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Sammanfattning

Overtraning ar en komplicerad diagnos som drabbar idrottare da de far en negativ balans
mellan belastning och &terhamtning. Overtraning har varit ett okande problem de senaste
decennierna inom elitidrotten som alltmer dvergatt fran att vara amatorbetonad till att bli mer
professionell. Aterhamtningsperioden for den drabbade kan beroende pa allvarlighetsgrad och
insatser vara fran nagra veckor upp till flera ar och det ar av stor vikt for den enskilda
idrottaren att kunna undvika dvertraning for att fa en sa lyckosam karriar som mojligt. Syftet
med rapporten ar att undersoka de subjektiva faktorer som uppstar i det tidiga skedet av
overtraning. Fyra idrottare som tidigare varit 6vertranade har intervjuats med fokus pa deras
egna upplevelser, tankar och kanslor. Overtraning ar ett relativt nytt forskningsomrade dar
luckorna &r stora kring utformandet av en universell diagnostiseringsmetod. Studien visar
flera subjektiva faktorer och mojliga varningssignaler som till exempel trotthet, forandringar i
idrottarnas puls, sjukdom/skade-frekvens, forlorad traningsgladje samt mojligen ett
felutnyttjande av over-reaching. Med mer forskning kan en del fall av dvertraning kanske
forhindras med hjalp av enkla tester jamfort med dagens tids och kostnadskravande sadana.



Forord

Forfattarna vill tacka de idrottare som har valt att stalla upp och beratta om den kanslosamma
och emotionella resa som deras period av dvertraning innebar.

Ett tack riktas ocksa till Strommaskolans naturbruksgymnasium for utlanandet av
inspelningsutrustning till intervjuerna.

Slutligen vill vi tacka varandra for nagra harliga veckor med goda lunchméten pa Jensens.
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Introduktion

Overtréining #r ett vixande problem inom idrottens virld d4 eliten inte lingre dr “glada
amatorer”, utan professionella idrottare som lever pa sin idrott, och dér prestation och resultat
paverkar deras mojlighet att fortsatta leva pa sin idrott. Detta staller krav pa att individen
stéandigt strévar efter att trana langre och intensivare, (Richardson, Andersen & Morris, 2008).
Over-reaching har blivit en vanligt anvand traningsmetod bland idrottare, dar syftet &r att
forsatta kroppen i ett stadie dar pafrestningarna ar storre an aterhamtningen, for att sedan
slappa pa traningen, 6ka &terhdmtningen och uppné en éverkompensation, (Akerfeldt, 2008).
Over-reaching har manga likheter med 6vertraning och kommer darfor att beroras i studien.

I och med att ett vaxande antal drabbas av 6vertraning har ocksa sokandet efter metoder att
upptécka och diagnostisera 6vertraning 6kat. Det &r framforallt biologiska och fysiologiska
tester i labbmiljo som har anvénts och utvecklats. Dessa tester ar dock ofullstandiga och det
racker inte att bara fa ett positivt resultat utan det kréavs fler tester for att sékerhetsstélla en
diagnos. Det ar tidskravande, dyrt och alla har inte méjlighet och tillgang till sddana tester,
(Urhasusen & Kindermann, 2002).

Flera av dagens metoder &r utformade for att diagnostisera att dvertraning har brutit ut, nar
detta val har hant kan dock idrottaren behéva vara borta fran sin idrott i flera veckor upp till
manader, (Akerfeldt, 2008). Har finns en lucka i den vetenskapliga forskningen. Det saknas
valutarbetade metoder for att upptacka 6vertréning i sina tidiga skeden. Denna studie ska
undersoka om det gar att hitta subjektivt upplevda faktorer hos idrottaren som kan varna nar
idrottare ligger i riskzonen for att drabbas av évertraning.

Syfte

Studiens syfte ar att undersdka hur individerna sjalva upplevde det tidiga skedet av sin
overtraning, och se om det eventuellt finns subjektiva upplevelser som skulle kunna hjélpa till
att varna individen for att denna ligger i riskzonen for att utveckla évertréning.

- Vilka &r de vanligaste subjektivt upplevda faktorerna innan diagnos om dvertraning
har sékerhetstallts?

- Ar de subjektiva faktorerna tillrackligt tydliga for att kunna anvandas som en
varningssignal for att stoppa Gvertraningen fran att bryta ut?

- Kan 6vertraning ha uppstatt fran ett felaktigt utnyttjande av over-reaching och kan de
subjektiva faktorerna i dessa olika tillstand sérskiljas?



Bakgrund

Inledning

En av de stora utmaningarna for idrottare &r att hitta en balansgang mellan maximal
traningsvolym/intensitet och tillracklig aterhamtning for att uppna optimal utveckling,
(Kentta, 2011; Hallén & Ronglan, 2011). Om aterhamtningsdelen inte star i proportion till de
belastningar som traningen utgor pa idrottaren sa riskerar idrottaren att bli 6vertranad,
(Akerfeldt, 2008).

Det finns i dagslaget ingen metod for att sékert bestdimma vilken idrottare som kommer att
drabbas av 6vertraning. Alla har en individuell troskel 6ver hur mycket belastning de klarar
av. Vad som kan fa nagon att bli 6vertranad kan vara en optimal traningsbelastning for nagon
annan, (Budgett, 1994).

Det &r inte bara den stress som fysisk aktivitet staller pa kroppen som paverkar méjligheten
till att bli dvertranad, utan dven psykisk stress fran omgivningen i form av tavlingar, relationer
etc. kan paverka vilket ytterligare forsvarar och problematiserar mojligheterna att forebygga
att idrottare drabbas, (Budgett, 1998).

Ett av de storsta problemen med studier inom évertraning ar att manga studier gors med olika
definitioner pa dvertraning, pA manniskor i ett stadium av over-reaching eller utan att
sékerhetsstalla att det har funnits en prestationsforsamring (Halson. 2004). Denna studien
syftar till att ha en klar definition av 6vertrdning samt att studera idrottarnas egna subjektiva
tankar och ké&nslor om det tidiga skedet i sin 6vertraning. Detta kan férhoppningsvis,
tillsammans med manga andra studier i &mnet leda till en 6kad forstaelse for hur dvertraning
paverkar vara kanslor och tankar och i slutandan finna universella varningssignaler.

