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Aterhamtning; mental och fysisk

anteckningar fran temakvall i Skelleftea 2003.01.21.

med GOran Kentta,
doktor i psykologi och ass. forbundskapten i svenska kanotlandslaget
och Marie Broholmer,
nutritionist och radgivare at SOK.

Mental aterhamtning, Goran Kentta:
Det ar viktigt att trivas vid hard traning. Han visar pa kedjan:

TANKE -> KANSLA -> BETEENDE

Traningen har intensifierats med tiden. Kenttad gav exemplet Mark Spitz, USA-simmare som
tog 7(?) guld vid nagot OS pa 1970-talet. Spitz simmade aldrig mer an 10 000 meter per
dag. Nu finns det manga 12-aringar som kor mer &n sa. For att orka s& maste det vara kul!
Hela tiden pagar jakten pa den optimala traningen. Den gar efter olika vagar:

e Ju mer desto battre

= Periodisering av belastning och innehall (tung styrka - latt kondition och vice versa)
« Aterhamtning och traning integreras (&terhamta Dig snabbare &n konkurrenten!)
» Psykosociala faktorer adderas (ex. Sara Fischer, som nu pluggar heltid).

Massmedia glorifierar skadade idrottare, ex Tony Rickardsson, som kor med gipsad tumme.
Det verkar tufft och frant, men &r det bra? Och det &r Iatt att vi internaliserar detta; 6verfor
det pa oss sjalva; att trana eller tavla halvskadad.

Kentta sager att uppat en tredjedel av idrottare inom tunga konditionsidrotter upplever
mental stress pa flera omraden.

Han tar upp tva begrepp:
STALENESS, madjligen 6versatt 6vertraning, och
BURN OUT, utbrand, avtand.

En jamfdrelse mellan dem kan vara:

STALENESS BURN OUT

samre resultat d:o

trotthet (fys. soc. em.) d.o

humaorsvangningar d.o

fortsatt vilja cynicism; tar avstand fran det man gjort

Han menar att vi vet valdigt lite om aterhamtning. Kenttés rad: Lyssna pa Din kropp! Han
rekommenderar ocksa den basta (=enda) bok som skrivits pa omradet:
Kentta-Hassmén: Trana smart.
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Hur aterhamtar man sig?
-> Kost och vétska ( och inte bara light-produkter!)
-> SO0mn och vila (vi sover 2 tim/dygn mindre nu an for 30 ar sen. Orsak: TV:n...?)
-> Avslappning mentalt
-> Stretching, nedvarvning, aterhamtningspass (typ 30 min lugnt)

Fysisk traning/kapacitet
Aterhamtning

Psykisk traning/kapacitet
Aterhamtning

Social stress/kapacitet
( Aterhamtning

Bild: Faktorer som styr hur bra Du kan bli. Formagan till &terhamtning ar viktig pa alla plan.

Kenttd rekommenderar POMS-testet; det &r pa humoret som symptomen ofta syns forst.

Tecken pa dvertraning kan ocksa vara att maxpulsen gar ner. Ett annat tecken kan vara
forsamrat immunforsvar; man ar mer sjuk, far allergier, munsar med mera.

For elitidrottare ar traningen mer fingertoppskansla an vetenskap. (LJ:s kommentar: Vad
jag hort forut: det som skiljer en landslagsakare och en Dahlie/Elofsson &r att de senare i
tidig senioralder exakt vet hur de ska tréana, exempelvis Elofssons 5+2-schema).

Sjalvkansla
Vem ar jag? Sjalvkanslan ar mycket viktig for framgang, enligt stegen:

Sjalvkansla -> Identitet -> Optimism

Det ar viktigt att vara trygg med sig sjélv, oavsett ett daligt resultat. En annan viktig del ar
graden av uni- eller multidimensionell identitet, dvs om idrott &r allt eller en del av mitt
liv. Det ar ocksa bra att vara optimist, att ha generellt positiva forvantningar om framti-
den.

