viktige innen
akkurat denne idretten blir utfordret ofte.
| dynamiske idretter som innebarer et
spill. motspill er det helt avgjerende 3
trene ofte pa motspillet «Gitt at motstan.
deren gjer en slik bevegelse, hvordan =kal
je8 forsvare meg elier angripe?s Skal en
kampsportutaver nd sitt hoyeste patensal
er utoveren avhengig av 3 trene matspill
med en utover som wtfordrer forsvaret og
angreps valgens pa det hayeste nivist
Om ikhe =3 er tilfellet vil bealiteten pa tre.
ningen bli forringet og utoveren
vil aldri ki den beste utgaven

av seg sehe. | dynamiske
dretter er det ofte utfor
drende 2 finne milje som
representerer det hayeste
internasjonale nndet i
denne idretten. Mangelen
pa god sparring kan da raskt
bli en stor stressar for utevers

da devet 21 de er avhengipe av optimal
sparring for 3 trene effektive. For 3 lase
situasjonen kan uteveren reize til milje
hvor gode sparringspartners finnes, men
det koster ofte mye penger. Er akonomi
en utfordring vl da dette bli en potersiell
tillaggs stressor. En slik situasion kan raskt
oppleves som svart stressende o fore il
utstrakt tankevirksomhet mad pafalgende
emasjonell reaksjon. Som i casens avenfor
kan dette raskt ga utover sevn En slik
stressor er innen kategorien betingelser
of er ogsa ganske vanlig i en ded idretter.
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Vi vet
at mangel pa
sportslig utvikling
kan veere fordrsaket
av mangelfull
restitusjon

Mangel pi forskning innen idrett som
forklarer mekansmene som ligger til
grunn for sawnforstyrrelser og sammen.
henger mellom sovnforstyrrelser og
stress, skyldes sannsynligvis metodiske
utfordringee For det farste er mye av
sawnregistreringen som er gjort basert pa
utavernes subjektive opplevelse av egen
svn, gjeme malt med sparreskjema eller
sovndagbeker. Skke subjektive instrument
er vel aksepiert nar malet er 3 avdekhe sub.
jektiv opplevelse av egen sown, men deer
utsatt for seby rapportenings feil. | tllegg vil
de utgjore en befastning for vtoverne om
datainnsamfingen skal forega over lengre
tid. Videre har ogs3 flere studier innen
idrett bemyttet objektve instrumenter for
i mile savn. Et ofte beryttet objektvt
instrument er aktigrafi Til tross for at
datte er etvalidert instrument, begrenses
geme slike studier av kostradens knyttet
il bruken og krevende fogistike. Dette far
konsekvenser for potensielle dag til dag
analyser 2w mulige gjensidige sammen.
henger mellom viktige variabler kryttet
til sawn og stress. Aktigrafi gir heller
ikke et mal av de ulike savnstadiene
Swvnstadiene har ulike funksjoner i
forhold til gienoppbygging og restitusjon,
og detvil vare viktig 3 underseke hvordan
stadiene henger sammen med stress
belastning, spesielt i forhold til
viktigheten av dyp sovn i
forhold til fysisk gienopp-
bysging (33 og REM sovn
i forhald til emasjonell
fungering (34} | tillegg
er det ogsa utfordrende
3 kvantifisere stress da
mal pi for eksernpel kortizal
milt ved spytt eller blod krever
det ofte ikke er mulig 3 gjennomfore blant
utavere som har en travel hverdag.

Til tross for metodiske utfordringer er det
er likevel viktig at forskningen fortsetter
med 3 undersoke kunnskapsmangler
lowy ttet til sawn i idrett Vivet 2t mange pa
spartslig utvikling kan vare forirsaket av
mangelfull restitusion {35 For 3 vare ken.
kurransedy ktig er marginene blitt mindre
og mindre i dagens idrett, og i den forbin
delse er bide utovere, trenere og forskere

motiverte for 3 forstd de komplekse
sammenhengene mellom stress og sem
bedre. For 3 oppnd dette ma registrering
av sovn unnga 3 bli en skstra belastning
og et forstyrrende moment i hverdagen
til utewere | tillegg bor innsatzen utavere
og trenere legger ned underveis i et
forskningsopplegg helst gi noe tilbakes pa
daglig basis. Til syvende og sist er malet
med forskningen 3 gi utovere og trensre
viktig informasjon om forhold som
pavirker sportlig utvikling slik at de kan
1a badre beslutninger i treningsprosessen.
Oversikt over hvordan sawvn, fysisk- og
mental belastning pavirker hverandre er
svert relevant | denne sammenheang. Ved
senter for toppidrettsforskning (SenTIF)
i Trandheim har vi i samarbeid med
Olympiatoppen Midt-Norge giennomfart
flere datainnsamlinger hvor malet er 3
identifisare mulige sammenhenger mellom
=ven, treningsbelastning oz opplevd stre=
(utovere i langrenn, skiskyting og kvin.
relige fothallspillers), prestasjonsutvikling



