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Sammanfattning

Bland idrottare idag ar aterhamtning inte ansedd att vara en av de viktigaste bestandsdelarna i deras
traning. FOr en optimal prestationsutveckling och framgang kravs optimal traningsplanering samt att
som idrottare balansera traningsbelastningen med tillracklig och effektiv aterhamtning. Inom
idrotten ndmns aterhamtning som en psykosociofysiologisk process vilket visar pa att for att uppna
optimal aterhamtning behdver idrottaren aterndmta sig ur ett helhetsperspektiv. Syftet med studien
ar att kartlagga om och i sadant fall hur en grupp svenska friidrottare, 18 ar och aldre, aterhamtar sig
under en specifik traningsperiod. Undersokning skedde genom en webbaserad enkat som bestod av
bade 6ppna och fasta fragor. Resultatet visade att 96 av 98 stycken friidrottare i urvalsgruppen
anvande sig av specifika aterhamtningsmetoder, dar den populdraste var vila, foljt av aktiv
aterhamtning och massage. Totalt aterfanns 12 stycken olika aterhamtningsmetoder. De deltagande
mannen valde framst specifika aterhamtningsmal samt isbad och kvinnorna valde framst aktiv
aterhamtning. Majoriteten ansag att de valda metoderna fungerade bra och att de tillgodosag sina
aterhamtningsbehov pa ett okej och bra satt. Resultaten visade dven att majoriteten funderade kring
hur de pa basta satt kunde aterhamta sig. Tyvarr visade resultaten att 60 stycken friidrottare ansag
att informationen kring aterhamtning var otillracklig och drygt hélften hade ingen diskussion med
sin tranare hur de skulle balansera sin traning och aterhamtning. Med mer information kring
aterhamtning och battre diskussion mellan aktiva och tranare kanske fler kommer att kunna
optimera sin aterhamtning och pa sa satt undvika faktorer som exempelvis évertraning och
Overbelastningsskador.
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Ett stort tack till alla som stéllt upp och deltagit i studien, det var ni som gjorde det
har mojligt. Jag hoppas resultaten fran studien véacker intresse i hela idrottsvarlden
och att fler forstar hur viktigt det ar att se till att alla idrottare har en individuellt
anpassad aterhamtningsstrategi. Jag hoppas &ven att fler idrottare och deras
respektive tranare fokuserar pa att diskutera traningen och aterhamtningen.
Forhoppningen ar dven att resultaten kan bidra till att 6ka kunskapen angaende vad
varje enskild idrottare gor for att aterhamta sig.

“It is hard to fail,
but it is worse
never to have tried
to succeed”

(Theodore Roosevelt)



1. Introduktion

For att bli elitidrottare maste manga olika faktorer fungera pa basta mojliga satt (Kentta &
Lundqvist, 2009). Det stélls oerhort stora krav pa individen bade nar det galler fysiska, psykiska och
sociala kompetenser. Nagot som inte ar sarskilt uppméarksammat &r idrottarnas behov av adekvata
aterhamtningsmetoder. Det finns studier som visar att éver hélften av alla elitidrottare har upplevt
langre perioder med forsamrad prestationsférmaga som beror pa for mycket traning och otillracklig
eller ineffektiv aterhamtning (Hanin, 2002). Aterhdmtning anses inte &nnu vara en
nyckelkomponent i idrottarnas liv och det existerar en kraftig obalans mellan traning och
aterhamtning. Denna obalans ar skadlig for idrottaren med féljder som bland annat forséamrad
prestation och skador. Det &r alltsa valdigt viktigt att som idrottare undersoka vilken eller vilka
metoder som fungerar béast for en sjalv (Kenttd & Svensson, 2008). Det &r dven viktigt att ha
kunskap kring aterhamtningsmetoderna for att pa ett individuellt plan ta reda pa vilken eller vilka
metoder som ger béast effekt bade fysiskt och mentalt. Idag finns det valdigt lite kunskap kring hur
idrottare aterhamtar sig i sin vardag och nagot som forskningen &ven har fokuserat pa ar de negativa
kanslotillstand som spelar roll for aterhamtningen men inte vilka positiva som gor det (Kentta &
Lundgvist, 2009).

Individanpassade aterhamtningsstrategier ar det som ger bast resultat enligt forskningen men tyvarr
finns anda for lite kunskap om vad varje enskild idrottare gor for att aterhamta sig (Kentta &
Svensson, 2008). Om vi da inte vet vad idrottare gor for att aterhamta sig hur ska vi da kunna hjalpa
dem? Genom att kartlagga vilka aterhamtningsmetoder som anvéands samt hur dessa eventuella
metoder fungerar, pa individniva, kanske gruppen av idrottare som lider av en obalans mellan
traning och aterhamtning minskar. Att da belysa effektiviteten av aterhamtning samt ge kunskap
kring de olika metoderna kan bidra till att underlatta framjandet av idrottares allmanna
valbefinnande. Hélsa for en idrottare berdr inte bara de fysiska faktorerna utan édven de psykiska och
sociala faktorerna &r lika viktiga (Kenttd & Lundgvist, 2009).

2. Syfte

Syftet med studien &r att kartldagga om och i sddant fall hur en grupp svenska friidrottare aterhamtar
sig under en specifik traningsperiod.

2.1 Fragestallningar
e Vilka aterhamtningsmetoder anvénds bland de svenska friidrottarna?
e Ses nagon skillnad mellan de deltagande méannen och kvinnorna nar det galler anvandandet
av specifika aterhamtningsmetoder?
e Vilka kanslor har betydelse for aterhdmtningen bland friidrottarna?
e Anser de aktiva friidrottarna att det informeras tillrackligt gallande aterhamtning?

2.2 Avgransningar

Studien avser endast att undersoka en grupp svenska friidrottare som ar i aldrarna 18 ar och aldre. |
den hér undersokningen kommer ej individernas kostvanor undersokas utan berérs endast ytligt som
en paverkande faktor pa aterhamtningen. Med tanke pa tidsforfogandet sa kommer inte heller
idrottarnas traningsupplagg samt potentiella 6vriga faktorer som paverkar skadebenéagenheten att
undersokas. Det kommer inte att jamforas hur aterhamtningsvanorna skiljer sig mellan de olika
traningsperioderna.



3. Bakgrund

Att aterhamtning har stor betydelse for prestationsférmagan kan forskningen vara 6verens om
(Kenttd & Lundqvist, 2009). Aterhamtning har &ven en stor inverkan pa vér halsa och det allménna
valbefinnande och ytterligare faktorer som forskningen ar 6verens om &r behovet av att skapa
individuella aterhamtningsmetoder for att maximera idrottares aterhamtning (Andersson, Kadi &
Raastad, 2010; Hanin, 2002; Kentta & Svensson, 2008). Genom att ha individuella metoder &r det
mojligt att identifiera effekterna hos individen, vilket resulterar i att det gar att géra medvetna val
dar aterhamtningsstrategin planeras utifran det aktuella behovet hos idrottaren (Kenttd & Svensson,
2008). Det aktuella behovet av aterhamtning hos idrottare avgors av fysiologiska faktorer, som till
exempel traningsbelastning, traningsstatus och naringstillstand, men dven av psykiska och sociala
faktorer. Bade den psykiska och sociala stressen ar relevant for vilken aterhamtning som faktiskt
behdvs. Forskning har visat att av en framgangsrik aterhamtningsstrategi sker en forbattring av
prestationsformagan med cirka tre procent med hansyn till typ av idrott, individuell traningsstatus
och genetiska grundférutsattningar.

3.1 Friidrott

Svenska Friidrottsforbundet (2007a) definierar friidrott som “det sammanfattande namnet pa ett
stort antal separata idrottsgrenar inom kategorierna 16pning, hopp och kast”. Friidrott ar i huvudsak
en individuell idrott men det férekommer &ven vissa lagmoment. Med den individuella tavlingen &ar
resultaten du uppnar ett matt pa din egen prestation och du behdver dven ansvara for din egen
utveckling. De internationella reglerna inom friidrotten bestdms av IAAF (Svenska
friidrottsforbundet, 2007b). IAAF star for International Association of Athletics Federations™
(Internation Associations of Athletics Federations, 2009), dversatt till Internationella
friidrottsforbundet (Svenska friidrottsférbundet, 2009). Friidrott utdvas 6ver hela varlden och
Internationella friidrottsforbundet har 6ver 200 nationsforbund som medlemmar (Svenska
Friidrottsforbundet, 2007c). Ett sadant stort medlemsantal gor IAAF till den storsta organisationen i
varlden.

Inom friidrotten finns det tydliga krav pa idrottaren men &ven pa de betingelser runt omkring, sasom
bland annat anldggningar och utrustning (Svenska friidrottsférbundet, 2007b). Gemensamt for de
kravanalyser som finns, angaende vilka egenskaper som friidrottarna maste besitta, sa bestams
individers formaga att prestera av manga olika komponenter (Svenska friidrottsforbundet, 2011). De
delar som avgor friidrottares formagor att prestera handlar bade om inre och yttre faktorer. De inre
faktorerna &r bland annat de energigivande processerna’, neuromuskuléra funktioner géllande styrka
och teknisk fardighet, rorlighet och mentala fardigheter. Nér det galler de mentala formagorna sa
stalls det hoga krav pa hur idrottarna hanterar stress och olika prestationskrav. En stark motivation
ar nodvandig for att klara av en langsiktig satsning. De yttre faktorer som influerar idrottaren ar
bland annat sociala, ekonomiska och geografiska. De sociala delarna handlar bland annat om det
som sker runt omkring idrottaren sa som arbete, utbildning, familj, vanner, tranare etcetera. De
geografiska faktorerna beror traningsmojligheterna, dar vissa grenar staller krav pa att friidrottaren
ska kunna ut6va sin gren aret om. Sammanfattningsvis gallande de yttre komponenterna ar det sa att
om inte det liv som friidrottaren har utanfor traningen fungerar sa forsvaras dennes
utvecklingsmojligheter.

Som namndes tidigare finns det stora fysiska och psykiska krav som stalls pa friidrottaren. De
psykiska kraven handlar om de mentala fardigheter som idrottaren besitter och de fysiska kraven ror
styrka, snabbhet, spanst, rorlighet, koordination, teknik men dven den allmanna hélsan rérande
aterhamtning och kosthallning. Inom friidrotten kréavs en helhetssyn fran alla involverade parter.

! Aeroba och anaeroba processer. Aeroba processer handlar om att det arbete som utférs kraver syre och de anaeroba
processerna kréver inget syre men ddr restprodukten ar mjoélksyra (Annerstedt & Gjerset, 1997).
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Prestationsperspektiv och balans

For att sakerstalla bestdende framgangar gallande sin prestation maste idrottare aterstélla sin balans
i kroppen (Hanin, 2002). Det handlar om att kroppen maste tillbaka till sitt jamviktstillstand,
homoeostas, som hamnat i obalans pa grund av den fysiologiska stress den utsatts for i samband
med traning. Denna rubbning behovs dock for att utvecklas vilket kréver en tillrackligt stor
traningsbelastning (Kenttd & Svensson, 2008). Det &r alltsa positivt med en obalans i syfte att
kunna utvecklas och prestera mer men det gar inte i forhand att saga om denna Gvertraning kommer
att leda till nagot positivt eller negativt. Om obalansen gar i negativ riktning kommer det bidra till
det som inom trdningen och idrotten kallas ”overload” (Arends, Brink, Lemmink, Post, Visscher &
Zwerver, 2010). Overload motsvarar en Overbelastning, associerat med foérsdmrad prestations-
formaga, da kroppens katabola, nedbrytande, processer dominerar de anabola, uppbyggande,
processerna (Ekblom & Reilly, 2005). Det &r darfor viktigt att finna en lamplig balans mellan
traning och aterhamtning for att maximera sin prestation (Barnett, 2006). Att en optimal prestation
dels beror pa en optimal aterhamtning gar att utlasa i flera studier och Hanin (2002) betonar vikten
av en balanserad relation mellan prestation och aterhamtning. En forhoppning i framtiden &r att fler
idrottare forklarar sina prestationsutvecklingar med forbattrade aterhamtningsstrategier da negativ
prestationsutveckling beror delvis pa brist pa aterhamtning (Kentta & Svensson, 2008).