Man kan ocksa ha olika idrottsliga fokus:

» fokus pa resultat, ex: jag ska gora mitt max pa OS 2006, VM 2008 eller DM 2009
« fokus pa prestation

» fokus pa hela individen i sitt sammanhang.
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Fysisk aterhamtning, Marie Broholmer:
Gor atandet till en del av traningen! tycker Broholmer. Hon menar att vara resultat vilar pa
tre hornstenar; alla lika viktiga:

Ata

Trana Vila

Hon har alltsa arbetat med flera av de svenska landslagen och métt manga elitidrottare.
Manga ganger nar hon berattat hur de bor dta for att prestera maximalt sa har de varit
lyhdrda och &ndrat sin kostforing;

—Jag gillar inte fisk, men sager du att det ar bra for mig ska jag borja ata fisk...

En idrottare som hon mott som hon inte behtvde dndra nagot for var brottaren Ara
Abrahamian, han hade redan en perfekt kost, och den bestod av enbart vanlig mat!

Vad hander da om vi ater for daligt? Ja, langvarig energibrist leder till minskning av
— muskelstyrka
— uthallighet
— max-hastighet
— koordination
— blodvolym
samt
— forsamrat immunfoérsvar
— oférmaga att reglera kroppstemperatur.

Vad begrénsar en idrottare, fragar sig Broholmer och ger svaren:
- energiforraden tar slut
« blodsockret blir for lagt
* vatskebrist
e mental trotthet.

Hur far d& muskeln sitt bransle? Jo, dels finns i muskeln lagrad energi (fett, kolhydrater,
protein), men dels ock via blodbanan, nar vi ater. En snabb aterstallare, som ar balanserad
for att snabbt kompensera brister i kroppen, ar sportdrycker av olika slag, men nackdelen
med dem ar ju risken for kariesangrepp pa tanderna. Att ha med vatten i en separat flaska
och skdlja munnen efter sportdrycken kan vara en I6sning.

Kolhydratférraden i muskeln finns i tre former;

-> som muskelglykogen  300-500 gram (max 1000 )
-> som leverglykogen 90 gram

-> som blodsocker 5 gram.

Det tar 48 timmar att bygga upp glykogenforradet.

Tre saker sker i kroppen nar vi far brist pa bransle; Forst s minskar intensiteten i vara rorel-
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ser, sedan borjar muskeln forbranna fett som brénsle, till sist far vi muskelnedbrytning.

Hur mycket kolhydrater behéver da var kropp? Broholmer exemplifierar:

-> stillasittande syssla 5 g/kg kroppsvikt och dag
-> tréning 1-2 h/dag 6-8 g/kg kroppsvikt och dag
-> tréning 2-4 h/dag 10 g/kg kroppsvikt och dag.

Har man problem med att fa i sig for lite mat sa rekommenderar hon buffé; undersok-
ningar har visat att om det finns manga sorter sa ar vi sa nyfikna att vi vill smaka av flera
och darmed blir det ssmmanlagda matintaget storre. (Jfr kwedokanslan vid julbord...).

Aterhamtning i fysisk mening behdvs av flera skél. Broholmer pekar pa fyra:
 tanka upp muskelbransle
= rehydrering; fylla pa vatska
* bygga upp immunsystemet
» muskelreparation och -uppbyggnad.

Vatska ar viktigast av allt! Utan vatska dor vi efter nagra dygn; mat kan vi faktiskt vara
utan i manader. Kroppen bestar ju av 50-60% vatten och vatska behovs for alla reaktioner i
kroppen. Vétska hjalper till vid all transport av naringsamnen och behovs ocksa for att

uppratthalla temperaturbalansen.

At smart - at direkt!

Tranar vi dagligen, eller kanske tva pass per dag, ar det viktigt att aterhamta sig sa snabbt
och bra som mojligt. Inte minst géller det att snabbt komma igang med aterhamtningen,
dvs kaka! Broholmer menar att man direkt efter ett pass, eller hogst 15 minuter efter, ska

ata och dricka; kolhydrater 1-1,5 gram/kg kroppsvikt, ta garna sa kallade snabba livsmedel.
Du bor aven fa i dig protein (15 gram) och dricka 150% av forlorad vétska.