(sjzkk og kvinnefotball), og haydetrening
og prestasjon (utevere i langrenn og
skiskyting).

I MARIA SINE PHD STUDIER (veiledet
av Frode Moen, @yvind Sandbakk og Stile
Pallesen) har vi fulgt 56 juniorer innen
langrenn og skiskyting i Trendelag. Over
en pericde pa 61 kontinuerlige dager har
vi registrert utevernes sevnmenster, og
mentale- og fysiske belastninger, for &
underseke potensielle dag til dag vari-
asjoner nidr det gielder stress og sevn.
Sevn ble registrert med sevn monitoren
Somnofy. Somnofy er basert pa radartek-
nologi og benytter avanserte matematiske
algoritmer for & beregne sevn. Studier
viser at Somnofy har tilfredsstillende ney-
aktighet for maling av sevn og sevnstadier
[36]. Mental belastning ble dokumentert
hver dag med en visuell analog skala pa
en applikasjon pa deres mobiltelefon. De
ble spurt om energinivs, muskelsirhet,
kognitiv aktivitet (bekymning og grubling),

emosjonell status og behov for sevn,
hver kveld. De brukte fra 10-30 sekunder

p2 § besvare dette. Treningsbelastning
ble dokumentert gjennom daglig fering
av treningsdaghok hvor vi fokuserte p3
type aktivitet, intensitet og varighet pa de
daglige treningene som ble gjennomfart
i perioden p3d 61 dager. Utaverne ble
bedt om 2 gjennomfere daglig zktivitet
p2 vanlig mate siden vi var opptatt av
5 danne et pélitelig bilde av de daglige
erfaringene i en forberadelses periode for
konkurransesesong. Siden bide sevn og
stress ble registrert p& daglig basis er det
mulig 3 underseke potensielle giensidige
sammenhenger mellom varizblene, og
potensielt oppdage hvordan disse vari-
ablene naturlig p&virker hverandre pa en
svart relevant mate i et utvalg av utevere i
utholdenhetsidretter.

Selv om det i vére studier er samlet inn
data og etablert en stor og spennende
datzbase som inneholder et stort antall

utevere, antall degn med savn, relativ
god oppfelging av deltagerne gjennom
studiet, er det ogs: begrensninger

forhold til hvilke analyser man kan gjere
og hvordan man skal tolke resultatene.
Disse begrensningene er relatert til tolk-
ningen av den daglige variasjonen i savn
over tid. Med ralativt smé effektstarrelser
er den przktiske betydningen av disse
variasjonene forelepig usikker. Videre er
det ingen tvil om at fagomradet stress og
sovn opererer i en komplisert kontekst
hvor et stert antall variabler spiller inn-
nar p& dagen er trening utfort, mental
robusthet, restitusjonstiltak gjennom
hverdagen, personlighet, sykdom og
skader, ernzring, tilgjengelig stette fra
trenere og foreldre, og interne relasjoner
mellom medlemmer i teamet. Dette er
bare et utvalg variabler som potensielt
kan pavirke stressopplevelsen- og savnen
til utevere. Man bar ogsé vurdere om
et objektivt instrument pa stress er mer
relevant i denne sammenheng enn en
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subjektiv stressrapportering. Somnofy-
enheten som er benyttet i vare studier
miler ogsd respirsjons raie under sawn,
og hijertefrekeens er en mulighet som er
under utvikling. Diss= malens kan poten-
sielt were verdifulle bade for utevers i
praksis og for forskningsfelet og de gir
wiktig informason om restitusjon (hame-
astasen] hos utaesre i idmett

For 3 kankludere harwi i denne artikkelen
dreftat t=oretiske argumenter og erfaring
fra prakzisfelt=t som wiser konselrensens
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