Nar prestationen diskuteras i relation med aterhamtning talar forskningen om
superkompensationsprincipen. Denna princip handlar kortfattat om att kroppen superkompenserar,
far en forhojd prestationsférmaga, tillsammans med adekvat och tillracklig aterhamtning, genom att
bygga upp och anpassa kroppen for mer belastning. Tillsammans med detta anpassningssystem sa
kan traningstoleransen och traningsbelastningen oka vilket leder till att idrottaren nar en ny niva i
sin traningsstatus och har fatt en ”peak” (topp) i sin prestationsforméaga. Studier visar att genom
planering av optimal samt adekvat aterhamtning tillsammans med traningsbelastningen ger
forbattrad prestation (Barnett, 2006; Kenttd & Svensson, 2008). For mycket traning tillsammans
med for lite aterhamtning leder till 6vertraning och forsamrade resultat . Likasa leder for mycket
aterhamtning tillsammans med for lite traning till underprestation. Idag har det allt mer blivit sa att
for att lyckas och na framgang handlar det om att finna en balans mellan att uppna maximal
prestationsformaga och undvika negativa konsekvenser av 6vertraning (Hassmén & Kentta, 1998).

3.2 Halsoperspektiv

Att stressfulla faktorer till foljd av hard traning kan paverka idrottare bade i en positiv och negativ
riktning ar val kant och uppmarksammat (Kentta & Svensson, 2008). Denna paverkan kan vara
kort- eller langvarig och bestams av en rad olika faktorer (Barnett, 2006). Kroppen utsétts for stora
pafrestningar genom livet, bade kroppsliga, sociala och psykiska (Antonovsky, 2005). Antonovsky
(2005) menar att vissa pafrestningar ar valdigt kraftfulla, langvariga och ibland upprepade. Vissa
blir sjuka, medan andra som utsatts for samma pafrestningar forblir friska. En forklaring till det har
ar att alla manniskor &r olika och har pa sa satt individuella férmagor att hantera dessa pafrestningar
och olika motstandskraft. Virldshilsoorganisationen (WHO) definierar hélsa som “health is a state
of complete physical, mental and social well-being, and not merely the absence of disease and
infirmity” (Hultgren, 2002, s.28). Denna definition harstammar fran 1948, och 1991 utvecklades
den senaste definitionen

Health itself should be seen as a resource and an essential prerequisite

of human life and social development rather than the ultimate aim of

life. It is not a fixed end-point, a “product” we can acquire, but rather
something ever changing, always in the process of becoming”(Hultgren, 2002, s.28).



Helhetsperspektiv

Enligt definitionerna av hélsa gar det att utlasa att halsa handlar om en helhet, dér det ror sig om
fysiska, psykiska och sociala faktorer. Inom idrotten kan aterhamtningen definieras som en
psykosociofysiologisk process som handlar om att undanrgja alla olika trétthetsformer hos
idrottaren (Kentta & Lundgvist, 2009). Tillsammans med att undanroja trottheten sa ska aven
energin aterstillas. I boken Idrottarens aterhdmtningsbok” beskrivs denna psykosociofysiologiska
process som en dmsesidig relation mellan de fysiska, psykiska och sociala delarna (Kentta &
Svensson, 2008). De fysiologiska variablerna omfattar alla fysiska resurser, fysisk belastning och
fysisk aterhamtning. De psykologiska bitarna handlar om individens formaga att hantera psykisk
stress, dennes stresstolerans och all mental aterhdamtning. Den sista biten behandlar individens
formaga att skapa och uppratthalla relationer samt aterhdamtning av den stress som primart uppstar i
mOote med andra ménniskor, den sociala stressen. Som tidigare n&mndes handlar det om att finna en
balans mellan traning och aterhamtning med hansyn till prestationsutveckling. Samtidigt som denna
balans bor existera hos idrottare sa maste aven under- och évertraningsrelaterade problem undvikas.
Det &r en fin balansgang mellan de fysiska, psykiska och sociala faktorerna.

Individualistiskt perspektiv

For att na en optimal utveckling av sin prestationsformaga handlar det om att finna det som fungerar
for en sjalv (Annerstedt & Gjerset, 1997). Om traningen ska vara av hog kvalitet, vilket kravs for att
utvecklas, stalls manga olika krav pa idrottaren. Det framsta kravet &r att traningen och
aterhamtningen planeras utifran varje enskild individ. Nagot som behovs mer inom idrotten &r att
utforma adekvata aterhamtningsstrategier som &r anpassade efter idrottaren (Kentta & Lundqvist,
2009). Vissa idrottare tolererar mer bade nar det géller traningsbelastning och olika typer av stress,
vilket betyder att individanpassade aterhamtningsstrategier ar nodvandiga (Petersen, Rasmussen &
Secher, 2007). Det handlar om att planera utifran idrottarens specifika behov, traningens intensitet,
duration och mangd samt den fysiska statusen som alla bidrar till hur lang aterhamtningsperioden
behdver vara (Andersson, Kadi & Raastad, 2010). Forskningen ar 6verens om att for att nd maximal
optimering av idrottares prestationsférmaga och idrottslig utveckling kravs individuell planering,
bade nar det galler traning och aterhamtning (Hanin, 2002).

3.3 Aterhimtning

Aterhamtning ar en avsiktlig sjalvinitierad samt mélorienterad aktivitet, ddr den individuella
aterhamtningen ger ett svar pa hur idrottare aterstaller sina resurser samt i vilken utstrackning de
aterupptar sin prestation pa en accepterad niva (Hanin, 2002).

Kentta och Svensson (2008, s.15) definierar aterhamtning som

En psyko-socio-fysiologisk process vars form och hastighet medvetet kan
paverkas med syfte att aterstalla samtliga funktionsformagor
genom att eliminera alla former av trétthet i samband med ett

normalt fungerande och pagédende traningsprocess”

Vad behéver vi dterhdmta oss ifrdn?

Nar idrottare tranar blir foljden nagon typ av trétthet (Annerstedt & Gjerset, 1997). Det som
idrottaren maste aterhamta sig ifran &r sjalva produkten som blivit kvar efter traningen, alltsa
trottheten (Kenttd & Svensson, 2008). Den kan vara specifik eller allmén i kroppens muskulatur,
alltsa en fysisk trotthet. En oerhord begransande faktor &r just den fysiska trottheten, da kroppens
funktioner bland annat blir mindre effektiva (Westerblad, 2006). Trotthet kan dock aven bero pa en
psykologisk stress till foljd av otillracklig mental aterhamtning eller en social stress dar det blivit en
emotionell trotthet (Kenttd & Svensson, 2008). Nagot som kan vara avgorande for vilken
aterhamtningsmetod som anvands &r hur trott kroppen verkligen &r. Det handlar om sjélva storleken
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pa tréttheten. Kentta och Svensson (2008) namner att denna grad av trotthet alltsa styr individers
aterhamtningsbehov. Det kan handla om att vara trétt som en harlig och positiv kansla efter ett
traningspass, som associeras med att traningen gett resultat. Idrottaren kan ocksa kanna sig sliten,
vilket ar mentalt tungt, samt vara utmattad vilket ar ett resultat av for mycket och/eller hard traning
med otillracklig eller ineffektiv aterhamtning.

Psykosocial belastning och aterhamtning

I boken Idrottarens aterhdmtningsbok” forklaras att den fysiologiska, psykologiska och sociala
belastningen maste balanseras med ett motsvarande aterhamtningsbehov (Kenttd & Svensson,
2008). Den psykosociala belastningen definieras som *[...] den totala storleken och karaktaren pa
belastningen och den foljande trottheten [...] bestimmer behovet av dterhdmtningen” (Kenttd &
Svensson, 2008, s.230). Den psykosociala belastningen ar den icke specifika tréningsbelastningen
som paverkat idrottaren utanfor sin traning och som bidrar till en annan trotthet. Den har
belastningen innefattar bland annat individens sjalvkansla, sjukdomar, skador, idrottsidentitet,
socialt stéd, typ av motivation, livshandelser och vardagliga masten. Den icke specifika
traningsbelastningen, den psykosocialt drivna stressen, tillsammans med den aktuella
traningsbelastningen, den fysiologiska stressen, resulterar i ett specifikt behov av aterhamtning. Det
har aterhamtningsbehovet kan ha positiva eller negativa konsekvenser pa prestationsformagan.

Sémn och kost som paverkande faktorer pa aterhamtningen

Somn har en stor betydelse for dterhdmtningen, i synnerhet efter hard trining. S6mn &r ”en period
av ateruppbyggande da kroppen fyller pa energi och restaurerar vad som blivit slitet, saval ute i
vavnaden som i det centrala nervsystemet (Kenttd & Svensson, 2008, s.154-155). Att sova ar
oerhort viktigt for aterhamtningen da kroppen far tid att ldka och ateruppbygga sig (Arnetz &
Ekman, 2005). Kortare viloperioder, dygnsvila och veckovila &r olika typer av vila som sémn kan
handla om. De kortare viloperioderna kan behovas efter fysiskt och/eller mentalt arbete och ar lika
viktig som nattsomnen. Hur lange manniskor behdver sova beror pa tidigare natters sémnlangd och
kvalitet, somnens sammanhéangande langd samt andelen djupsémn och dess effektivitet. Kentta och
Svensson (2008) namner att den l&gsta grénsen for tillracklig sémn per natt &r ungefar fem till sex
timmar, medan i genomsnitt sju timmar per dag verkar vara det mest effektiva. Far manniskor for
lite somn Okar aktiveringen av kroppens stresshormon, kortisol, vilket bidrar till att de nedbrytande
processerna, katabola, dominerar 6ver de uppbyggande processerna, anabola (Arnetz & Ekman,
2005; Kentta & Svensson, 2008). Hur kroppen paverkas av for lite somn beror pa hur lange
somnbristen varar (Kenttd & Svensson, 2008). En tillfallig brist pa somn verkar inte paverka
kroppens funktionsformaga dock ar effekten valdigt individuell. For vissa idrottare kan en upplevd
somnbrist bidra till en forvantad samre idrottsprestation. Att sova langre som idrottare borde ha en
skyddande effekt mot Gvertraning och infektioner.

Yiterligare en viktig faktor for aterhamtningen ar kosten (Hassmén & Kentté, 1998). Kostens
sammansattning ar oerhort viktig for idrottare som tranar hart och mycket och det handlar om ett
lampligt intag av kolhydrater, fett och protein samt nar i kombination med tréning idrottarna far i
sig dessa (Boman & Svensson, 2011). Sveriges Olympiska kommitté (2009) forklarar att en bra
kosthallning &r en forutséttning for idrottarna och deras prestation. Det ber6r optimal traning,
aterhamtning och det allmanna vélbefinnandet. Det som for idrottare &r allra viktigast ar att se till
att energi- och vatskeintaget ar tillrackligt, varje dag, jamfort med forlusterna, alltsa det de gjort av
med. FOr idrottare ar det rekommenderade intaget av kolhydrater, fett och protein hogre, till foljd av
den intensiva traningen som utfors. Den intagna kosten maste vara allsidig for att tillgodose
idrottarens behov pa ett tillfredsstéllande satt.

Hur sker den aterhamtande tréningen?
Idrottare kan gora aktiva eller inaktiva medvetna val kring sin aterhamtning (Kentta & Svensson,
2008). Med aktiva val menas att personen valjer att aterhamta sig genom specifika rorelser som
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bland annat jogging, cykling eller promenader. Att pa ett inaktivt medvetet satt aterhamta sig
handlar om att utfora lugna aktiviteter med valdigt litet inslag av fysisk aktivitet som att kolla pa
film, lasa, vara for sig sjalv etcetera. Nagra av de fysiologiska processer som sker till foljd av
aterhamtning ar bland annat aterstallning av kroppens energiforrad, aterstallning av vatske- och
saltbalans, sakerstallandet av en hormonellt uppbyggande niva samt en minskning av traningsvark.
Dessa processer ar sjalvklart aven beroende av andra faktorer sa som bland annat somn, kost samt
psykisk- och social stress. Som beskrivits tidigare dr bade traning och aterhdamtning individuellt och
maste anpassas pa samma sétt for att finna effektiva och tillrackliga aterhamtningsstrategier.
Aterhdmtningsmetoderna ska alltsd passa den traningsstimulans kroppen utsatts for, vilket betyder
att de idrottare som tranar med hogre kvalitet behdver hogre kvalitet pa aterhamtningsmetoderna
(Hassmén & Kenttd, 1998). Sjdlva aterhamtningsprocessen sker aven over tid och ar darfor
beroende av en minskning, forandring och/eller paus av den stress idrottarna utsétts for (Kellmann,
2010).