Sedan ska Du ata ett mal lagad mat inom en timme, med kolhydrater 2 gram/kg kropps-
vikt, protein sammanlagt 30 gram, vatska samt mycket vitaminer och mineraler. Frukt och
gronsaker ska man ata fem ganger per dygn och fet fisk 2-3 ganger per vecka.
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Tillagg #1.
Ur artikel p& www.pompe.nu

De vanligast forekommande orsakerna till dvertraningssyndrom:

En dalig traningsplanering

Fornekande av kroppens signaler

Bristande formaga eller slarvande med aterhamtning

Dalig kommunikation med tréanaren

Kraven fran tranare, lagkamrater, foraldrar, sponsorer upplevs som for hoga
En smal idrottsidentitet som star och faller med tavlingsresultat

Problem i vardagslivet, pa jobbet, i skolan eller i familjen

ok b % % %

Overtraningssymptom:

Fysiska: Psykiska:

Okad vilopuls Okad irritabilitet, |4ttretlighet
Minskad prestationsférmaga Minskad traningsvilja

Minskad aptit ~ Oro

Viktminskning Koncentrationssvarigheter
Langsammare aterhamtning Apati

Dalig sémn Lattare eller svarare depression
Samre immunférsvar "Meningsl6shet”

Snabba mjolksyreansamlingar ~ Okad psykisk stress
Orkesltshet Prestationsangest

Definitioner av overtréning:
Latt Gvertranad: "Overaktivitetstypen” Samlad trotthet efter flera traningspass pa raken. Nor-
malt och full aterhamtning majlig efter kortare vila - traningsreduktion.(mer &n tre dygn).

Allvarligt 6vertranad: Ihallande eller kronisk trétthet. Full aterhamtning ar fortfarande majlig
men traningen maste avbrytas. Aterhamtningen kan ta tv& veckor eller mer.

Utbrand: "Apatitypen” Kronisk trotthet, nedsatt funktionsférmaga, forlorad motivation. Full
aterhamtning &r inte mojlig pa kort eller relativt lang sikt. Aterhamtningen kan ta ménga
veckor, upp till flera manader eller &r. (hemska tanke)

Att vara mer &n allvarligt dvertréanad &r inget kul alls. Sarskilt om du &r van vid att trdna
mycket och det tar en stor del av din tid. Att ens forsoka trana ar ingen idé, for du orkar
ingenting av vad du tidigare gjort. Kroppen ar helt orkeslos. Psykiskt sett mar du heller inget
bra eftersom tr&ningen var en stor del av livet och identiteten.

Hur man undviker 6vertraning:

*  lyssna pa kroppen

*  vaga vila en dag extra om det inte kanns riktigt bra pa traningen

*  be om hjalp utifran. Lat en personlig trénare att titta pa ditt traningsprogram eller se éver
din teknik. Det onar sig att gora ratt fran borjan.

*  trana med variation. Monoton traning leder snabbare till Gvertr&ning. Som athletic
fitness-utdvare har du alla majligeter i varlden att variera din tréning. Ta vara pa dem !
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*  sov ordentligt
*  var noga med att du far i dig ratt och tillrackligt med néaring. Obalans eller brist bland
mineraler och vitaminer kan ocksa vara en Overtraningsfaktor.
*  at ndgonting kolhydratsrikt och proteiner direkt efter passet, det dkar aterhamtningen
*  trana mental traning, lar dig slappna av.

Om du tror att du ar overtranad

Acceptera att du ar dvertrdnad. Att vara Overtrdnad ar lite som att vara sjuk. Nu &r det som
det ar och det &r bara att gora det basta av situationen. Kanske behdver du vila helt fran
traningen och ligga pa sofflocket. Passa pa att gora sadant du inte hade tid med forut p g a
traningen. Eller s& kan du ta promenader for att fa lite blodgenomstromning, ev. latta
styrketraningspass med manga repetitioner nagon gang i veckan.

Ju battre du &r pa att vila, ju snabbare kan du trana pa riktigt igen. Vila med effektivitet !

Om du bdrjar trana pa samma program du gjorde innan du blev évertranad kommer du
garanterat att hamna pa sofflocket med en vilopuls pa 90 slag/min igen.