Definitioner

Overtraning bestar av en mingd olika symtom. Fry, Norton & Keast. (1991) listar till exempel
de 96 vanligast aterkommande och diagnos kan inte stéllas bara genom att ett fatal av dem
stammer in pd individen utan ett kluster av symtom behdver finnas samtidigt som man
behover kunna sakerhetsstalla att det inte ar andra sjukdomar eller orsaker bakom symtomen.
Méangden symtom och dess diffusa karaktar gor det svart att diagnostisera dvertraning,
(Department of Health, Leisure and Exercise Science, 2000). Som avgdrande symtom
anvands darfor ofta en stagnation eller forsamring i prestationsformaga trots bibehallen eller
okad traningsmangd, (Akerfeldt, 2008). Overtraning kan ocksa upptréda pa olika sétt s som
sympatisk dvertraning och parasympatisk évertréning, dar den tidigare versionen som oftast
upptrader i anaeroba idrotter far idrottaren att uppleva symtom som sémnbesvar, forhojd
vilopuls och viktminskning etc. och den senare som oftast aterfinns i aeroba idrotter yttrar sig
i 14g puls, sankt sexualdrift, viktokning och nedstamdhet, (Akerfeldt, 2008).



Definitionerna av Gvertraning ar manga. Forutom de olika definitionerna har aven den breda
terminologin stéllt till med problem; I vissa studier bendmns Gvertraning som stale” eller
“fatigued”. Detta forsvararar jamforelser mellan olika forskningsstudier, (Halson &
Jeukendrup, 2004).

For definitionen av dvertraning i detta arbete anvands Overtraining in Sport av Kreider, Fry
& O'Tolle (1997).

”Overtraining: an accumulation of training and/or non-training stress resulting in long-term
decrement in performance capacity with or without related physiological and psychological
signs and symptoms of overtraining in which restoration of performance capacity may take
several weeks or months.” (Kreider, Fry & O"Toole, 1997, s.8).

Denna definition tar hansyn till att 6vertraning ar ett brett begrepp som ter sig olika beroende
pa vem det drabbar. Dock gor den Kklart att 6vertraning leder till forsamrad prestationsférmaga
och tar fler veckor eller manader att aterhamta sig ifran.

Over-reaching saknar en lamplig Svensk 6verséttning och darfor anvénds héar den Engelska
termen, (Akerfeldt, 2008). Asikterna gar isér om huruvida det ar ett forstadium till dvertraning
eller en egen separat akomma, (Halson & Jeukendrup, 2004). | over-reaching upplevs och
marks i stort sett samma symtom som under 6vertraning med den skillnaden att over-reaching
ofta ar en onskad effekt av traningen och utfors for att med adekvat aterhamtning ge en sa
kallad 6verkompensation, (Akerfeldt, 2008).

Aven har anvands (Kreider, Fry, O"Toole, 1997) som kalla till definitionen. Den lyder:

” Over-reaching: an accumulation of training and/or non-training stress resulting in short-
term decrement in performance capacity with or without related physiological and
psychological signs and symptoms of overtraining in which restoration of performance
capacity may take from several days to several weeks.” (Kreider, Fry, O"Toole, 1997, s.8).

Definitionen av over-reaching & mycket lik den av dvertraning, dar skillnaderna gors i hur
lange prestationsférsamringen varar samt hur lang tid som kravs for aterhamtning. Detta ger
ocksa mojligheten att se over-reaching som ett forstadie till overtraning. Dock behdver over-
reaching inte utvecklas till att bli 6vertrdning om ratt insatser vidtas, (Richardson et al. 2008).

Historia

Overtraning borjade definieras i borjan av 1920-talet och enstaka idrottare borjade da ocksa
klassa sig som overtranade. Overtraning var dock fortfarande ndgot som mest diskuterades pa
anekdot-niva och darfor svart att gora studier pa, (Kreider et al. 1998). Det var inte forran
mitten pa 1970-talet som antalet rapporter och fall med 6vertraning borjade anhopas. Hogst
troligen som en konsekvens av att idrottare da markant hojde sin traningsgrad, (Richardson et
al. 2008). Kenttad & Hassmen (1998) séger att forr var ett pass om dagen ansett som tillracklig
traningsmangd medan elitatleter nu kan trana upp till tva-tre pass om dagen. Som exempel
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kan namnas Amerikanska simmare pa olympisk niva som mellan 1972-1995 6kade sin
dagliga traningsdos fran runt 9000 meter per dag till 36000 meter per dag, (Peterson, 2005).
Generellt sags en arlig 6kning av traningsmangden pa mellan 10-22% i en variation av sporter
mellan ar 1975 och 1980, (Bompa, 1983). | nulaget ar dvertraning ett etablerat problem och
forskningen handlar framst om att tidigt och korrekt kunna diagnostisera symtomen,
(Department of Health, Leisure and Exercise Science, 2000). samt komma pa satt att resultat-
effektivisera sin tréaning utan att drabbas av 6vertréning, (Richardson et al. 2008).

Oversikt av forskningsrapporter om évertraning

Overtraning kan diagnostiseras genom manga olika biologiska markorer, en av de stora
bristerna ar dock avsaknaden av en universell metod, (Petibois, Cazorla, Portman, & Déléris,
2002). Da flera studier visar pa en intressant anvandning av psykologiska mét och
preventionsmetoder, (Budgett, 1998 & Armstrong et al. 2002) sa finns har kanske ett annat
sétt att upptacka tidiga tecken.

Aeroba idrottare &r i storre utstrackning drabbade av 6vertraning an anaeroba. Vissa forskare
anser att detta beror pa att idrottare i anaeroba sporter ofta har langa pauser mellan sina
arbetsintervaller, (Budgett, 1994). Nar en studie gjordes dar man forsokte na dvertraning
genom korta intervaller nara maximal anstrangning sa misslyckades man vilket ytterligare
starker tron pa att de langa pauserna som finns i traningsformatet motverkade Gvertraningen,
(Fry & Kraemer, 1994).

Det &r svart att fa exakta siffror pa antal drabbade av dvertraning da manga av de studier som
finns inte definierar dvertraning exakt da definitionerna gar isér, detta gor att det inte gar att
sakerhetsstélla om atleterna varit évertranade eller over-reached. Dessutom missar manga
studier att mata prestationsutvecklingen vilket av manga anses som ett avgorande instrument
for att sakerhetsstélla att det ar just Gvertraning som det handlar om, (Halson et al. 2004).

Aven om det ar svart att fa exakta siffror s finns en del studier som belyser diagnosens
prevalens. | en ettars-studie pa 400 simmare som tranade upp till 14000 meter om dagen var
det 5-10 % som drabbades av syndrom som skulle kunna tolkas som dvertréning, (Morgan,
Brown & Raglin, 1987). En brittisk studie gjord pa 257 idrottare som tillhorde landslag eller
olympiska trupper. Man métte under en 12 manaders period och bedémde utifran deltagarnas
egna subjektiva upplevelse att 15 % var dvertranade och av dessa upplevde 50 % att
overtraningen hade kommit under tavlingssasongen, (Koutedakis & Sharp, 1998). Studier
visar att tecken pa overtraning eller symptom drabbar 6ver 60 % av alla distanslépare nagon
gang under deras Karridr, (Armstrong & VanHeest, 2002).