Aterhdmtningsfasen féljer direkt efter traning och adekvat aterhamtning bidrar till att kroppen
hinner repareras och anpassas utefter den aktuella traningsbelastningen (Kenttd & Svensson, 2008).
Aterhdmtande traning &r viktig i traningsprocessen och denna typ av aterhdmtning &r kortare,
lagintensiv och upplevs inte som sarskilt anstrangande pa nagot plan for idrottaren. Den
aterhamtande traningen belastar dock kroppen tillrackligt for att uppratthalla kroppsfunktioner,
exempelvis blodvolym, musklernas funktion etcetera. Syftet ar alltsa snarare att uppratthalla
kroppsliga funktioner &n att utveckla dem. Valet av typ av aterhamtande traning beror pa vad
idrottaren &r ute efter. Idrottaren kan antingen valja nagon typ av aterhamtande traning, som syftar
till att utveckla specifika delkapaciteter, eller sa kan traningen syfta till att skona redan belastade
delar med nagon form av aktivitet som inte medfor ytterligare belastning. Tillsammans med
aterhamtande traning kan idrottarna 6ka sin traningsvolym vilket ar viktigt for prestationsformagan
och utvecklingen. Traningen ska alltsa inte bidra till att mer trotthet uppstar och intensiteten samt
durationen pa traningspasset ar beroende av idrottarens traningsstatus. En rekommenderad tidsram
ar mellan 30 och 45 minuter. Den aterhamtande traningen kan som sagt effektivisera
aterhamtningen eller fungera som rehabilitering av skador (Barnett, 2006). Manga idrottare
anvander sig av aterhamtande traning i form av bland annat lattare och kortare traningspass (Kentté
& Svensson, 2008).

Aterhdmtningsmetoder

| en studie av Hanin (2002) undersoktes vilka aterhamtningsmetoder en grupp manliga finska
elitskidakare anvande sig av. De populéraste metoderna var massage, bastu, bubbelbad, vila, sémn,
jogging, stretching och simning. Nagot som aven var populart, dock i lite mindre utstrackning var
icke idrottsliga metoder sa som att lasa bocker, lyssna pa musik och promenera i ensamhet. Sociala
aktiviteter och att njuta av foregaende framgang anvandes ocksa som aterhamtning men var inte lika
populart bland skidakarna. Nagot som dock spelade stor roll var positiva emotioner samt halsosam
kost.

Syftet med de olika metoderna for aterhamtning &r att paskynda aterhamtningsprocessen samt
effektivisera prestationsutvecklingen (Kentta & Svensson, 2008). Aterhdmtningsmetoderna namns
aven som komplementara aterhamtningsmetoder. Nedan presenteras en rad av de vanligaste
anvanda aterhamtningsmetoderna enligt forskningen;

Massage
Den hér typen av metod anvands avsevart i traningsperioder hos elitidrottare och metoden tros
minska 6dem? och vérk i musklerna, 6ka borttransport av blodlaktat samt ¢ka lindringen av

*> Odem &r en svullnad pa grund av vatskeansamling i vdvnaden (Haug, Sand & Sjaastad, 2004).
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traningsvark tillfoljd av 6kad blodflode i musklerna (Barnett, 2006). Metoden é&r alltsa valdigt
populdr och massagens stimulering ger oftast en 6kad kansla av vélbefinnande (Hume, Kolt &
Weerapong, 2005). Det finns olika typer och tekniker for massage men dessa tas ej upp har. Ny
forskning har visat att massage inte 6kar blodflodet i musklerna utan snarare i huden med eller utan
foregaende traningspass (Barnett, 2006; Hume, Kolt & Weerapong, 2005; Kentta & Svensson,
2008). Att metoden tros minska ddem och smértor i muskulaturen samt lindra utvecklingen och
effekten av traningsvark stammer inte helt (Barnett 2006; Kenttd & Svensson, 2008). Massage
minskar kanslan och smartférnimmelsen av traningsvark men bidrar inte till férhindrandet av
forlorad muskelstyrka eller graden av aterhamtning av den (Barnett, 2006). Nackdelen med massage
ar att i och med att den inte foljs av fysiologisk samt prestationsméssig aterhamtning kan det bidra
till att idrottare Okar sin traningsméngd utanfor sin nuvarande kapacitet. Det kan leda till att
idrottaren inte ar helt aterhamtad och tranar mer an vad som ar lampligt och far da olampliga nivaer
av stress, trotthet samt 6kad risk for skador (Kenttd & Svensson, 2008). Sammanfattningsvis tyder
forskningen pa att massage inte forbéattrar den fysiska aterhamtningen eller har nagra fordelar
gallande prestationsformagan.

Aktiv dterhdmtning

Kenttd och Svensson (2008, s. 252) definierar aktiv dterhamtning som ”nédgon form av av mycket
latt fysisk aktivitet med syfte att forbéttra aterhimtningen”. Metoden handlar alltsa om att
effektivisera aterhamtningsfasen och inte att forbattra prestationsférmagan. Storre delen av den
forskning som studerat effektiviteten av aktiv aterhamtning har fokuserat pa metodens effekt pa
elimineringen av blodlaktat efter traning (Barnett, 2006). Denna effekt &r valetablerad men
elimineringen av blodlaktat ar ej nagot direkt matt pa kvaliteten av aterhamtningen. Fordelar med
aktiv aterhamtning ar att metoden bidrar till mer effektiv aterhamtning genom okat blodflode i
muskulaturen, vilket gynnar syre- och néringstransporten och effektivare borttransport av blodlaktat
samt olika nedbrytningsprodukter fran musklerna (Kentta & Svensson, 2008). Den aktiva
aterhamtningen brukar paga mindre an 30 minuter, direkt efter traningspasset, tillsammans med
lagintensivt fysiskt arbete, som exempelvis cykling eller promenader. Problemet med den har
metoden &r att forskningen inte studerat effekten av den aktiva aterhamtningen om den skulle
anvandas senare i aterhamtningsperioden, alltsd mer an tva timmar efter avslutat traningspass. Det
hér betyder att effekten av metoden &r oklar kring vad den bidrar med om idrottare anvénder sig av
den en langre period efter avslutat traningspass.

Vattenterapi

Kryoterapi ar en aterhamtningsmetod som handlar om behandling med kyla (Barnett, 2006).
Kryoterapi, dven kallat isbad, anvands for att behandla akuta skador och kan vara lamplig som
aterhamtningsmetod efter traning eller tavling som orsakar nagon form av traumatisk skada, som i
kontaktsporter. Metoden anvénds mer och mer bland idrottare som stalls infor flera
tavlingar/matcher pa rad (Kentta & Svensson, 2008). Genomfdrandet gar till sa att idrottaren sanker
ned den tranade muskulaturen i nadgon form av behallare med en vattentemperatur pa cirka fyra till
tio grader i cirka 20 minuter, en till tva ganger. Det kalla vattnet bidrar till en minskning av bland
annat den svullnad som uppstar i musklerna efter kravande traningspass. Metoden verkar medféra
en smartstillande effekt men den tycks inte paverka aterhamtningen av det som bidragit till
traningsvarken och muskelémheten. Kryoterapi verkar ha en fordelaktig effekt i 6kningen av den
upplevda aterhamtningen (Bieuzen, Brisswalter, Filliard, Fournier, Hausswirth, Louis & Pournot,
2011). Som med manga andra metoder &r bevisen kring effektiviteten och riktlinjer hos kryoterapin
begransad (Barnett, 2006). Studier har till och med visat att anvandandet av denna
nedkylningsprocess efter ett traningspass minskar effekten av traningen, hos otrdnade, genom att
fordroja adaptionsprocessen som &r kopplad till en prestationsforbattring. Ett frekvent anvandande
av kryoterapi kan dven bland idrottare fa negativa konsekvenser (Kentta & Svensson, 2008).
Metoden motverkar sannolikt idrottarnas prestationsforbattring genom att bromsa de processer
associerade med prestationsutveckling.
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En metod som kan paverka aterhamtningstiden ar vattenterapi i tempererat vatten (Kentta &
Svensson, 2008). Metoden gar till sa att idrottaren omsluts av vatten anda upp till halsen i en
temperatur mellan 16 till 35 grader. Denna metod pagar mellan fem minuter upp till flera timmar.
Om terapin anvands under langre period kombineras den med lagintensivt arbete, exempelvis
I6pning i vatten. Det som sker &r att kroppen utséatts for ett hydrostatiskt tryck vilket paverkar
vavnadstrycket i kroppen och bidrar till att vatska fran musklerna tranger in i blodbanan. Néar
vatskan tranger in i blodbanan minskar den akuta svullnad i musklerna till foljd av
traningsbelastningen. Forskning menar pa att den dkade plasmavolymen medfor en 6kning av
borttransporten av nedbrytningsprodukter samt leder till 6kat blodflode. Efter hart arbete verkar
metoden Oka sankningen av blodlaktatnivaer mer &n vid endast passiv vila, vilket betyder att
idrottare som utsatts for hdg intensitet och stor belastning pé de anaeroba processerna® skulle ha
nytta av metoden. For att terapin med tempererat vatten ska fungera som aterhdamtningsstrategi
maste idrottarna ha en behandlingstid pa minst 10 minuter.

Kontrastbad &r dven det populart bland idrottare (Barnett, 2006). Metoden gar ut pa en omvéxlande
nedsankning i varmt och kallt vatten (Kentta & Svensson, 2008). Det finns inte manga studier som
undersokt kontrastbad som aterhdamtningsmetod, men de som har studerat det hér finner inga
resultat att kontrastbad skulle paskynda aterhamtningsprocessen (Barnett, 2006; Kentta & Svensson,
2008).

Passiv dterhdmtning/passiv vila

Det finns tidigare beskrivet att vila ar oerhort viktigt for idrottare om de ska kunna aterhamta sig, da
vila och somn &r en av de viktigaste faktorerna for aterhamtningsprocessen (Arnetz & Ekman,
2005). Nar vi vilar sa ar det en mojlighet for kroppen att hinna med att aterstalla sin balans och
bland annat reparera de vavnader som skadats till foljd av traningsbelastningen (Kenttd & Svensson,
2008). Vilan handlar d&ven om att kunna bidra till att individerna ar sa redo som mojligt infor
kommande belastningar. Passiv vila som aterhamtningsmetod nar det galler bland annat eliminering
av blodlaktat har visat sig ganska ineffektivt i jamforelse med andra metoder (Holmberg, 2008).
Dock &r forskningen pa manga hall begransad nar det géller effektiviteten av olika metoder pa
prestationsformagan, men aterhamtningsmetoderna anvéands bland idrottare anda (Barnett, 2006;
Bieuzen et al. 2011). | en studie visade det sig att passiv vila inte hade nagon effekt pa bland annat
smarta och trotthetskansla, efter 48 timmar, hos en grupp I6pare som tranar pa hog niva. Det gar
dock inte att bortse fran att vila kan ha fordelar pa den psykosociala aterhamtningen (Kentta &
Lundgvist, 2009).

Antiinflammatoriska medel

Denna typ av metod anvands av miljontals manniskor varlden 6ver pa grund av dess smartstillande
och antiinflammatoriska effekt (Barnett, 2006). Dessa effekter lockar idrottare da det ger en
mojlighet att kunna framja aterhdmtningen mellan traningspass. Ett kort anvandande av
antiinflammatoriska medel &r fordelaktigt for kortsiktig aternamtning av muskelfunktioner (Barnett,
2006), men forskningen ar motsagelsefull (Kentta & Svensson, 2008). Aven om anvandandet hade
fordelaktiga effekter pa kort sikt sd aterhamtar sig inte muskelstyrkan snabbare. Negativa effekter,
vid mer langvarigt bruk av dessa lakemedel &r bland annat att det kan fa forédande effekter pa
muskelreparationen och kroppens adaptionsprocess till tréningen (Barnett, 2006). Det kan vara
skadligt att som idrottare anvanda sig av antiinflammatoriska medel, da dessa lakemedel ar
smértlindrande (Kenttd & Svensson, 2008). Denna smartlindrande effekt bidrar till att hoja
smarttroskeln vilket dkar chansen for att trdna for mycket dven fast kroppen inte ar redo for
belastningen. Langvarigt bruk kan aven bidra till en 6kad risk for kardiovaskulara komplikationer.