Borja med en slags rehabiliteringsfas. Denna fasen har olika langd beroende pa hur Overtra-
nad du varit/ar och hur lange du vilat. Se dig sjalv som en nybdrjare. Det &r bara att borja
fran borjan, for att sakta men sakert 6ka traningsdosen. Att komma tillbaka kan ta allt fran en
till sex manader. Inget slott kan byggas pa daliga stenar och 16s sandgrund, lat det ta den tid
det tar — det l6nar sig i slutandan!
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Tillagg #2. (Utdelat av Marie Broholmer efter foredraget;
delvis samma som i mina anteckningar).

ATERHAMTNINGSMALET

SISU Vasterbotten/Gainomax 21-22 januari 2003
Marie Broholmer

Vanliga ndringsproblem bland idrottare

- Ater en ensidig kost

- Ater for litet kolhydrater

- Ater for lite energi

- Dricker for litet

- Minga vitaminer och mineraler ligger for lagt
- DaAlig aterhimtning

At en varierad kost
- Prova nya livsmedel och nya recept
- Vilj mat frin alla livsmedelsgrupper och variera valet inom grupperna
- Kombinera manga olika livsmedel i samma méltid
- Undvik att utesluta en hel livsmedelsgrupp
- At tillrickligt med antioxidanter for att minska fysiologisk stress;
- frukt & grénsaker 5 portioner per dag
- fet fisk 2-3 ganger i veckan

Tillgodose ditt energibehov

- Fordela maten jimnt 6ver dagen
- Vid hoga energibehov — 6ka antalet méltider i stillet for storleken pa maltiden
- At frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmal

Tillgodose ett 6kat kolhydratbehov

Kolhydratbehov:

Stillasittande 5 gram/kg kroppsvikt/dag
Trining 1-2 h/dag 6-8

Trining 2-4 h/dag 8-10

Tillgodose ditt kolhydratbehov

- Atenligt tallriksmodellen vid lunch och middag (1/2 tallriken pasta/ris/potatis)
och it bréd och gronsaker till varje maltid

- At mellanma3l bestdende av kolhydratrika livsmedel

- At kolhydrater direkt efter trining

Tillgodose ditt vitskebehov

- Drick 1 glas/timme forutom vid trining/tavling
- Drick mycket fore, under och efter triningspass (ca 2 dl varje kvart)
- Vinj dig vid att dricka under triiningspass

Faktorer som férbattrar glykogeninlagring

- hogt blodglukos
- hoga insulinnivder
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Varfor aterhamtning?

- Tanka muskelbrinslet

- Rehydrering

- Immunsystemet

- Muskelreparation och -uppbyggnad

Forbattrad aterhamtning

- At ett mellanmél DIREKT efter triining/match (0-30 minuter)
- Kolhydrater 1-1,5 gram/kg kroppsvikt
- At snabba livsmedel
- Protein 15 gram
- Drick 150 % av forlorad vitska

- At ett lagat mal mat inom 1 timme
- Kolhydrater 2 gram/kg kroppsvikt
- Protein 30 gram
- Vitska
- Mycket vitaminer och mineraler

Exempel pa limpliga livsmedel direkt efter aktivitet

Kolhydrater (g) Protein (g)
1 fralla med ost och skinka 30 12
1 litet paket russin 29 l
2.5 dl fruktyoghurt 36 8
1 Yalla (3,5 dl drickyoghurt) 46 11
5 dl choklad- eller jordgubbsm;jélk 43 18
5 dl nyponsoppa/blébérssoppa 59 1
1 Gainomax (2,5 dl) 40 20
1 Proviva Active (3,5 dl) 46 7
5 dl sportdryck 30 0
Energikaka exv Power bar 40-45 3
Risifrutti 40 4
1 banan 23 1
1 apple 13 0.4
1 apelsin 14 1
1 glas apelsinjuice 20 1.2
1 dI cornflakes 39 4
1 portion grot 23 5
1 glas mjolk/fil/yoghurt 10 7

Slutsummering
- Ta alltid med dig &terhdmtningsmal till triningen
- Variera dterhamtningsmalet sa att du inte tréttnar
- Vil sa ldttsmailta saker som mojligt, gérna flytande form
- At alltid ett Aterhimtningsmal dven om du inte ir hungrig
- Kombinera alltid kolhydrat- och proteinrika livsmedel
- Var extra noggrann med aterhamtningsmalet efter anaerob trining