Nuvarande Matmetoder

Ett stort antal tester har utformats for att diagnostisera 6vertraning. Har beskrivs nagra av de
vanligaste och deras for och nackdelar som diagnos-verktyg.

Prestationsforsamring — Detta dr det vanligaste tecknet pa overtraning och anvéands ofta som
en avgorande faktor i diagnosen, (Badgett, 1998). Dock &r prestationsfoérsdmring ofta inte det


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Petibois%20C%22%5BAuthor%5D

forsta tecknet och nar prestationsférsamringen uppstar kan man redan vara langt in i
processen, vilket skapar behov av en tidigare diagnostiseringsmetod, (Department of Health,
Leisure and Exercise Science, 2000). Ytterliggare en av svarigheterna med att se
prestationsforsamring &r att den ar olika stor i olika sporter och inom olika moment. Ett sa
kallat stress-test” ger dock en god indikation pa att idrottaren ar dvertranad och utfors genom
att idrottaren pa en traningscykel utfor ett arbete 10 % Over sin anaeroba troskel till
utmattning. Ett férsamrat resultat har har gett goda indikationer och varit ett effektivt sétt att
diagnostisera Overtréning, (Urhausen & Kindermann, 2002).

Forandrad hjartfrekvens — En forandrad hjartrytm pa 5 slag eller mer per minut i vila ér en
indikator pa dvertraning, (Johnson & Thiese, 1992). Detta ar en enkel och billig matmetod
som individen kan halla koll pa dagligen utan att ha tillgang till labb-utrustning. Dock kan en
forhojd vilopuls ocksa vara tecken pa sjukdom i kroppen eller tomma glykogen-depaer, nagot
som ocksé ofta drabbar idrottsman. Aven maximal hjartfrekvens &r i évertranade idrottare ofta
forandrad, men da det handlar om en sénkning av mellan 3-5 slag/min sa ar detta sa litet att
det ar svart att notera och darfor svart att se som ett anvandbart hjalpmedel, (Urhausen et al.
2002)

Psykisk obalans — Ett forandrat humor och en reducerad skattad formaga till att agera ar tidiga
och vanliga tecken pa dvertraning, (Urhausen et al. 2002). Overtraning verkar generellt ha
flera likheter med klinisk depression ifraga om symtom, hjarnstrukturer, neurotransmittorer
och immunsvar, (Armstrong et al. 2002). Enligt Kenttd & Hassméns (1998) modell kan en
person vara under fysiologisk, psykologisk och social stress. Dessa kan jobba additivt och
interaktivt med varandra och ge en samlad stressmangd pé individen. Overtraning ses i
modellen alltsa inte bara som en fysiologisk diagnos utan flertalet psykologiska och sociala
aspekter spelar ocksa in. Beroende pa den aterhamtning som fas och den kapacitet som finns
att hantera stress sa fas antingen en adaption eller maladaption till situationen. Néar Profile Of
Mood States (POMS) anvandes i samband med en undersokning pa college-simmare i USA
dar man anpassade traningsmangden till deras humorkurvor sa kunde man se att forekomsten
av “’burn-out” minskade fran 10 % till 0 %, (Budgett, 1998). POMS anvands ocksa som
senare diagnosverktyg da overtridnade idrottare ofta visar en specifik “omvénd isbergsprofil” i
sin POMS-skala. Svarigheten i att anvanda psykologiska monster for att upptéacka tidiga
tecken pa Gvertraning ligger ofta i ett saknande av referensvarde att jamfora mot, da
idrottarens psykologiska status ofta forandras langt innan man mérker av en forandring i
prestationsférmagan, och da personens humor ofta forandras aven i takt med att
traningsmangden forandras, (Urhausen et al. 2002). Denna férandring i humor &r dock normal
om tillracklig aterhamtning fas da over-reaching ar en vanlig komponent i traningsplanering,
(Budgett, 1998).

Noradrenalin — De flesta 6vertrdnade verkar ha mindre koncentrationer av noradrenalin efter
utmattande arbete. En viss parallell till om den évertranade har denna minskning eller inte
dras till om han eller hon har en sympatisk eller parasympatisk évertraning. Skillnaderna
jamfort med normala varden ar dock sma vilket gor aven denna metod svar och opraktisk att
anvanda, (Urhausen et al. 2002).



Sémnrubbningar — Rubbade somnvanor &r ett symtom av 6vertraning och uppstar i 90 % av
fallen och kan paverka idrottaren negativt da det ar under somnfasen som kroppen far en stor
del av sin aterhamtning. Mojligen kan sdmnrubbningar vara en av anledningarna till att
personen blir 6vertranad p.g.a otillracklig aterhamtning snarare an nagonting som sker p.g.a
att Overtraning uppstar, (Johnson et al. 1992 & Budgett, 1998).

Glutamin — Glutamin som anvands som en viktig aminosyra inom immunfoérsvaret har enligt
flera studier visat sig minska i koncentration i 6vertranade, och verkar dessutom ha en lagre
koncentration dven da den dvertranade gatt in i en viloperiod. D& Glutamin &r den vanligaste
aminosyran i kroppens pool av fria aminosyror i musklerna sa kan denna minskning tyda pa
att kroppen befinner sig i ett katabolt stadium, (Department of Health, Leisure and Exercise
Science, 2000). Man vantar dock pa fler undersokningar om anvéandbarheten av glutamin som
en indikator pa 6vertraning innan den anses fardig som diagnos-verktyg, (Urhausen et al.
2002).



Metod

Design

Detta ar en explorativ och induktiv studie, da studien syftar till att utforska ny kunskap utan
nagon hypotes i ett omrade som inte undersokt i nagon storre utstrackning tidigare. Denna
inriktning har valts da forskningsomradet annu &r relativt nytt och da férvantade resultat annu
ar sa oklart att en hypotes inte lampar sig. Studien ar kvalitativ da en hogre grav av flexibilitet
och féljsamhet till individen och resultatet 6nskas, (Hassmén & Hassmeén, 2008).