* Anaeroba processer ar ett energisystem som inte kraver syre men dar restprodukten ar mjélksyra (Annerstedt &
Gjerset, 1997).
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Sa med detta sagt sa bor antiinflammatoriska medel som en aterhamtningsmetod uteslutas (Barnett,
2006).

Kompressionskldder

Dessa klader tillverkas av elastiskt material som okar det vendsa aterflédet” till hjartat p& grund av
det latta tryck kladerna har pa vavnaden och muskulaturen (Kentta & Svensson, 2008).
Kompressionskl&derna antas &ven minska muskel6dem efter traning samt 6ka reduceringen av
blodlaktat. Forskning visar pa en eventuell forbattrad aterhamtningsprocess och det har visat sig att
den upplevda smartan vid traningsvark minskar och idrottarna far en mindre tillfallig forlust av
muskelstyrka efter hart excentriskt arbete®. Maximal effekt av kladerna fas nar de bars under
aktiviteten och upp till 12 timmar efter (Barnett, 2006; Kenttd & Svensson, 2008). Barnett (2006)
beskriver att studier har funnit olika resultat kring effektiviteten av kladerna beroende pa vad for typ
av idrott som utfors samt nar kladerna anvénds. Viss forskning fann inga fordelar med
kompressionskladerna i sina studier och mer forskning behévs.

Stretch

Bland idrottarna idag anvands stretching bade fore och efter traning samt under aterhamtningsfasen
(Barnett, 2006). Stretchingens framsta syfte ar att 6ka ledernas rérelseomfang och det finns flera
olika typer av stretching. Idag framstalls stretching som en metod som, férutom 6kar
rorelseomfanget, dven Okar prestationsformagan, minskar skaderisken, minskar traningsvark och
effektiviserar aterhamtningen (Kentta & Svensson, 2008). Forskningen kring att stretching 6kar
rorelseomfanget ar val dokumenterat men inget tyder pa att metoden okar prestationsformagan,
forbattrar aterhamtningen, minskar traningsvarken eller minskar risken for skador. Effekten av
stretching pa idrottares styrkeférmaga kan till och med ha en negativ effekt. Stretching upp till 60
minuter innan traning/tavling har en negativ effekt pa explosiv styrka och bibehallande av muskular
styrka samt explosivitet (Kenttd & Svensson, 2008; Barnett, 2006). For att idrottaren ska
uppratthalla styrka och explosivitet bor inte stretchmomentet vara langre &n 10 till 30 sekunder i
varje position (Kentta & Svensson, 2008). Nar det galler spanstkapaciteten, sa ar forskningen
motségelsefull. Det torde vara sa att i och med att omfattande stretching forsamrar muskelstyrkan sa
borde spanstférmagan forsamras da den star i relation till muskelstyrkan. Nar det galler 16pning séa
ar inte ett okat rorelseomfang nagot som bidrar till forbattrad 16p-/arbetsekonomi. Det finns teorier
kring att en viss stelhet beh6vs hos idrottare da det har medfor ett forbattrat och mer effektivt
anvandande av stretch-shortening-cykeln®. Stretching kan skingra 6dem som samlats under
vavnadsskador till foljd av traningsbelastningen men metoden har ingen effekt pa traningsvarken
(Barnett, 2006). Att skingra 6dem, som ar en del i inflammationsprocessen, kan vara olampligt da
den har inflammationsprocessen ar en viktig del i musklerna aterbildning och anpassning (Barnett,
2006; Kentta & Svensson, 2008). Rekommendationerna till idrottare ar att det inte finns nagon
anledning att stretcha i 6verdrivna mangder om inte idrottaren upplever begransningar i rorligheten
(Kentta & Svensson, 2008). Den stretching som utfors bor fokusera pa att bibehalla funktionell
rorlighet.

El-stimulering

Electromyostimulation [EMS] gar till pa det sattet att skelettmuskulaturen utsatts for elektrisk
nervstimulering med hjalp av elektroder som fasts pa huden. De elektriska impulserna stimulerar
motoriska enheter vilket leder till muskelkontraktioner (Barnet, 2006). Det antyds att dessa
kontraktioner skulle vara fordelaktigt for aterhamtningsprocessen till foljd av ett 6kat blodflode. De

* Det vendsa aterflodet &r en process dd musklerna gor sa att venerna pressas ihop och pa sa satt paverkar blodets
fardriktning. Nér musklerna slappnar av finns det venklaffar i venerna som forhindrar att blodet rinner tillbaka.
Musklernas aktivering accelererar det vendsa aterflodet till hjartat (Haug, Sand & Sjaastad, 2004).

> Det arbete d& musklerna bromsar rérelsen och maste arbeta vid uttanjning (Annerstedt & Gjerset, 1997).

® Plyometrisk traning, aven kallat gummibandseffekten (Annerstedt & Gjerset, 1997). Rérelsen ser ut sa att forst sker en
aktiv uttdnjning av muskler och senor som sedan f6ljs av en omedlbar koncentrisk fas (ihopdragning).
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studier som undersokt EMS som aterhdamtningsmetod har inte funnit nagra resultat som tyder pa att
metoden skulle forbattra aterhamtningsformagan hos idrottare.

Kombinerade dterhdmtningsmetoder

Att anvanda kombinerade metoder som aterhamtningsstrategi har inte fullstandigt studerats (Barnett
2006; Kentta & Svensson, 2008). En studie visade att en kombination av aktiv aterhamtning
tillsammans med massage, under en 20 minuters aterhamtningsperiod hos cyklister, gav battre
prestationsformaga (Kentta & Svensson, 2008). Den kombinerade metoden jamfordes med aktiv
aterhamtning, massage och passiv aterhamtning. Det behdvs dock mer forskning for att kunna
stodja denna aterhamtningsstrategi nar det galler kombinerade metoder.

Naturen som dterhdmtningsmetod

Att vara ute i naturen har en stor aterhamtningspotential (Kentta & Svensson, 2008). Att vistas
utomhus, i dagsljus, och andas in frisk luft har visat sig vara av nytta fér manniskor. Naturen ar en
kravlos miljo som signalerar trygghet och kan darfor vara en plats for manniskor att aterhamta sig
fran den stress de utsatts for.

Aterstdllandet av energiforraden

En viktig faktor for aterhdmtningsprocessen ar aven kosten (Hassmén & Kentta, 1998). En optimal
aterhamtning ar delvis beroende av ett tillrackligt och adekvat intag av kolhydrater, fett och protein
(Sveriges Olympiska kommitté, 2009). Att ata ordentligt efter traning ar oerhort viktigt, da kroppen
har gjort av med energi under traningspasset (Williams, 2010). For idrottare handlar det om nér
samt hur mycket som intas av de olika naringsamnena for att optimera sin prestation. Nagot som ar
viktigt att tanka pa som idrottare ar att beroende pa hur mycket och ofta traningen sker sa behovs
olika stora energiintag. Hur stort energiintag idrottare behdver ar individuellt. En tumregel &r att
inom de tva forsta timmarna efter avslutad aktivitet paborja aterstallandet av energiforraden
(Ekblom & Reilly, 2005). Beroende pa traningens intensitet samt langd kan det dven behovas fylla
pa med snabba kolhydrater och snabbt protein direkt efter avslutad aktivitet for att optimera
aterhamtningen och framja kroppens anabola, uppbyggande, processer (Williams, 2010).

Emotioner och psykosocial dterhdmtning

Aterstillandet av sinnesstamning ar dven det en av huvudfunktionerna i aterhdmtningen (Kentta &
Lundgvist, 2009). Det finns ett samband mellan individers sinnesstdmning och dennes
traningsbelastning. Det har kallas dos-respons forhallande, vilket betyder att exempelvis lattare
traningsbelastning leder till mindre negativa sinnesstamningar tillsammans med en 6kning av styrka
och en kénsla av kraftfullhet. Idrottare kdnner sig “ldtta” och starka. En tyngre trdningsbelastning,
kopplat till negativ 6vertraning, leder till det motsatta. Forskning &r alltsa 6verens om att olika
sinnesstamningar kan paverka aterhamtningsférmagan och aterhamtningsprocessen. Att som
idrottare pa ett medvetet satt hantera sin inre situation bidrar till den mest framgangsrika
aterhamtningen (Kentta & Svensson, 2008). Det finns manga olika faktorer som idrottare kan oroa
sig for, som bland annat formsvackor, enskilda misstag, ekonomi, skador, massmedia, relationer
etcetera. Genom att pa nagot sétt stinga av dessa “grubblerier” kan idrottare mentalt koppla bort sin
idrott och 6vriga stressorer och varva ned. En idrottares kanslotillstand kan alltsa paverka deras
idrottsprestationer bade pa kort och lang sikt (Kentta & Lundgvist, 2008). Viktiga positiva
aterhamtningsemotioner ar gladje, trygghet, harmoni, kérlek, uppskattning och lugn. Forskning
visar att negativa kanslotillstand har en ogynnsam paverkan pa individer 6verhuvudtaget och
idrottares specifika aterhamtningsprocess (Kentta & Svensson, 2008). Negativa kéanslor paverkar
kroppens fysiologiska system och driver pa stressreaktionerna. De negativa kanslotillstanden &r
bland annat anspanning, depression, ilska och ledsamhet. Som idrottare gar det alltsa att valja vilka
typer av kanslotillstand som ska dominera ens aterhamtning genom att prioritera handelser dér
positiva kénslor var involverade. Intressant att ndmna &r att en studie undersokte vilka k&nslor som
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idrottare upplevde infor olika idrottssituationer och resulterade i 6ver 600 ord och metaforer (Hanin,
2002).

Tidigare namndes psykosocialt driven stress som en ytterligare orsak till ett aterhamtningsbehov.
Det kunde vara saker som sjalvkansla, idrottsidentitet, socialt stdd, motivation, skador,
irritationsmoment etcetera. For att aterhamta sig fran den har psykosociala belastningen handlar det
om att gora sadant som varje individ mar bra av (Kentta & Svensson, 2008). Att ma bra ar sadant
som skapar positiva och behagliga kénslor som vi nu vet har oerhérd stor betydelse fér hur
aterhamtningsprocessen kommer att fungera.
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4. Metod

4.1 Urval

Deltagarna valdes medvetet for att sedan successivt vidga urvalet. Det hdr betyder att urvalet var
selektivt. Jag kontaktade 20 stycken friidrottare, som utav mig redan var kdnda och bad sedan dessa
att delta i undersokningen for att sedan sprida den vidare. Urvalet bestod slutligen av 98 stycken
friidrottare i aldrarna 18 till 36 ar, dér 50 stycken var kvinnor och 48 stycken var man. Individerna
var bosatta i orter sa som bland annat Stockholm, Malmd, Goteborg, Karlstad, Enkdping, Vasteras,
Orebro, Umed, Falun och Sundsvall. Urvalet i den har undersékningen var ett icke-
sannolikhetsurval och studien byggde pa en form av sjélvval (Hassmén & Hassmén, 2008). Den
metod som anvéndes var ett kedjeurval, &ven kallat snobollsurval. Det har urvalet innebar att
undersokningsmetoden spred sig i en process dar personer hanvisade till andra personer
(Denscombe, 2000; Hassmen & Hassmén, 2008). Snobollsurvalet ligger helt i linje med det
subjektiva urvalet dar individerna handplockas (Denscombe, 2000). Det subjektiva urvalet handlar
om att forskaren sedan tidigare har en viss kunskap om de individer eller omstéandigheter som ska
studeras.

