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Psykologiska matningar av traning
och aterhamtning

Kan subjektiva upplevelseskattningar bidra till att battre balansera traning och aterhamtning?

I s fall, pa vilket satt kan detta ske i den praktiska idrottsverkligheten?

PETERHASSMEN

PSYKOLOGISKA
INSTITUTIONEN,
STOCKHOLMS UNIVERSITET

EN TRANINGSPROCESS innehdller bade
en nedbrytande och en uppbyggande
del. Balanseras traning och aterhamt-
ning kommer kapaciteten att 6ka; men
ar traningens nedbrytande effekter
storre dn de som dr dmnade att balan-
sera dessa sa sker det omvinda. Savil
overtraningssyndrom (Kenttd, 2001)
som utmattningssyndrom (Gustafsson,
2007) hos elitidrottare har kopplats
till en obalans mellan traning och
aterhamtning. Det rdder dock inte
nagot enkelt samband utan bilden
kompliceras av att dven andra fakto-
rer paverkar risken for utvecklandet

av negativa syndrom, som exempel-

vis relationsstress, bristande socialt
stod, krav fran arbete/skola/forbund/
sponsorer/foraldrar. Det gar dock inte
att komma ifrdn att sjalva traningen i
dagens elitidrott utgor en betydande
riskfaktor; samtidigt som den forstds ar
absolut nodvandighet for prestations-
utveckling. Gamla sanningar som ”ju
mer traning desto battre”, respektive
”no pain, no gain” staimmer forstas.
Fast nir sanningen ligger nirmare ”too
much pain and no gain”, d3 inser nog
aven den mest overtygade traningsfore-
sprakare att gransen mellan hilsa och
ohilsa passerats. Konsten blir dirmed
att finna vagar att upptacka nar mycket
traning overgdr i for mycket traning,
respektive nar tillracklig dterhamtning
blir otillracklig.

Matningar

Manga elitidrottare for ndgon form av
traningsdagbok. Uppgifternas kvalitet
uppvisar dock stora skillnader. Medan

vissa enbart antecknar hur langt eller
lange traningen pagétt 4r andra mer
utforliga och noterar aven med vilken
intensitet traningen genomforts, kanske
dven max-, min- och medelpuls samt
vilopuls (morgonpuls). Kompletteras
detta med morgon- och kvillsvikt
utokas mojligheterna att upptacka
avvikelser fran det normala. Det sager
sig sjalvt att ju mer detaljerade uppgif-
ter som finns, desto storre mojligheter
ges att folja upp traningsprestationer
och tivlingsresultat, och relatera dessa
till den genomforda traningen. Ett sitt
att komplettera befintliga noteringar i
traningsdagboken ar att dven inkludera
subjektiva upplevelseskattningar.

Upplevd anstréangning

Skattning av upplevd anstrangning

ar vid det har laget en vilkind och
etablerad metod; en metod skapad och
utvecklad av den svenske psykologen
Gunnar Borg (1998). Vetenskapliga
studier och beprovad erfarenhet visar
samstammigt att Borgs RPE-skala®,
som gir fran 6 (Ingen anstrangning
alls) till 20 (Maximal anstrangning)
erbjuder anvindaren vardefull infor-
mation. Trots detta dr det langt ifran
alla elitidrottare som rutinmassigt
inkluderar anstrangningsskattningar i
sina traningsdagbocker. En gissning dr
att manga ser pulsregistreringar som
ett fullgott alternativ till upplevelse-
skattningar, om nu ens skattning av
upplevd anstringning som metod ar
kdnd forstds. Det handlar dock inte om
antingen eller, utan snarare om bade
och. Detta eftersom upplevelseskatt-



ningar i storre utstrackning ar kansliga
for dagsformen dn ménga fysiologiska/
medicinska parametrar. Darmed kan
subjektiva skattningar anviandas saval
for att uppmarksamma en plotslig
forandring i anstrangningsupplevelsen
som for att styra traningsintensiteten.
Om de erhillna skattningsvirdena sitts
in i ett XY-diagram tillsammans med
pulsen ar det litt att se nir relationen
mellan puls och skattning forandras.
Nigot som bade kan indikera en
begynnande infektion och ett begyn-
nande vertraningssyndrom — for-
andringen kan diarmed anvindas som
en tidig varningssignal nar nigot kan
vara pa vag att gé fel i traningsproces-
sen. Nar en avvikelse fran det normala
observeras bor dirmed en nirmare
analys ske for att klarldgga orsaken/
orsakerna till detta.