Instrument

For denna vetenskapliga studie valdes intervjuer som instrument. Utifran studiens design
ansags intervjuer vara den basta metoden for att besvara fragestallningar och syfte. Intervjun
har en hermeneutisk teoribakgrund genom dess holistiska och subjektiva synsétt. Intervjun ar
utformad som en riktad 6ppen intervju, (se bilaga), dar fokus ligger pa frageomraden, 6ppna
foljdfragor, och djupare forstaelse inom dessa omraden, (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta
ger en styrning i samtalet samtidigt som det ger tillrackligt med utrymme for bade dem som
intervjuar och respondenten som blir intervjuad att utrycka sig och fa fram sin agenda, (Lantz,
2007).

Urval

Denna studie bygger sitt urval pa tillganglighet, (Hassmén & Hassmén, 2008). Overtraning ar
ingen vanligt forekommande diagnos, (Richardson, Andersen & Morris, 2008) och
personerna for studiens urval var tvungna att ha varit 6vertranade och inte befinna sig i
Overtraning under intervjutillfallet. Detta gor det till en urvalsundersokning, (Jacobsen, 1993).
For studiens validitet si maste respondenten vara diagnostiserad som dvertranad enligt ovan
namnda definition och/eller att Idkare eller tranare kan intyga att respondenten varit
Overtranad.

Genom litteratur och media lokaliserades 6vertrdnade individer som sedan kontaktades via
mail. Mail skickades aven ut till stérre idrottsklubbar. Tranarna i dessa klubbar informerades
om studien och tillfragades om de hade adepter som varit 6vertranade och om de skulle kunna
formedla kontakt med dessa. Individerna informerades kort om studiens syfte och erbjdds att
delta. Om individerna stéllde sig positiva till detta fortsatte kontakten och mer detaljer om
studien gavs till respondenten. Respondenten fick sedan fakta om hur intervjun skulle ga till,
samt att tid och plats bestdmdes

Den utvalda respondentgruppen bestod av fyra individer. Av dessa fyra var tre personer mén
och en person kvinna. Respondent nummer ett var en fitnessutévare pa 25ar som tranade pa
hog motionarsniva. Respondent nummer tva var en fotbollspelare i division tva pa 25ar.
Respondent nummer tre var en 26-arig orienterare pa hog nationell niva. Respondent nummer
fyra var en 34-arig triathlet verksam i varldstoppen pa langdistanstriathlon. Alla dessa
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respondenter gick att definiera utifran Kreider, Fry och O"Tolles (1997) definition som
Overtranade.

Datainsamling/Dataproduktion

Alla fyra intervjuer som genomfordes i studien spelades in digitalt via bandspelare med
respondenternas godkannande. Anteckningar fordes ocksa alltid utav en av forfattarna. Bada
forfattarna deltog vid samtliga intervjuer. En hade ett huvudansvar med att stalla fragor och
styra samtalet. Den andre forde anteckningar och fangade upp med fragor och kommentarer
som den andre personen missade. Detta tillvagagangssatt ar ett bra satt att komplettera
varandra nar det ar fler an en som intervjuar, (Jacobsen, 1993).

Intervjuformen har anpassats efter respondenternas geografiska lage. Vissa intervjuer
genomfordes via telefon och andra i person. Det genomférdes en intervju med varje
respondent och intervjun holl pa i ca 30-45 min. Tva av intervjuerna genomfordes via telefon
och tva genomfordes pa plats. Telefonintervjuerna genomfordes pa en tid som deltagarna
gemensamt kommit Gverens om och gjordes via hogtalartelefon sa att alla tre deltagare kunde
hora varandra. De intervjuer som utfordes 6ga mot 6ga genomfordes i ett lugnt avgrénsat rum.

Dataanalys

Nar intervjuerna var genomforda transkriberades de omedelbart, tva personer var alltid
delaktiga i detta arbete for att sakerstalla att ratt avlasning av materialet gjordes. Texten
kontrollerades sedan gentemot ljudupptagningen. Malet har varit att gora en sa rak
transkribering som mojligt och inga omformuleringar eller tolkningar har genomforts. Om
ickeverbala ljud eller rorelser har yttrats har dessa transkriberats. Materialet som inhdmtades
fran intervjuerna analyserades med hjalp av en innehallsanalys, (Hassmén & Hassmén, 2008).
Detta gick till sa att intervjuerna delades upp utifran syftet och dess tre fragestallningar.
Fragestallningarna markerades och de kategorier som forfattarna induktivt kunde finna lades
samman. Detta gjordes flera gdnger under diskussion mellan forfattarna for att fa olika syn pa
det insamlade materialet.

Etiska 6verviganden

Studien foljer de fyra forskningsetiska principerna. Informationskravet bemottes direkt vid
mailkontakten med respondenterna, de informerades om vad studien handlade om samt hur
deras deltagande skulle se ut. Vid intervjuns borjan berordes samtyckeskravet da deltagarna
blev informerade om bland annat att de hade rétt att avbryta intervjun nar de ville samt att de
sjalva bestammer vilka fragor de ville svara pa. | mailkonversationen innan intervjun
framgick det ocksa att deltagandet i studien var frivilligt. Konfidentialitetskravet har foljts,
deltagarna har informerats om att de skulle vara anonyma med namn men att alder, kén och
den idrott de utdvar kunde framga i studien, de fick sedan ge sitt samtycke till detta innan
intervjun fortsatte. Dessutom foljdes ocksa kravet om nyttjande, (Vetenskapsradet, 2004).



Resultat

Trotthet

Nar det galler de subjektiva faktorerna innan diagnos kan ges sa ar trotthet i olika former en
vanligt aterkommande kansla bland vara respondenter, eller som en av respondenterna
sammanfattar det ”Man ar javligt trott”. Trottheten tar sig olika uttryck och handlar inte
nodvandigtvis om somn utan beror bade en psykisk och fysisk trotthetskansla. Som psykisk
trotthetskansla sa upplever t.ex. en av respondenterna ”Att man inte hade ndgot psyke” eller
pa fragan hur madde du psykiskt nar det borjade ga at fel hall, sa svarade respondenten Ja,
men man kénner aldrig att man orkade”. De fysiska trotthetskdnslorna tog sig uttryck dels
under sjalva utforandet av sin idrott men ocksa i vardagliga fysiska sysslor som exempelvis
”Jag orkade inte cykla upp for backarna och nér jag gick i trapporna fick jag st och pusta nar
jag kom upp, det var ungefdar som niar man kor ett hért intervallpass”.