4.2 Instrument och datainsamling

I den hér studien anvandes en webbaserad enkaét (se bilaga 1) som insamlingsmetod. Enkaten var
anonym och fanns tillganglig pa en hemsida utan krav pa inloggningsuppgifter. Tidigare anvanda
validerade enkater, inom samma omrade, influerade dven konstruktionen pa fragorna. Enkaten
testades pa en representativ grupp om fem personer. Dessa individer fick svara pa enkaten i
pappersformat i samband med ett traningspass. Efter den har pilotstudien kunde information samlas
in kring hur lang tid det tog att besvara enkaten, om fragorna fungerade eller inte och om de var
tillrackliga eller for manga. Det framkom dven vad och hur ndgot kunde justeras och om enkéten
gav det resultat som den var avsedd att samla in. Efter pilotstudien omformulerades vissa delar av
enkaten innan den slutgiltiga versionen kunde anvandas. Fragorna i den slutgiltiga enkaten hade en
bestdmd och logisk ordningsfoéljd, precis som Olsson och Sorensen (2011) rekommenderar. Den
fasta ordningsfoljden var tankt att den skulle paverka respondenternas svar pa grund av de
funderingar som uppstod efter varje fraga samt efter deras individuella svar (Kylén, 2004). Enkéten
hade en hog grad av standardisering med en ganska hog grad av strukturering. Hog grad av
standardisering betyder att enkaten &r konstruerad sa att respondenterna svarar pa identiska fragor i
samma ordningsfoljd (Davidson & Patel, 2003).

Struktureringen av enkaten var inte hog eller lag utan fragorna var bade 6ppna och fasta med
specifika svarsalternativ. De fasta fragorna ar vad Kylén (2004) kallar 6msesidigt uteslutande, vilket
betyder att varje fast svarsalternativ forekommer endast en gang. De fasta svarsalternativen var
overskadliga och alla alternativ fanns med. Alternativet vet ej ansags dven vara ett medvetet val for
att minska ett eventuellt internt bortfall. Svarsalternativen var dven anpassade till respektive fraga
vilket ger enkéten en logisk validitet (Olsson & Soérensen, 2011). De 6ppna fragorna gav en storre
mojlighet for respondenterna att ge mer nyanserade svar. De fick sjalva formulera svaren utifran
innehallet i fragorna. Fordel med Gppna fragor &r att respondenterna sjalva far formulera sig vilket
bidrar till mer nyanserade svar (Denscombe, 2000). Fordelar med fasta fragor &r att svaren som
erhalls vid varje fraga ar de svar som efterfragas. Svarsalternativen instruerar pa det har séttet
respondenterna och det blir &ven enklare att analysera samt jamfora resultaten. Sjalvklart finns det
nackdelar med bada typerna av fragor, som att de fasta fragorna bland annat minskar maéjligheterna
till reflekterande svar kring den egentliga installningen. En svaghet med 6ppna fragor ar exempelvis
att dessa kraver mer anstrangning av respondenterna.
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Enkaten undviker dven retrospektiva fragor, alltsa fragor som handlar om saker som hant tidigare
och ar beroende av individernas minnesférmaga (Hassmén & Hassmén, 2008; Kylén, 2004).
Kansliga fragor och allt for ledande fragor har forsokts att undvikas. De mer ledande fragorna kring
om de anser att det informeras tillrackligt for friidrottare kring aterhamtning och om diskussion sker
mellan idrottaren och tranaren kring hur man balanserar aterhdamtning och traning, var medvetna.

En ordentlig genomgang av tidigare litteratur utfordes aven for att kunna tydliggora det som
Hassmén och Hassmén (2008) ndmner som teoretiskt ramverk. Den studerade forskningslitteraturen
analyserades och det teoretiska ramverket underlattade framstallandet av fragestallningar (Olsson &
Sorensen, 2011). Analys av tidigare forskning bidrog &ven till att en problemformulering kunde
tydliggoras.

Metodologiska dvervdganden

Den har studien hade en kvantitativ utgangspunkt med en beskrivande, deskriptiv, ansats. Med en
sadan ansats gors en avgransning till vissa perspektiv av det som ska beskrivas (Olsson & Sorensen,
2011). Med det har menas att det redan finns kunskap kring &mnet och de aspekter som valts satts i
fokus och beskrivs. Studien utgick fran teorier som grundats pa tidigare forskning och forskarens
tidigare erfarenheter kring det valda omradet, vilket stimmer éverens med det Olsson och Sorensen
(2011) beskriver som en kvantitativ ansats. Inom den deskriptiva forskningen &r enkéter ett av
instrumenten som kan anvéndas (Hassmén & Hassmén, 2008), vilket var den valda metoden i
studien. Den kvantitativa ansatsen ansags kunna ge bra svar pa de fragestallningar som fanns samt i
relation till tidsfoérfogandet (Davidson & Patel, 2003). Dock &r det sa att for att kunna dra slutsatser
om populationen fran resultatet hade urvalsgruppen i undersokning behovts vara i princip
slumpmassig (Olsson & Sorensen, 2011). Studien ville dven involvera friidrottare pa alla olika
prestationsnivaer, oberoende av hur manga traningspass som utfordes i veckan och vilken
traningsbelastning friidrottarna har i sitt traningsprogram. Det ar dels pa grund av att de flesta
studier undersokt elitidrottare (Hanin, 2002) och oavsett vilken niva idrottarna befinner sig pa sa
kan de drabbas av nagon form av skador, vilket betyder att aterhamtning ar viktigt (Kenttd &
Svensson, 2008).

Dataanalys

Svaren fran enkaterna sammanstalldes forst i en databas som var kopplad till den webbaserade
enkaten. Resultaten matades sedan in i kalkylprogrammet Excel, dar ett urval av fragorna
visualiserades i diagram. Resultaten sammanstélldes och registrerades av en och samma person for
att minska risken for eventuella feltolkningar.

4.3 Etiska overvaganden

Tillsammans med enkéten foljde ett informationsbrev (se bilaga 1) som gav tydlig upplysning om
bland annat vem som ansvarade for, samt vad syftet var med studien. Informationsbrevet forklarade
aven varfor personen tillfragats att delta, vilka andra som ingick och om respondentens rattigheter.
De fyra forskningsetiska principerna har alla tagits hansyn till i den har undersékningen.
Principerna ar informations-, samtycke-, konfidentialitets- och nyttjandekravet (Hassmén &
Hassmén, 2008). Informationskravet uppfylldes genom att pa ett begripligt satt informera
deltagarna kring bland annat vad syftet med studien var, samt att medvetandegdra vad deras
medverkan innebar. Deltagandet var frivilligt, utan negativa foljder, vilket starker samtyckekravet.
Konfidentialitetskravet ar tillgodosett da det i den har studien inte anvandes nagra personuppgifter
eller 6vrig information som skulle kunna kopplas till en specifik individ. Deltagandet var helt
anonymt. Det sista kravet &r nyttjandekravet vilket uppfylldes genom att uppgifterna som samlades
in endast anvandes i studiens syfte.

Deltagarna i undersokningen behdvde dven vara 18 ar eller aldre for att kunna delta i studien, vilket
angavs i informationsbrevet.
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5. Resultat

5.1 Bortfall

Det var 103 stycken individer som besvarade enkéten, dock kunde endast 98 av dessa anvéandas da
fem stycken inte uppfyllde alderskravet pa 18 ar. Inget storre internt bortfall finns, da det var en
individ som ej besvarade tva av fragorna.

Resultatredovisning

Respondenternas aldrar stracker sig fran 18 ar upp till 36 ar. Av de 98 stycken individerna &ar 50
stycken kvinnor och 48 stycken man. Individerna har tranat friidrott i alltifran tva ar och upp till 28
ar och de tranar mellan tre till 11 traningspass i veckan. Totalt 61 stycken friidrottare befinner sig i
en traningsperiod med uppbyggnadstraning, 33 stycken ar i en tavlingsforberedande traningsfas och
fem stycken ar inne i sin tavlingsperiod. Deras somn skiljer sig och varierar mellan sex till tio
timmar. Totalt 64 stycken av friidrottarna sysselsatter sig med studier pa heltid medan nio stycken
studerar pa deltid. Det &r sju stycken friidrottare som arbetar heltid, 28 stycken som arbetar deltid
och 11 stycken som arbetar halvtid. Det ar totalt 24 stycken individer som kombinerar studier och
arbete tillsammans med traningen. Av 98 stycken friidrottare &r det tre stycken som sysselsatter sig
endast med traning.

5.2 Aterhimtningsmetoder

De aterhamtningsmetoder som framst anvands ar vila, aktiv aterhdmtning som latt
jogg/cykel/promenad, massage, specifika aterhamtningsmal, isbad och varma bad (se figur 1).
Ovriga metoder som anviénds dr kontrastbad, stretching och rorlighetsdvningar, el-stimulering,
ultraljud samt alternativ traning som wet-west. Av de 98 stycken aktiva friidrottarna ar det tva
stycken som inte anvander nagon typ av aterhamtningsmetod. De framst anvéanda
aterhamtningsmetoderna forutom isbad motsvarar de fem fasta svarsalternativ som fanns i enkéten.
I enkaten var det dven mojligt att valja flera svarsalternativ, vilket forklarar varfor det totala antalet
personer som valt aterhamtningsmetoderna Gverstiger totala antalet deltagare.
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20
N B BN
0

Varma bad Isbad  Aterhamtningsmal Massage Aktivaterhamtning  Vila

Antal

Figur 1. De sex framsta aterhamtningsmetoderna som anvands av friidrottarna (n=96).
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Det skapades aven ett diagram for att se den eventuella skillnaden mellan valet av
aterhamtningsmetod bland de deltagande mannen och kvinnorna i studien géllande de sex framsta
metoderna. Det var mojligt, i enkaten, att vélja flera metoder vilket betyder att andelen kan
overstiga 100%. | figur 2 gar det att utlasa vilka metoder som kvinnorna respektive méannen
tenderar att valja.

100%
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50% B Man
W Kvinnor
40%
30%
20%
- ‘ L
0%

Varma bad Isbad Aterhamtningsmal Massage Aktiv terhdmtning Vila

Andel %

Figur 2. Fordelning i % gallande val av aterhamtningsmetoder mellan man (n=47) och
Kvinnor (n=49).

Pa fragan hur friidrottarna anser att de valda aterhamtningsmetoderna fungerar gar det att utlasa att
16 stycken anser att de fungerar mycket bra, 46 stycken anser att de fungerar bra och 30 stycken
tycker att de fungerar okej (se figur 3). Ingen anser att metoderna fungerar daligt eller mycket
daligt.

W Mycket Bra
M Bra
o Okej

Vet g

Figur 3. Friidrottarnas (n=97) upplevelser kring hur de anvénda
aterhamtningsmetoderna fungerar.
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| figur 4 gar det att utlasa att manga av friidrottarna anser att de tillgodoser sina aterhamtningsbehov
”okej”. Ungefdr lika manga anser att de ar bra pa att ta hand om dessa behov. Att pa ett mycket bra
satt tillgodose aterhamtningsbehoven ar det inte manga som anser att de gor och det finns dven de
som tycker att de till och med &r daliga pa det.

B Mycket Bra
B Bra
M Okej
m Daligt
Vet gj

Figur 4. Hur friidrottarna (n=98) anser att de tillgodoser sina aterhamtningshehov.

Nedan (se figur 5) finns en sammanfattning kring om friidrottarna funderar nagot kring hur de bast
aterhamtar sig under sin nuvarande traningsperiod. Totalt ar det 53 stycken individer som tanker pa
detta men hela 40 stycken individer som inte gor det.

s [

- I

Antal

Figur 5. Funderar friidrottarna (n=98) kring hur de bast aterhamtar sig.

Avslutningsvis i enkdten (se bilaga 1) stalldes tva konkreta och delvis ledande fragor. Dessa
handlade om det informerades tillrackligt for friidrottarna kring aterhamtning och om friidrottarna
tillsammans med sin eller sina trénare diskuterade hur de skulle gora for att balansera sin tréning
och aterhamtning.



Av de aktiva friidrottarna ar det 60 stycken som anser att aterhamtningens betydelse inte informeras
tillrackligt (se figur 6).

Antal

Figur 6. Friidrottarnas (n=98) upplevelser kring om det informeras tillrackligt angaende
aterhamtning.

| figur 7 gar det att utldsa att 56 stycken friidrottare diskuterar med sin eller sina tranare kring hur

de ska balansera sin traning och aterhamtning. Uppseendevackande &r dock att 40 stycken inte har
den hér diskussionen.