Den har kénslan av att kroppen inte svarade sa som den brukade ar ocksa det en allméan kénsla
bland vara respondenter. Fotbollsspelaren beskrev det som att ”Spelade jag en match s
orkade jag tio minuter, sen var det bara poooch, det gick inte” medan en fitnessutfvare
beskrev det som att ”Gick inte upp 1 vikt som jag ville, jag kdkade mer hela tiden... orkade
inte lika mycket pd gymmet. Dirfor tog jag mer PWO och séna grejer, for att orka mer”.
Bland uthallighetsidrottarna sa blir denna subjektiva prestationsférsamring mer tydlig genom
att vara respondenter har kontinuerligt har anvant sig av pulsméatning under traning och
tavling och déar kan se en skillnad mot tidigare. Triathleten forklarar det som att Jag cyklade i
6 timmar sa kanske det tog tre timmar innan jag kunde fa upp pulsen i lite ver 100 i alla fall”
och orienteraren beskriver sin aterhamtningsformaga som “Jag hade vildigt hdg puls och blev
inte terhamtad efter att jag gatt i mal i stafetten. Jag 14g i 20 minuter pa backen och sen gick
inte pulsen ner under 100 forrén en timme efterdt”. Pulsproblemen som ndmns ovan, att
pulsen inte gar upp som vanligt eller sjunker i samma hastighet som tidigare ar nagot som vi
framst ser bland de respondenter som har en stor andel aerob traning i sitt traningsupplégg.

Skador och fysisk nedbrutenhet

Forutom att kanslan av att kroppen inte svarade som normalt sa upplevdes ocksa diverse
skador och andra kénslor av fysisk nedbrutenhet under det tidiga skedet av dvertraningen.
Triathleten i borjan beskrev kénslan i kroppen som att ”’Jag kiande att kroppen blev skorare
och skorare”, och senare fick han mer allvarliga symtom s& som hjartklappning och yrsel. Det
verkar finnas en tendens av att skadorna ar av en mer diffus karaktar som &r svar att
diagnostisera. Exempelvis sas det att ”Jag borjade fa mer ont i kroppen, som armbage,
handleder, sana grejer”. Det kunde ocksa beskrivas som en skum kénsla i kroppen eller att
man kande sig tung. Ett annat citat kommer fran fotbollspelaren ”Det var inte som en
vrickning, spelar ingen roll hur mycket du tejpar, utan inne i foten och det vara bara att mala
pa for man fick aldrig vila, det var bara kéra, kora, kor”. Ett exempel pa hur
svardiagnostiserade dessa symtom kan vara ar att fitnessutdvaren kollapsade under ett



traningspass och fick tas om hand av sjukvardspersonal, han beskrev sjdlv forloppet som ”Sa
akte jag in med ambulansen, dom tog EKG pa mig allting verkade bra, sadar, sen kom dom
underfund med att det antagligen var triningen d& och min kost”. Aven triathleten sokte hjalp
hos priméarvarden men friskforklarades.

Sjukdom

Ett vanligt forekommande symtom som vara respondenter upplever ar olika sjukdomar, ”Inte
ofta men mer &n vad jag var innan”. Flera av respondenterna upplever det som att sjukdomen
inte riktigt gick ur kroppen ”’Sa holl jag pa att bli sjuk en vecka, sa vart jag frisk en vecka, sa
vart jag sjuk en vecka...sa fick jag en kraftig halsinfektion”, ”Samma grej igen lite forkylning
sjuk var och tog EKG...tog vil ingen egentlig vila efter att jag blivit frisk...fortsatte vl det
lite framattillbaka, 1-2veckorperioder med sjukdom och négra veckor med trining”.

Otillracklig vila

Under tiden innan vara respondenter har blivit 6vertranade har det i samtliga fall skett en
markant 6kning antingen i traningsvolym eller traningsintensitet. Tva av respondenterna gor
sa mycket som en fordubbling av sin traningsvolym pa kort tid medan t.ex. Triathleten som
redan har en stor volym traning (1100 timmar/ar) lagger om sitt schema for att innehalla mer
hdgintensiv traning, men trots det behaller han méangden timmar uppe “Jag kunde inte ta bort
volym for da skulle jag ju bli samre sa jag hade kvar lika mycket volym som aret innan”.

Samtliga respondenter namner brist pa vila som ett av de tydligaste misstagen pa vag mot
deras dvertraning. Det handlar dels om somn och dér ett behov av fler eller djupare
somntimmar, dels om att effektivisera sin vila for maximal effekt men ocksa om att jobba pa
andra sidan vagskalen och halla igen pa traningstiden/intensiteten. Nagot som da negligerades
men som i efterhand framtrader mer tydligt “kanske att jag hade nédgon lugn eftermiddag i
veckan”, ”Jag onskar att man kunde péverka att... Det kinns ju som, jag hade velat vila”,
”Och skot pa vilodagarna sa det kunde g& 3-4 veckor utan att jag vilade”.

Trots att vila var en sa tydlig signal verkar respondenterna pa olika satt ha bortforklarat sitt
behov av just vilan. T.ex. har vi orienteraren som pa den tiden ansag att hans daliga resultat pa
tavling troligen kom fran att han var sjuk periodvis och da inte hann trdna som han borde,
fotbollspelaren fick standigt hora fran sin tranare att det ar helt normalt att kénna sig tung och
triathleten fick trots besok i sjukvarden ingen vidareslussning till nagon som kunde forklara
att det handlade om Gvertraning, utan enbart rad om att allting sag bra ut, men att han kanske
borde vila, vilket antagligen &r l&tt att bortforklara genom att man inte har fullt fértroende for
personalen som inte ordentligt sétter sig in i personens situation.

En av respondenterna har ocksa denna undanflykt fran vila som sin signal pa att han ater igen
ar pa vag in i 6vertraning och svarar pa fragan, Har du nagon varningssignal som kan upplysa
dig om att du &r pad vag in i 6vertraning igen, att Skulle jag borja kiinna mig trottare igen,
marker att jag sjdlv har undanflykter till att inte vila”.
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Att lyckas halla uppe en hog traningsvolym/intensitet trots trotthet verkar ha losts pa olika sétt
bland respondenterna dar framst fitnessutévaren sticker ut da han alltmer évergar till att ta
Pre-Workout produkter for att orka med sin traning, samt VVoltaren och andra smartstillande
preparat for att kunna tréna trots sina smartor.

Gladje

Det finns bland vara respondenter en viss tendens till att lata traningen ta éverhanden och sla
sig in i vardagens tankar och fysiska formaga pa ett onaturligt sétt vilket verkar fa dem att ha
svarare att mentalt vila fran sin idrott men problemet var ju att jag hade inget annat in
idrotten som jag brann for eller som jag tyckte var roligt”, sdger triathleten nér han funderar
éver hur han skulle kunna hitta en paus i sin traning och sitt tavlande. Han beskriver ocksa hur
kanslan av gladje i hans idrott forsvinner ”for min del sé tappade jag helt bort mina
varderingar eller varfor jag gjorde idrotten, gladjen forsvann réatt mycket, det var bara
resultatet som blev viktigt”. Detta blir ocksa tydligt bland fotbollspelaren som beskriver det
som att hon inte ens kunde titta pa fotboll efter att hon slutat, eller att det under tiden da hon
var aktiv aldrig fanns nagon tid da det bara ir litt och kul”.

Prestationsférmaga

Att prestationen gar ner trots bibehallen eller dkad traningsmangd &r en av de tydligaste
varningssignalerna pa 6vertraning (Urhausen & Kinderman, 2002) och anses ofta vara den
avgorande signalen pa att en person ar 6vertranad. Samtliga respondenter stimmer har in pa
beskrivningen och trots att nagra av dem &nda lyckats prestera bra resultat sa ar det inte i niva
med vad de borde kunnat astadkomma enligt dem sjélva.

Overtraning och over-reaching

Alla fyra respondenterna kande igen ordet over-reaching. De har alla i viss man anvant sig
eller forsokt anvéanda sig av over-reaching i deras traningsuppldagg. Denna anvandning har
varit olika beroende pa vilken idrott de utdvar, pa vilken niva den utfors samt deras tank kring
traning. Det klaraste exemplet pa hur over-reaching har anvants i traningsuppléagget kommer
fran fotbollspelaren som beskriver over-reaching som en vanligt forekommande metod under
grundtréningssasongen. Hon beskriver detta traningsuppldgg som ”Da borjar man kanske l4tt
tre veckor, och sen ar det tung traning fram till mars kanske april och da var det brottning i tva
timmar sadar och sen var det tre dagar med tva timmar intervalltraning, bara mal, mal, mal.
En trédning hade vi lite lugnare dé var det spel. S& man skulle ju vara tung. Det var man”.
Denna period av over-reaching genomfordes i fyra-sex manader utan planerade viloperioder.
Hon markte ingen skillnad pa tidigare over-reaching perioder och den period da hon blev
Overtranad, hon konstaterar bara kort att ’Da forsvann den tunga perioden, det gjorde den
aldrig den har gdngen”.

Orienteraren hade ingen plan for over-reaching i sitt tréningsupplagg, dock fanns det en tanke
pa begreppet. Han berattar “Jag har alltid varit san att jag trinar det jag kdnner for, for den
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dagen, tar dagarna som jag kommer. Men lade la upp lite att jag kunde kora hardare vissa
veckor”. I intervjun med orienteraren finns inga klara indikationer pa att han skulle ha kant
nagon annorlunda kénsla under over-reaching jamfort med évertraningsperioden.

Triathleten korde tunga traningsperioder i ca tva manader, sen tavlade han och darefter vila i
en vecka. En lugn eftermiddag da och da tog han men annars blev det bara vila vid tavling,
resor eller vid sjukdom. Detta gick bra till en borjan men skillnaden han beskriver &r att efter
nagra ar tog den psykiska stressen dver idrotten och hans kropp klarade da heller inte samma
traningsupplagg.

FitnessutGvaren hade inte nagon bred erfarenhet av anvandandet av over-reaching i sin traning
dock hade han last om det och hade vissa planer ”Tanken har vil varit att ibland att man ska
pusha lite hardare och sen vila, men jag sket ju i att vila”. I och med att han inte utférde en
riktig over-reaching gar det heller inte att ge nagot klart besked pa om han kande nagra
skillnader mellan dessa faser.

Gemensamt for de fyra respondenterna &r deras drastiska 6kning av traningsvolym och/eller
traningsintensitet. Det finns ocksa antydningar pa att stress och angest 6ver prestation spelar
en roll. Nar idrotten inte langre &r lika rolig verkar ocksa formagan att ta till sig all traning
minska. Ett exempel pa detta ar nar triathleten pratar om hur han lade upp sin traning “Det
funkade valdigt bra i borjan 2002-2004 nér allt var nytt och spannande...jag behovde séllan
vila, och speciellt inte hela dagar utan sov jag bra en natt sa kunde jag kdra sex timmar dagen
efter igen och kénna att jag tog 4t mig av trdningen”. Sedan tillagger han att "Men sen 2005,
2006 sa hade jag hallit pa nagra ar och den psykiska stressen var stérre sa da hade jag nog haft
storre behov av att ldgga in lugnare veckor...men det gjorde jag inte”. Han beskriver ocksa
hur han tappade sina varderingar och att gladjen férsvann. Fotbollspelaren uppvisar nagot
liknande hon beréttar att hon innan sin flytt upp till division tva sa var fotboll roligt och hon
sag fram emot alla traningar efter nagra manader i den nya klubben forsvann den kénslan.

Orienteraren beskriver denna 6kning av traning som att ~Jag korde ganska manga
utfyllnadspass pa gym som jag inte gjort tidigare. Istéllet for helvila”. Han berittar senare att
han i efterhand hade undvikit dessa pass da han tror att hans kropp inte var redo for denna
tunga styrketraning. Fitnessutdvaren beskrev att nar han bestamde sig for att satsa pa fitness
gick han fran att kora 2 pass i veckan till 5 pass och detta 6kade snart upp till 8 pass i veckan.
Fotbollspelaren sager att traningsméangden 6kade med 50 % nér hon gick upp till division tva
jamfort med sitt tidigare fotbollsutdvande. Det kan ocksa papekas att hon innan borjade spela
hade haft ett uppehall pa sex manader utan strukturerad traning. Triathleten kunde genom sina
framgangar pa internationell niva leva professionellt pa sin idrott och nér detta hande kunde
han direkt 6ka volymen med 200 traningstimmar om aret. Aren innan sin 6vertraning 1&g han
pa cirka 1000-1100 traningstimmar per ar. Efter denna 6kning borjade han ocksa lagga till
mer hdgintensiv tréning for att fortsatta utvecklas. Han lade till den hdga intensiteten utan att
dra ner pa volymen vilket gjorde att en mycket hog anstraningsniva uppnaddes. Han beskriver
forloppet som “Det gjorde att jag tre manader senare var i mitt livs form men fyra manader
senare ldg hemma med béltros™.
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De beskriver alla hur de i efterhand hade valt att vila betydligt mer och lyssna pa kroppen.
Detta har de ocksa blivit battre pa i dagslaget. Det kan papekas att endast en ar helt
aterhamtad bade fysiskt och psykiskt. Tre av fyra har slutat med sin idrott.
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Diskussion

Overtréaning ar en komplicerad diagnos med manga olika symtom (Department of Health,
Leisure and Exercise Science, 2000). Trots detta sa gar det anda att se en koppling mellan de
symtom respondenterna upplevt och andra studier som har gjorts.