Vet g

Antal

Figur 7. Friidrottarnas (n=98) svar pa om dem tillsammans med sin tranare diskuterar hur de
ska balansera sin traning och aterhamtning.
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Emotioner

| enkéaten (se bilaga 1) stélldes en fraga kring vilka kanslor som har betydelse for aterhdamtningen.
Mer an 50 stycken ord och metaforer kunde aterfinnas i svaren dar de vanligaste forekommande
kanslorna var; ingen stress, lycka, harmoni, valmaende, avslappning, energi, lugn, positiv,
motivation, gladje, tillfredsstallelse, kontroll, inga bekymmer i privatlivet och ingen ekonomisk oro.
Ur svaren framkom aven forklaringar kring vad negativa kénslor har for betydelse for
aterhamtningen. Att kanna sig ledsen, oroad, stressad, trétt och arg bidrar till att kroppen inte ar i
balans och att de negativa kanslorna gor att aterhamtningen tar langre tid och paverkas negativt.
Motivationen kan darfor paverkas i en negativ riktning och mindre problem kan vaxa och bli storre
an vad de egentligen ér.

Fritid

Tva av fragorna handlade om vad friidrottarna gor om de ar lediga fran traningen och vad de helst
gor pa sin fritid som far de att ma bra. Om de é&r lediga fran traningen ar det manga som bland annat
pluggar, jobbar, utrattar arenden, tar hand om hemmet, vilar och tar det lugnt, sover, ser pa
tv/film/serier och gar pa stan. Nastan alla gor flera saker pa en traningsfri dag. Majoriteten, 56
stycken individer, umgas med vanner och familj. N&r fragan sen handlade om vad de helst gor pa
fritiden som far de att ma bra sa svarade 75 stycken individer att umgas med vanner och familj ar
det som far dem att ma bra. Att trana, ata, laga mat, promenera, vara ute, kolla pa tv/film/serier,
slappa, ga pa bio, shoppa, festa och lasa bocker &r saker som manga ocksa gor for att det far dem att
ma bra. Att vara for sig sjalv ar dven en faktor som flera, sex stycken, anser vara valdigt viktigt for
deras valmaende.

Fler traningspass per dag

Manga av de aktiva friidrottarna tranar flera pass om dagen vissa dagar. Totalt 50 stycken av dessa
individer fokuserar pa att fa i sig energi genom att 4ta och dricka ordentligt infor nasta pass. Andra
saker som de gor &r att ta det lugnt, sova, vila, plugga, jobba, ga i skolan, vara med vanner och
familj. En mindre grupp individer, sju stycken, utfor aven vissa specifika aterhamtningsmetoder
som stretch/rorlighetstraning och promenader.

Skador

Att drabbas av skador &r vanligt forekommande bland friidrottarna. Totalt 90 % har drabbats av
skador som hindrat dem fran en normal och optimal traningsbelastning. Resterande friidrottare har
haft mindre krampor till foljd av for mycket eller for hard traning men som beskrivs som €] sa
allvarliga da skadorna inte paverkat traningen i ndgon storre utstrackning.
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6. Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Studiens intresse var fran borjan att kunna saga nagot om malpopulationen, vilket var alla de som
var av intresse att uttala sig om nar det gallde det aktuella undersékningsomradet (Hassmén &
Hassmén, 2008). Denna malpopulation var alla friidrottare i Sverige.

Svagheter med studiens kedjeurval ar att risken for att fa ett representativt urval minskar och
resultaten blir valdigt svara att generalisera (Hassmén & Hassmén, 2008). For att kunna dra
slutsatser om populationen hade urvalsgruppen i undersoékning i princip behovts vara slumpmassig
(Olsson & Sorensen, 2011). Brist pa tid och resurser forhindrade mojligheten att gora ett
slumpmassigt urval. Urvalsgruppen &r &ven selektiv, vilket kan ses som en svaghet, dock ses en
spridning av idrottare gallande alder, kén och bostadsort. En storre balans mellan storleken pa
urvalet och de proportioner som finns i hela populationen, alla svenska friidrottare i samma
alderskategori, skulle eventuellt ge en 6kad mojlighet att utifran resultaten kunna generalisera
(Denscombe, 2000). | en sadan hér typ av kvantitativ undersékning hade en annan urvalsmetod varit
lamplig om resultaten skulle haft en mojlighet att kunna vara representativa och generaliserbara.

Instrument och datainsamling

Svagheter med enkaten ar bland annat att vissa av fragorna och svarsalternativen kan forstas olika
av individerna. Ett exempel ar vilka typer av aterhamtningsmetoder de anvander. Manniskor lagger
olika betydelser kring svarsalternativen och genom att efterat ha en 6ppen fraga dar exakt vilken typ
av exempelvis aktiv aterhdmtning som anvandes hade varit en férdel. Det kan ocksa vara sa att de
fasta svarsalternativen, nar det galler aterhamtningsmetoderna, styrde respondenternas svar da fem
av de sex populdraste metoderna &ven var fasta svarsalternativ. En ytterligare fordel hade varit att
komplettera enkatfragorna med till exempel intervjuer for att sékerstalla bland annat att friidrottarna
forstar vad de svarat pa i enkaten och pa det sattet skapa en medvetenhet. Det hade med intervjuer
dven varit mojligt att undersoka hur aterhamtningen skiljer sig mellan de olika traningsperioderna.
Tillforlitligheten hade dven kunnat starkas om enkaten besvarats tva ganger med ett kortare
tidsmellanrum for att se om de svarat pa samma sétt. Vissa fragor saknas dven som exempelvis vad
ar ditt syfte med dterhdmtningen?” och “nér anvinder du dina eventuella dterhdmtningsmetoder?”.
Vissa fragor och svarsalternativ skulle dven beh6vts omformuleras eller tydliggoras for att
eventuellt fa ett battre eller mer tydligt resultat. Det gar inte att bortse fran det faktum att vissa kan
ha rapporterat felaktiga svar, da vissa svarsalternativ kanske upplevdes som mer 6nskvarda eller sa
besvarades vissa fragor pa ett satt som upplevdes skulle framstélla de battre. Ytterligare en faktor ar
att det kan finnas en risk med webbaserade enkéter utan krav pa inloggning att fel” personer
svarar, dock verkar det inte vara sa i studien.

Avslutningsvis kan det faktum att jag sedan tidigare kdnde manga av deltagarna, ha paverkat
resultatet. Det har betyder att de kan ha varit med i undersékningen bara for att hjalpa mig. Hade en
annan person som de inte kande utfort studien och anvéant samma urvalsmetod s& kanske inte lika
manga hade deltagit, eller sa kan svaren sett annorlunda ut. Att deltagarna kénde till vem det var
som stallde fragorna kan alltsa ha paverkat resultatet. Resultaten registrerades och analyserades av
en och samma person vilket kan ha minskat risken for eventuella feltolkningar. Eventuella
feltolkningar av respondenternas egentliga svar kan dock ha bidragit till missvisande resultat. Hade
undersokningen utforts igen sa hade en annan urvalsmetod valts for att kunna ha en méjlighet att
saga nagot om populationen.
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Bortfall

Det fanns som sagt inget storre internt bortfall i studien. Det var en individ som ej besvarade tva av
fragorna. Alla de andra har alltsa gjort ett medvetet val och tagit standpunkt i fragorna. De fragor
dar individerna medvetet valde svarsalternativet vet ej”” har anvénts som resultat. Att tydliggora
fragorna samt lagga till eventuella 6ppna fragor hade kunnat bidra till att forsta vad respondenterna
ansag gallande respektive fraga. Pa de 6ppna fragor dar respondenterna svarat vet ej har motiverats
av dem sjalva. Det handlade om att fragorna bland annat var svara att besvara eller sa hade
respondenterna inget svar.

6.2 Resultatdiskussion

Friidrott

Som beskrivs i friidrottens kravanalyser for de olika grenarna, stélls oerhdrda krav pa den aktiva
individen (Svenska friidrottsférbundet, 2011). Det handlar bland annat om fysiska, psykiska och
sociala formagor som idrottaren &r beroende av. Det finns manga olika friidrottsgrenar och manga
av idrottarna i den har studien kombinerar ett flertal av dem. | och med att friidrottarna sysselsatter
sig i olika grenar samt i antalet sa ar det svart att sdga nagot om vilka belastningar varje enskild
individ utsatts for. Tillsammans med att de utsatts for olika traningsbelastningar, tranar olika
mycket, sa befinner de sig dven i olika traningsperioder. De olika traningsperioderna stéller dven
dessa olika krav pa vad som ska dominera traningen (Svenska friidrottsforbundet, 2011). Det
kommer alltsa vara svart, om nastan omajligt, att som utomstaende kunna saga nagot om hur
traningsbelastningen ser ut och om den ér tillracklig eller otillracklig och vilket aterhamtningsbehov
varje person har.

Aterhamtning

Aterhamtning ar ndgot som varje individ ansvarar for (Hanin, 2002) och bér finnas som en naturlig
del i varje idrottares traningsplanering (Kenttd & Svensson, 2008). VVarje manniska, idrottare eller
inte, utsatts for olika typer av stressorer i vardagen. Det handlar dels om fysisk, psykisk och social
stress som alla kraver nagon form av aterhamtning, oavsett om den ar vald pa ett aktivt eller inaktivt
satt.

Syftet med studien var att kartlagga vilka aterhamtningsmetoder som anvéndes och utifran resultatet
framkom det att alla individer forutom tva anvande sig av specifika aterhamtningsmetoder. De tva
individer som inte hade nagon speciell aterhamtningsmetod funderade inte heller pa hur de bést
kunde aterhamta sig. De aterhamtningsmetoder som anvéndes av friidrottarna (se figur 1)
Overensstdammer med de metoder som tidigare forskning funnit varit framst anvénda. Det handlar
bland annat om passiv vila, massage, vattenterapi sa som varma-, is- och kontrastbad, aktiv
aterhamtning, stretch och specifika aterhamtningsmal (Hanin, 2002; Kentta & Svensson, 2008).
Vila var den popularaste metoden bland urvalsgruppen vilket ar positivt da vila och somn &r de
viktigaste faktorerna for aterhamtningsprocessen (Arnetz & Ekman, 2005). Det som vila &r bra for
ar att kroppen hinner aterstélla bland annat energi- och vatskeforraden och reparera det som behovs
sa mycket som mojligt infor kommande belastningar (Kentta & Svensson, 2008). Aktiv
aterhamtning var den nast mest anvanda metoden bland friidrottarna i studien. Den har metoden
effektiviserar aterhamtningsprocessen genom att 6ka blodflodet i musklerna (Barnett, 2006; Kentta
& Svensson, 2008). Massage var den tredje mest anvanda aterhamtningsmetoden som aven enligt
tidigare studier frekvent anvénds av idrottare i tron att metoden bland annat 6kar blodflddet i
muskulaturen (Barnett 2006).

Forskningen har som sagt visat att aterhdamtningsmetoderna ger vissa positiva effekter men i vissa
fall till och med negativa effekter pa idrottarnas prestationsférmaga. Sa det gar att fraga sig varfor
sa manga véljer metoder sa som passiv vila, massage och aktiv aterhamtning nar till exempel vila
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som metod for att aterhamta sig fran exempelvis mjolksyra, muskelémhet och trétthet inte ar
effektivt jamfort med andra metoder (Holmberg, 2008), massage ej foljs av prestationsmassig
aterhamtning och effekten av aktiv aterhamtning senare i aterhamtningsfasen ej har studerats i
nagon storre utstrackning (Kentta & Svensson, 2008). Om aktiv aterhdmtning anvands som
aterhamtningsstrategi senare an direkt efter avslutat traningspass sa ar effekten av den oklar. Det har
betyder att det ar svart att sdga nagot om effekten av den har typen av metod om den utfors senare
eller pa ett annat satt &n rekommendationerna.

Nagot som forskningen dock ar relativt sékra pa dr att idrottarnas valbefinnande och deras
individuella upplevelser av aterhdmtningsmetoderna kan vara det som avgor vilka metoder de véljer
att anvanda (Holmberg, 2008). Enligt forskningen kanske inte aterhamtningsmetoderna ger de
fysiologiska effekter idrottarna stravar efter men metoderna kan vara en mojlighet for psykisk
aterhamtning (Kentta & Svensson, 2008). Passiv vila kan exempelvis vara en mojlighet for en sadan
aterhamtning och massage samt kryoterapi har till exempel smartstillande effekter pA Gmmande
muskler, vilket ocksa kan vara en orsak till varfor si manga anvander sig av dessa. Att anvanda sig
av specifika aterhamtningsmetoder behdver darfor inte nodvandigtvis vara onddigt utan ha positiva
effekter hos idrottaren. Nagot som inte far bortses ar kravet pa att metoderna ska vara
individanpassade. Enkaten i studien efterfragade ej vad syftet var med aterhamtningsmetoderna s
det gar inte att uttala sig om friidrottarnas forhoppningar av metoderna rérde sig om fysiologiska
eller psykologiska effekter. Det kan mer handla om hur metoderna paverkar den psykiska miljon &n
den fysiska.