En av de vanligaste subjektiva k&nslorna bland respondenterna &r en kénsla av trétthet i olika
former. Denna trétthet yttrar sig saval psykiskt som fysiskt och aterkommer hos samtliga
respondenter. Aven vid andra studier finns resultat som tyder pa att trétthet ar en vanligt
aterkommande kansla, (Armstrong & Van Heist, 2002 ). Det ar dock svart att dra en slutsats
om huruvida trétthet ar nagot som kan anvandas som varningssignal for 6vertraning, da
trotthet ar en sa pass diffus kansla och da anledningen till tréttheten ar okand sa skulle den
lika gdrna kunna komma fran nagot annat an traningen som t.ex. i trithletens fall dar han aven
star under stor psykisk stress samtidigt som han gar in i sin évertraning.

Bada de idrottarna i studien som kontinuerligt mater sin puls upplevde stora skillnader i hur
denna betedde sig jamfort med tidigare. Att pulsen upptrader annorlunda vid évertraning ar ett
valkant faktum och ocksa en relativt enkel och tydlig diagnostiseringsmetod att méta av,
(Johnson & Thiese, 1992; Halson & Jeukendrup, 2004). Problemet ligger har kanske framst i
att pulsen dven i normala fall kan variera flera slag per minut beroende pa i vilken miljo
idrottaren befinner sig, hur pass uttorkad denna ar eller om idrottaren t.ex. har ndgon sorts
infektion i kroppen. (Larsen & Mattsson, 2011). Anda kan 6verdriven eller l1angvarig puls-
variation tillsammans med psykologiska tecken kanske vara nagot som i framtiden kan
anvandas for att idrottaren sjalv ska kunna se om han/hon &r pa vég in i 6vertraning utan att
behdva uppsoka sjukhus eller testmiljo.

Alla respondenter upplevde en prestationsforsamring, i en del fall ar det framst en subjektiv
kansla av att man borde kunna prestera battre medan andra har rent matbara férsamringar.
Prestationsforsamring trots bibehallen eller 6kad traningsmangd ses ofta som det avgérande
tecknet pa ifall en person ar 6vertranad eller inte (Halson & Jeukendrup, 2004). Att méta sin
prestation &r av naturliga skal lattare i idrotter dér det handlar om att klara av en viss stracka
pa tid jamfort med hur man presterar i en lagmiljo som till exempel fotboll dér betydligt flera
faktorer &n bara den fysiska prestationen hos en individ spelar roll. Prestation varierar aven
over tid och sker inte alltid i en naturligt rak kurva vilket ocksa forsvarar diagnostiseringen.
(Hallén & Rongland, 2011). Prestationsforsamring éver tid kvarstar kanske dock som ett
tecken pa att nagonting ar fel i idrottarens traningsupplagg och oavsett om det ar 6vertraning
idrottaren befinner sig i eller om det &r ndgon annan faktor som spelar in sa ar det kanske ett
tecken pa att nadgonting bor forandras.

Samtliga deltagare i studien har varit medvetna om konceptet over-reaching och hur tunga
perioder bor foljas av vila for att uppna en éverkompensation, (Froyd et al. 2006). Det har
dock inte varit en aktiv del av idrottarnas traningsupplagg i praktiken utan t.ex. i
fitnessutGvarens fall snarare blivit en ursakt till att trana extra hart i vissa perioder men sedan
ignorera vilan. Aven fotbollspelaren har anvént sig av langa tunga traningsperioder men de
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har varit allt for langa och intensiva, vilket inte har kunnat kompenseras med vila utan snarare
lett till motivationsbrist (Michalsik, Bangsho, 2004). och skador. Det gar att diskutera
huruvida over-reaching leder till évertraning eller inte (Halson & Jeukendrup, 2004). Det
verkar dock klart att en brist pa vila existerar hos samtliga personer i studien vilket leder till
en obalans och otillracklig maéjlighet for ateruppbyggnad och 6verkompensation, vilket
slutligen leder att prestationsforbattring inte uppstar trots bibehallen eller 6kad
traningsmangd, vilket ocksa anses vara det avgorande tecknet pa att en individ ar overtranad
(Urhausen & Kinderman, 2002). Enligt Selye, (1950) kan en organism ga igenom tre olika
stadier vid belastning eller pafrestning, dar det sista stadiet innebar att en alltfor stor
belastning eller pafrestning sker pa organismen och att denna da inte langre kan anpassa sig
utan snarare reagerar genom att utveckla sjukdom, skada och snarare &n att uppna
6verkompensation forsoker uppna balans igen.

Samtliga respondenter har i perioden innan sin dvertraning 6kad sin traningsvolym och eller
sin traningsintensitet markant, i vissa fall mer an en fordubbling. Ett exempel pa detta ar
fotbollspelaren som efter ett uppehall med fotbollstraning pa sex manader borjade direkt med
4-5 pass & tva timmar per vecka. Enligt Hallén & Ronglan, (2011) &r en rimlig 6kning av
traningsvolymen cirka 5-10% om aret. Denna 6kning av traningsvolym och eller intensitet
som samtliga respondenter har lagts till i syfte for att 6ka prestationen, dock har
respondenterna inte i samma grad effektiviserat eller 6kat sin aterhamtning vilket antagligen
bidragit till obalansen och senare dven dévertraningen. Mojligen skulle en markant ékning av
traningsvolym/intensitet kunna ses som en forhojd risk for att utveckla évertréaning och
idrottare som gor denna 6kning bor kanske vara extra noga med att lyssna pa kroppen och titta
efter tecken pa Gvertraning.

Samtliga respondenter i denna studie upplevde ocksa mer sjukdomar och skador under sin
period av dvertraning an innan. | var studie upplevdes flera skador och sjukdomar som nagot
diffusa och blev ofta inte diagnostiserade vilket kan forsvara beslutet att vila. Sjukdomar och
skador kan vara svart att anvanda som varningssignal for Gvertraning, da de i sig sjalva kan
ses som diagnosen istallet for symtomet. Som exempel pa detta kan namnas orienteraren som
bortforklarade sina forsamrade prestationer med att han varit sjuk snarare an att forsta att
sjukdomen var ett symtom av dvertraningen.

| samband med 6vertraning sa finns flera varningssignaler som idrottaren skulle kunna
anvanda som diagnostiseringsmetod for att sjalv forandra sitt traningsupplagg i tid. Den stora
fragan har ar kanske snarast om nagon/nagra av varningssignalerna tillsammans ar tillrackligt
tydliga och enkla att méta for att kunna anvandas. Flera av de tydligaste och oftast
forekommande symtomen pa 6vertraning (Department of Health, Leisure and Exercise
Science, 2000) sa som prestationsforsamring, viktminskning, variation i pulsfrekvensen,
kansla av trétthet, depression o.s.v. skulle alla kunna bero pa andra faktorer &n traningen sa
som t.ex. en infektion i kroppen, stor stress i det vardagliga livet o.s.v. | den har studien
tillsammans med andra (Budgett, 1994) kan ses att vissa idrottare upplever hur deras
installning forandras till sin idrott fran att vara lustfylld och motivationsstyrd, till att bli
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resultatinriktad och forcerad. | var studie sager t.ex. en respondent att hon efter att ha avslutat
sin karriar som fotbollspelare inte ens kunde titta pa fotboll langre.

Konklusion

Denna studie starker synen pa att 6vertraning beror psykiska saval som fysiska faktorer och
ofta uppstar i ett samspel. Kanske finns hér i de psykologiska faktorerna nasta steg att ta i
forskningen vilket ocksa understryks av studier som (Budgett, 1998 & Morgan, Fascm,
Brown, Raglin, O"Connor & Ellickson, 1987). Da det aven i en sa liten studie som denna kan
ses liknande resultat som i storre mer generella studier sa ger detta en god férhoppning om att
hitta subjektiva varningssignaler.

Utifran denna studie rekommenderas idrottare att lyssna mer pa sin kropp och att aven lagga
fokus pa aterhamtning som en del av sin prestation.

Implikation

Vidare forskning inom omradet bor fortsatta med att hitta och utveckla varningssignaler och
diagnostiseringsverktyg for att motverka att idrottaren blir dvertranad. Tyngdpunkten bor
ligga pa det tidiga skedet av Gvertraning sa att sa fa som mojligt behover ta uppehall fran sin
idrott.

Metoddiskussion

Urval

Studien bestar av fyra 6vertranade idrottare. Att fa fram ytterligare respondenter hade varit ett
onskemal for att fa in mer material och kunna urskilja fler subjektiva monster. Att ha fyra
respondenter kan tyckas vara en svaghet da inga generella slutsatser kan komma att dras
(Hassmén & Hassmén, 2008). Detta ar dock inte den kvalitativa studiens syfte utan malet har
varit att utforska individens verklighet. Det har varit svart att gora ett selektivt urval da antalet
overtranade i Sverige ar okant och de évertranade ofta inte fatt en diagnos eller blivit
registrerade, vilken har inneburit att ingen hansyn har tagits till den 6vertranades kon, alder
eller idrott, detta kan ocksa ses som en styrka da det ger ett bredare spektrum pa studien.

Intervju

Intervjuerna var konstruerade med framst av 6ppna fragor (Hassmén & Hassmén, 2008).
Intervjuguiden har varit till stor hjalp for att styra intervjun i rétt riktning. Den har gett lagom
struktur i ett annars valdigt brett omrade men samtidigt lamnat utrymme for att franga mallen
vid behov i samtalet. M6jligen bor vissa fragor ha fatt storre plats i intervjuguiden. Som
exempel pa detta kan namnas den tredje fragestallningen. Har hade ytterligare fragor kunnat
ger mer klarhet och djupare analys.
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Enligt Lantz, (2007) bor en intervju paga under 45-60 min. Detta gor att denna studies
intervjuer ligger nagot i underkant. Respondenterna har dock fatt talat fritt inom varje fraga
och néar de borjat aterupprepa samma fraser eller ord sa har intervjun forts vidare, vilket
forhoppningsvis innebér att en bra mattnad anda har uppnatts.

Flertalet av respondenterna upplevde sin évertraning flera ar innan intervjun genomfordes.
Detta kan ha lett till att vissa situationer, kénslor och faktorer upplevs annorlunda eller har
glomts bort nu nar personen hunnit reflektera mer éver sin situation. Det kan ha lett till att
personen omedvetet d&ndrar om sin historia eller dess monster. Det kan dock ocksa ha lett till
att personen far ett battre perspektiv och kan se saker klarare an vad man gor nar man befinner
sig mitt i eller strax efter en sa kanslomassig situation som Gvertraning innebér.
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Bilaga 1
Info innan intervjun startar:

Urvalet: Denna studie bygger sitt urval pa tillganglighet. Overtraning ar ingen vanligt
forekommande diagnos, och personerna for studiens urval var tvungna att ha varit dvertrdnade
och inte befinna sig i 6vertraning under intervjutillfallet. Detta gor det till en
urvalsundersokning.

Syfte (med intervju): Intervjuns syfte ar att ta reda pa hur individerna sjalva upplevde det
tidiga skedet av sin dvertraning.

Anvéandas till: Intervjun ar en del av den kandidatuppsats som elever pa
halsopromotionsprogrammet inriktning idrottsvetenskap genomfér som en del av sin
utbildning. Materialet fran intervjun kommer att analyseras och stallas mot nuvarande
forskning inom amnet dvertraning samt diskuteras.

Ovrig information till respondenten

- Du kan nar som helst vilja att inte svara pa fragor eller vélja att avbryta nar som helst under
intervjun.

- Intervjun kommer att spelas in med bandspelare.

- Du &r anonym med namn, men din alder, kon och idrott kommer att redovisas med din
tillatelse

Intervjuguide

— Basfragor att utga ifran

Nar borjade du satsa pa din idrott?
Ta oss genom forloppet nér du blev dvertranad
Hur madde du perioden innan du blev 6vertranad?

- Psykiskt
- Fysiskt

Kénde du av att det borjade g at fel hall”? I sa fall hur?

- Fysiskt
- Psykiskt?
- Somn?
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- Prestation?
- Kaénslor?

Om du kunde ga tillbaks i tiden, vad hade du gjort annorlunda och nar hade du stoppat dig
sjalv?

Hur upptéckte du att du var évertranad?
Pa vag att bli 6vertranad?

Upptackte du att du var 6vertrianad innan det var for sent att vanda om? (Aven om du inte
vande om)

Hur anvande du dig av over-reaching i din traningsplanering?

Hur skiljde sig kanslan under tunga over-reaching-perioder fran det du kande vid
Overtraningen?

Hur gor du for att dina over-reaching-perioder nu inte ska bli 6vertréaning?

Vad gjorde du nar du fatt diagnosen?

Tack for att du deltog.
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