Kost och sémn

Vi vet att kosthallning och somn &r tva viktiga faktorer som paverkar aterhamtningen (Kentta &
Svensson,2008). Att dta ordentligt efter ett traningspass ar extremt viktigt for att optimera
prestationen och aterstalla energiforraden (Sveriges Olympiska kommitté, 2009). Specifika
aterhamtningsmal anvandes som en medveten aterhamtningsmetod av 17 personer. Pa fragan vad
idrottarna gjorde mellan traningspassen, om de hade flera pass om dagen, svarade 50 stycken att
nagot av det viktigaste var att fokus l1ag pa att fa i sig energi. Att sova/vila och ta det lugnt var dven
det nagot som 59 stycken namnde var viktigt for deras aterhamtning. Forskningen &r verens om att
idrottare behdver mer sémn da det &r en naturlig process och rekommendationerna séger att minst
sju timmars somn ar optimalt (Kenttd & Svensson, 2008). Friidrottarna i urvalsgruppen sover
mellan sex till tio timmar per natt och det gar alltsa att séga att somnen eventuellt inte ses som
bristfallig nar det galler antalet timmar men kvaliteten gar det ej att uttala sig om. Att séga att deras
somn ar tillracklig blir alltsa svart.

Man och kvinnor

Nar det galler kénsskillnader i aterhdmtningsprocessen sa har forskningen hittat sadana (Kentta &
Svensson, 2008). Det har bland annat visat sig att kvinnor aterhamtar sig snabbare &n man nar det
galler maximal styrka. Vilka eventuella skillnader gallande vad for typ av metoder mén respektive
kvinnor valjer har dock inte studerats i nagon storre utstrackning. Fran friidrottarna i den aktuella
studien ses en liten visuell skillnad i vilka metoder som anvéndes mer av de deltagande kvinnorna
och mannen (se figur 2). Den har skillnaden ar ej statistiskt testad. De deltagande kvinnorna
tenderar dock att i lite storre utstrackning vélja aktiv aterhamtning medan de deltagande méannen
véljer kryoterapi (isbad) och specifika aterhamtningsmal. Nagot som hade forbattrat resultatet kring
det har hade varit om syftet kring de specifika valen efterfragats. Det hade da mojligtvis funnits en
chans till att saga nagot kring varfor kvinnorna valde det de gjorde och tvartom. Det kan handla om
egna preferenser, sociala faktorer eller planering. Det gar heller inte att bortse fran det faktum att
det inte skiljer sig séarskilt mycket mellan konen och om férdelningen i antalet deltagande kvinnor
och mén hade varit lika stor sa kanske skillnaderna hade varit &nnu mindre.
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Individualitet

Att kunna bedoma sitt egna aterhamtningsbehov handlar om att veta hur och vad som ska goras for
att tillgodose sitt behov (Kenttd & Svensson, 2008). Forskningen ar som sagt 6verens om att
traningen och aterhamtningen ska planeras individuellt for att nd en optimal utveckling av
prestationsformagan (Annerstedt & Gjerset, 1997; Hanin, 2002; Petersen, Rasmussen & Secher,
2007). | enkaten (se bilaga 1) berdr tva av fragorna om friidrottarna vet hur de ska tillgodose sina
aterhamtningsbehov och hur de anser att de faktiskt gor det. Av de 98 stycken friidrottare som
deltog funderade lite mer an majoriteten kring hur de bast kunde aterhamta sig. En dnskvard
situation hade varit att alla hade svarat ja pa denna fraga vilket eventuellt hade kunnat starka deras
egen formaga att tillgodose aterhamtningsbehovet. Att det nu inte ser ut pa det har sattet kan betyda
att nagot behdver goras. Nar fragan stalldes géllande om hur de anségs sig tillgodose sina
aterhamtningsbehov var det 40 stycken som svarade okej och atta stycken svarade till och med att
de var daliga pa att tillgodose behoven. Det ar svart att saga hur svaret okej tolkas och hade
fragorna kompletterats med dppna fragor sa kanske den har informationen funnits till hands. Dock
med tanke pa de hoga krav som stélls pa traningsbelastningen hos friidrottarna hade det saklart varit
onskvart om fler ansett sig tillgodose sina behov mer &n okej. | det hér fallet hamnar de 42 stycken
personer som svarade bra och de sex stycken som svarade mycket bra nagot i skymundan. Det gar
saklart inte att krava att alla ska svara mycket bra men det ar sjalvklart en 6nskvard tanke da inte
alla ar sarskilt tillfredsstallda med hur de valda aterhamtningsmetoderna fungerar. Av friidrottarna
var det endast 16 stycken som ansag att de valda aterhdamtningsmetoderna fungerade mycket bra.
Dock var det 46 stycken som ansag att de fungerade bra vilket ar fler &n de som svarade att
aterhamtningsmetoderna fungerade okej (30 stycken). Det ar som sagt svart att tolka vad svaret okej
betyder for varje individ och kanske ar det sa att om aterhamtningsstrategin hade varit fullstandigt
individanpassad sa kanske fler idrottare besvarat fragan “hur de anser att de valda metoderna
fungerar” med svarsalternativet bra eller mycket bra. For att kunna utforma individanpassade
aterhamtningsstrategier sa bor det vara sa att varje individ dels ar medveten kring sitt
aterhamtningsbehov och att de veta hur de bast aterhamtar sig for att kunna tillgodose behovet, samt
anvander metoder som fungerar bra for dem sjélva.

Men om det da ska stallas mer krav pa varje individ nar det galler dessa saker sa maste de kunna
hamta information kring aterhamtning ndgonstans och kunna diskutera sin traning och aterhamtning
med sin eller sina tranare. De tva avslutande fragorna (se bilaga 1) handlade om friidrottarna ansag
att det informerades tillrackligt kring aterhamtning och om de eventuellt diskuterade med sin
tranare hur de balanserade traning och aterhamtning. Gallande informationen kring aterhamtning
ansag 60 stycken att det inte informerades tillrackligt kring aterhamtning. Det var nastan lika manga
som inte visste som svarade ja pa den har fragan. Sjalvklart har det stora antalet av de som svarade
vet ej kunnat paverka resultatet om de svarade nagot av de andra alternativen men jag anser anda att
om informationen varit tillracklig eller tillrackligt tydlig sa hade fler svarat ja. Det ar skrammande
hur manga det ar som anser att det inte informeras tillrackligt kring aterhamtning da tillracklig och
effektiv aterhamtning ar sa avgorande for idrottarnas prestationsutveckling (Kentta & Svensson,
2008).

Om da aterhamtningen &r sa oerhort viktig vem ar det da som ansvarar for att friidrottarna har
tillracklig kunskap kring aterhdamtning och hur de ska kunna tillgodose det individuella
aterhamtningsbehovet samt vilka metoder de kan anvanda sig av?

Tranarens ansvar

Om vi da atergar till den sista fragan i enkéaten sa handlade den som sagt om friidrottarna
diskuterade med sin tranare hur de balanserar sin traning och aterhamtning. Majoriteten, 56 stycken,
svarade att de hade en sadan diskussion med sin tranare. Tyvarr var det sa att 40 stycken svarade
nej. Det gar att spekulera kring om det ar upp till den aktiva sjalv att ta initiativet med sin tranare att
ha dessa diskussioner eller om det ligger pa tranarens ansvar. Sjalvklart kan inte allt ansvar ligga pa
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tranaren men nar det galler en sa viktig del som balansen mellan traningsbelastningen och
aterhamtningen sa borde den gora det. Eftersom kravanalyserna poangterar, likasa forskningen, att
varje individ bor ha ett eget anpassat traningsprogram (Annerstedt & Gjerset, 1997; Kenttd &
Svensson, 2008; Svenska friidrottsforbundet, 2011), sa borde tranarna vara ivriga att diskutera saker
som just detta. Att veta hur idrottaren upplever sin traning och om han eller hon hinner aterhamta
sig fysiskt, psykiskt och socialt ar oerhort viktigt for att kunna planera en optimal traning, kunna
utvecklas och for att minska riskerna for olika skador. Det &r sjalvklart oerhort tidskravande att vara
tranare oavsett antalet aktiva (Annerstedt & Gjerset, 1997). Det finns olika typer av tranare dar den
som klarar tranarskapet bast ar medveten om att olika situationer kan uppsta, kan héja motivationen
hos de aktiva, ar lyhord for asikter men som anda kan ha en form av kontroll och bestamma. Det gar
att fraga sig varfor sa manga tranare inte diskuterar exempelvis balanseringen av traningsbelastning
och aterhamtning. Jag har inget svar pa den fragan men kan fundera kring om det ror sig om
otillracklig kunskap om bland annat fysiologi, anatomi, psykologi, sociologi etcetera. Forskning
visar att aven om manga tranare vet att aterhamtning ar viktig och ett maste sa har tranarna ofta
begransad kunskap kring metoder for aterhamtning (Kellmann, 2010). Kunskapen kring hur
idrottarnas traningsstatus likaval som den mentala statusen kontrolleras och méts ar &ven den
begransad. Det har visat sig att manga tranare soker vagledning och radgivning i utformningen av
olika aterhamtningstekniker for att fa ut maximalt av traningen samt prestationsférmagan. Det
handlar &ven har om att se varje individ ur ett individualistiskt- och helhetsperspektiv. Det har redan
forklarats varfor aterhamtningsstrategierna behéver individanpassas men det handlar dven om att
&terhamtningen behover tacka helheten. Aterhdmtning inom idrotten forklarades som sagt som en
psykosociofysiologisk process (Kentta & Svensson, 2008), vilket betyder att om vi ska fa en
optimal aterhdamtning maste vi aterhdmta oss psykiskt, socialt och fysiskt. Prestationsférmagan ar
aven direkt kopplad till balansen mellan traning och adekvat aterhamtning (Barnett, 2006) och
forskning har dven visat att framgangsrika aterhamtningsstrategier bidrar med en 6kning av
prestationsformagan (Kentta & Svensson, 2008). Alla tranare borde sitta ned med sina aktiva och
diskutera deras traning och aterhdmtning och om trénaren anser att kunskap saknas kring amnet sa
borde den finnas lattillganglig.

Idrottsforeningarnas och idrottsrdrelsens ansvar

Det har diskuterats vilket ansvar tranaren har gallande sina aktiva och deras individuella
aterhamtning men vilket ansvar har idrotten, alltsa idrottsforeningarna och idrottsrérelsen i stort?.
Forskningen dr 6verens angaende det faktum att det saknas tydlighet for aterhamtningen i sig
(Kentta & Svensson, 2008). Da kunskap hanger inop med effektiviteten av aterhamtningen anser
jag att idrotten har en viktig roll nér det galler kunskapsspridning. De har &ven en viktigt roll i att
skapa mer gynnsam och tillganglig miljo for aterhamtning. Det kan till exempel réra sig om att
investera i utrustning eller ha nagon form av samarbete med andra foretag. Ett samarbete kanske
kan gynna de idrottare som behdver hjalp med sin aterhamtning men som kanske inte vet hur de ska
ga tillvaga eller var de ska véanda sig. Jag kan inte yttra mig angaende de ekonomiska bitarna i vad
det kostar att finansiera eventuella informationstréaffar och/eller utbildningsdagar, utrustning med
mera, men det gar alltid att onska. Oavsett om det redan finns information och
utbildningsmajligheter tillgangliga sa kan det behdva investeras mer gallande kunskapsspridning
som beror de fysiologiska, psykologiska och sociala parametrar som influerar idrottarna. Det
handlar inte bara om att utbilda tranare utan dven de aktiva sa att aven de kan bli mer
uppmarksamma pa sin egen kropp och dess behov. Forskningen visar som sagt pa att tranare soker
végledning nar det bland annat géller kunskap kring aterhdamtning och dess metoder samt strategier
for att kunna kontrollera idrottarnas traningsstatus (Kellmann, 2010), sa varfor inte ge dem det? Det
kanske &r déar ett av problemen ligger nér det galler skadefrekvensen bland Sveriges idrottare.
Kanske handlar det bara om att se till att alla blir sin egen expert pa sin egen kropp och veta vilka
verktyg som finns tillhanda for att ta hand om sina behov. Det framstar som en ganska enkel uppgift
nar det skrivs sahar men det ligger i allas intresse, eller det borde gora det i alla fall.
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Skador

For mig var det inte ovantat att si manga drabbats av skador under sin friidrottstid. Det ar dock
ganska skrammande att av 98 stycken friidrottare hade 88 stycken drabbats av skador, mestadels i
form av 6verbelastningsskador. Vissa av respondenterna har endast sysselsatt sig med friidrott
mellan tva till fem ar och har redan drabbats av flertalet skador under den hér perioden vilket ar
orovéackande. Det gar inte att forklara alla uppkomna skador med brist pa aterhamtning da fler
faktorer spelar in som bland annat tréningsbelastning och traningsstatus (Annerstdt & Gjerset,
1997). Skador intraffar dock oftare som en konsekvens av otillracklig aterhamtning, da for lite
aterhamtning och stress okar risken for dverbelastningsskador, men dven akuta skador (Ivarsson &
Johnson, 2010). Den psykosociala, tillsammans med den fysiologiska stressen skapar som sagt ett
aterhamtningsbehov (Kentta & Svensson, 2008), och en forhojd stressniva okar risken for att
uppmarksamheten hos idrottaren forsamras och pa sa satt okar risken for skador (lvarsson &
Johnson, 2010). Det kommer sjalvklart inte vara mgjligt att undvika alla skador som intraffar men
jag tror att med béttre kunskap och battre planerad traning och aterhamtning sa kan skadefrekvensen
minska. Nar skador uppstar kravs dven en ny traning i form av rehabilitering. Kvaliteten av denna
avgors av hur idrottaren hanterar inre och yttre stressorer (lvarsson & Johnson, 2010), men det
handlar lika mycket att se till att den &r individanpassad och varierande (Kentta & Svensson, 2008).

Inre stress och emotioner

Nagot som “vanliga personer” kanske inte 4r medvetna om &r att det som idrottare ofta kan vara latt
att hamna 1 tankegingar som att ’nir jag inte trinar sa gor mina konkurrenter det”, ”vad ska mina
traningskompisar séga om jag hoppar 6ver nagra traningspass” och ”vad ska trianaren sdga” (Kentta
& Svensson, 2008). Det har tyder lite pa att idrottare kanske &r radda for att vila utan att de ar
skadade eller har ont och skapar en inre stress hos idrottaren. De kanske tror att om de vilar sa
missar de nagot och deras prestationsutveckling kommer att férsamras. Det kanske ar sahar det ser
ut bland manga idrottare och da kanske det inte handlar om att kunskapen ar otillracklig utan att den
inre stressen Okar hos de nar de vilar. Det kanske handlar om att erbjuda de aktiva
stresshanteringstraning i forsta hand for att de sedan ska kunna tillgodose sina aterhamtningsbehov
utan “skuldkinslor” for att de missar nigot. Nagot som kan hjalpa idrottare &r alltsa att kunna
kontrollera sin inre situation gallande vilka emotioner som prioriteras (Branigan, Fredrickson,
Mancuso & Tugade, 2000).

En av fragestallningarna handlade om vilka eventuella kanslor som paverkade idrottarnas
aterhamtning. Fran friidrottarna aterfanns en mangd olika ord och metaforer som de ansag
paverkade den. Positiva sinnesstamningar ar som sagt oerhort viktiga for aterhamtningsférmagan
(Kenttd & Svensson, 2008) och positiva kénslor forandrar individers satt att tanka och deras
handlingar (Branigan, Fredrickson, Mancuso & Tugade, 2000). Forskningen ar ense om att positiva
emotioner ar oerhort viktiga for aterhamtningsprocessen (Hanin, 2002; Kentta & Lundqvist, 2009;
Kentta & Svensson, 2009) och de kan till och med hjalpa till att reglera de negativa kanslorna
genom att prioritera de positiva (Branigan, Fredrickson, Mancuso & Tugade, 2000; Kentta &
Svensson, 2008). Negativa kanslor kraver mycket fysisk energi, vilket dven sags i den har studien.
Vissa forklarade just det att negativa kanslor sa som exempelvis trotthet, nedstamdhet, brist pa
motivation, ingen traningslust och ilska forsamrade &terhamtningen. Aterhdmtningen upplevdes ta
langre tid och i vissa fall kande friidrottarna inte sig redo nér nasta traningspass skulle genomforas.

Nagot som &ven aterfanns i den hér studien var att vissa ansag att negativa kanslor ibland kunde ha
battre effekt pa aterhamtningen. Irritation efter ett misslyckat traningspass &r ett exempel som gav
idrottarna mer motivation infor nésta pass. Det har stammer dverens med det Hanin (2002)
beskriver att for mycket av det goda, alltsa for mycket av de positiva emotionerna kan ha en
omotiverande effekt. Sjalvklart ar det svart att veta hur de positiva emotionerna i det har fallet
egentligen paverkade aterhamtningsprocessen men resultaten dverensstammer med tidigare
forskning.
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Socialt umgéange

Friidrottarna var dven 6verens om vad de helst gjorde pa fritiden som fick de att ma bra. Majoriteten
svarade att det sociala umganget, umgas med vanner och familj, var det viktigaste. Det har visar pa
hur mycket varlden utanfor betyder for idrottarnas vélbefinnande. Det gar dock inte att franga det
faktum att &ven om det sociala var det som fick de att ma bra var det &ven problem och bekymmer i
privatlivet som paverkade mangas aterhamtning negativt. Det visar alltsa pa att forutom den fysiska
och psykiska stressen idrottare utsatts for sa ar den sociala stressen oerhort involverad i
aterhamtningsprocessen.

6.3 Slutsats

Att se kroppen som en helhet &r en sjalvklarhet for manga men kanske inte for alla. Att aterhamta
sig i vardagen handlar om tre saker: fysiska, psykiska och sociala faktorer. En balans mellan alla
faktorer samt mellan traningsbelastningen och aterhamtning hos idrottare ar direkt associerat med
prestationsformagan. Att prestera pa topp och utvecklas i ratt riktning ar beroende av denna balans
och kommer inte uppnas utan anstrangning. Det kraver kunskap, motivation, vilja och tillganglighet
for att tillgodose sina aterhamtningsbehov. Det absolut viktigaste maste bli att skapa
individanpassade aterhamtningsstrategier for att optimera idrottarnas prestationsformaga, utveckling
samt for att sakerstalla aterhamtningsbehovet. Sjalvklart handlar det &ven om att framja effektiv och
tillracklig aterhdmtning da for mycket vila resulterar i underprestation. Vi vet att specifika
aterhamtningsmetoder sakerligen anvands bland de flesta svenska friidrottare, oavsett om det galler
planerad vila eller massage, men om metoderna ger fordelaktiga fysiologiska effekter ar oklart,
speciellt med tanke pa vad forskningen visat. Resultaten fran studien kan dock ge en inblick i hur
det ser ut gallande aterhamtningsstrategierna och vilka faktorer som &r viktiga for idrottarnas
valbefinnande samt vad som eventuellt behdéver arbetas med. Idrottarnas hélsa och vélbefinnande
bor vara lika viktigt som deras prestationer och det gar med sékerhet att sédga att mer information
kravs angaende aterhamtning i friidrottsvarlden oavsett var eller vem den kommer ifran och att alla
tranare borde diskutera med sina aktiva kring hur de bast balanserar sin traning och aterhamtning.

Insatser

Det som behovs goras ar att tillgodose idrottarnas, och sékerligen trénarnas, behov av mer kunskap
kring aterhamtning och speciellt hur man som idrottare kan paverka aterhamtningsprocessen.
Tillsammans med aktiva idrottare och tranare bor verktyg tas fram for hur tranings- och
aterhamtningsstatus kan kontrolleras och matas, for att optimera aterhdamtningen och sakerstélla en
prestationsutveckling till foljd av individanpassad traning.

Vidare forskning

Forskningen behover undersoka mer kring om och i sadant fall hur de komplementéra
aterhamtningsmetoderna medfor effektivare aterhamtning. Effekterna av metoderna kan ibland vara
svara att mata vilket resulterar i en okunskap. Det behdvs darfor fler studier kring vad for typ av
verktyg som kan underlétta denna métning och hur dessa verktyg sedan kan appliceras i praktiken.
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Enkat Bilaga 1

Kartliggning av svenska friidrottares aterhdmtningsvanor.

Mitt namn ar Hanna Tjernell och jag studerar Hilsopromotionsprogrammet med inriktning idrottsvetenskap pa
Coteborgs Universitet, dar jag just nu skriver min kandidatuppsats.

Enkiten ligger till grund for resultatet i min kandidatuppsats | idrottsvetenskap. Den tar ungefdr 5 minuter att besvara.
Uppsatsen handlar om att underséka hur friidrottare | Sverige aterhdmtar sig efter trining och enkiten ar darfor oerhort
viktig for uppsatsen for att kunna ge svar pa dessa fragor. Det dr dirfor du har fatt denna enkat, som aktiv friidrottare.

Din medverkan ar sjalviiart frivillig och helt anonym. Enkiten ir webbaserad och efter att du fyllt | dina svar krivs bara
ett enkelt klick for att skicka ivig den. Den ifyllda enkaten kommer hamna hos mig, som ansvarig, och ingen annan
kommer kunna ta del av den. Aven om din medverkan ar frivillig sa behdwver jag din hjilp for att fi anvandbara resultat.
Svaren fran enkaterna kommer att redovisas i tabeller och diagram.

Om du skulle vilja ta del av resultaten nar uppsatsen &r firdig, eller har andra fragor, sa dr det bara att kontakta mig via
mail eller pa telefon.

Tack fér din medverkan

Hanna Tjernell
mailadress: hanna.tiernell@gmail.com
telefon: 073-7788640

Alder

ar

Kén
() Man () Kvinna

Bostadsort

Hur linge har du trdnat friidrott?

ar

Cren [ Grenar
[ Hopp [ Kast [ Medel [ Lingdistans [ Kort- / LAngsprint (-400m) [ Mangkamp
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Tréiningsperiod

() Uppbyggnad () Tavlingsforberedande () Tavlingsperiod

Antal traningspass per vecka under kommande period? (April / Maj)

pass |/ vecka

Ovrig sysselsittning utanfor friidrotten

Studier: () Heltid () Deltid () Studerar ej
Arbete: () Heltid () Deltid () Halvtid () Arbetar g

Annat:

Ungefir hur manga timmar sover du per natt?

timmar

Vad fér typ av dterhimtningsmetoder anvinder du under nuvarande triningsperiod?
[ Massage [ Varmabad [ Aktiv aterhimtning som latt jogg/cykel/promenad
-

vila [ Specifika dterhdmtningsmal

Hur fungerar de aterhimtningsmetoder du anvinder?
() MycketBra () Bra () Okej () Daligt () Mycket Daligt () Vet gj

Om du trinar fler pass om dagen vissa dagar, vad gér du mellan passen?
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Vilka kinslor (ex. glidje) har betydelse for din aterhimtning?

Hur anser du att du tillgodoser dina dterhimtningsbehov?
() Mycketbra () Bra () Okej () Daligt () Mycket daligt () Vet g]

Under triningsveckan, tinker du niagot kring hur du bist aterhimtar dig?

D ja O Nej O Vetej

Om du ér ledig fran triningen, vad gér du da?

Vad gér du helst pa fritiden, vad far dig att ma bra?

Vilka eventuella skador har du utsatts fér under din tid som friidrottare?

Informeras det tillrickligt fér friidrottare kring aterhimtning?

D ja O Nej O Vetej

Diskuterar du och din/dina trinare hur du balanserar din trining och aterhimtning?

D ja O Nej O Vetej

Om du svarat pd alla frigor ovan dr det bara att klicka pa "Skicka in" till hoger Skicka in
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