Upplevd aterhamtning

Den av Borg utvecklade 6-20-skalan
har kommit att bli standarden nar
subjektiva skattningar av upplevd
anstrangning 4r av intresse. Visserligen
har det under dren utvecklats alterna-
tiv, men inga som p4 allvar kan hota
Borgskalans dominerande stallning.
Skattningsskalor for upplevd aterhamt-
ning ar betydligt ovanligare, for att
inte sdga sd gott som obefintliga. Precis
som inom Ovriga idrottsvetenskapliga
omrdden har det fraimst varit triningen
som tilldragit sig intresset, inte dter-
hidmtningen.

For 10 ar sedan skapades dock en
aterhamtningsskala, som precis som
Borgskalan gér frdn 6-20 (Kenttd &
Hassmén, 1999). De verbala uttrycken
handlar dock om aterhamtning istil-
let for anstrangning. Sa uttrycket
vid siffran 6 (”Ingen anstringning
alls” pa Borgskalan) motsvaras av
”Ingen dterhamtning alls”, medan
20 pa skalan utgors av ”Maximal
aterhamtning” (istallet for ”Maximal
anstrangning”). Grundidén ar helt
enkelt att matcha graden av anstrang-
ning vid traningen med graden av
aterhamtning efter traningen, nigot
som ir logiskt och diarmed enkelt att
forsta och som ddrmed okar chan-
serna att dterhamtningen ocksd sker
genomtinkt och vilplanerat. Denna
globala aterhimtningsskattning kan
kompletteras med mer strukturerade
aterhiamtningsitgarder, vilka genom
podngsattning och viktning kan ge
ytterligare vardefull information. Dessa
aterhamtningsatgirder kan handla om
sOmn, ndring, aktiv vila, muskuldr och
mental avslappning samt rorlighets-
traning for att motverka stela muskler
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Figur 1. En méjlig skattningsskala for upprepade subjektiva skattningar av trdnings- och aterhdmtnings-

relaterade dtgdirder och symtom.

och ligament (for detaljer, se Kenttd &
Hassmén, 1999).

Ett ndgot senare forslag, som vis-
serligen inte dr en skattningsskala,
presenterades av Kellmann och Kallus
(2001) i form av Recovery-Stress
Questionnaire for Athletes (RESTQ).
Instrumentet finns i tva grundversioner,
den ena med 72 frdgor och den andra
med 56. Tanken ar hir att besvara en
rad frégor, for att darigenom uppticka
ndr (tranings)stressen ar for hog i jam-
forelse med aterhamtningsitgiarderna.
For regelbundna men inte alltfor frek-
venta matningar kan detta instrument
rekommenderas.

Fore traningen

Det finns dock andra mojliga alternativ
nar det giller att avgdra om balansen
mellan traning och aterhamtning ar
bibehéllen. Ett sddant utgors av det
klassiska POMS-testet (Profile of Mood
States) som ursprungligen utvecklades
inom psykiatrin men som visat sig
anviandbart dven inom det idrottspsy-
kologiska omradet (LeUnes & Burger,
2000). Inte minst som en tidig indika-
tor pa ett begynnande 6vertraningssyn-
drom har POMS-testet, som bestir av
65 adjektiv, visat sig vardefullt (Kentta
& Hassmén, 2002).

Nackdelen med saval RESTQ och
POMS ir att de tar tid att besvara,
genom att de bestdr av mellan 56 och
72 fragor (alt. adjektiv). Aven om det
ar mojligt att besvara dessa fragefor-
mulér flera gdnger om dagen ar det
antagligen fa elitidrottare som fort-
satter med detta under nagon lingre
tid. Det finns darmed ett behov av en
subjektiv skala som pa ett enkelt sitt
erbjuder en mojlighet att skatta tillstan-
det infor och efter dagens traningspass.
For att bli praktiskt anviandbar bor
en sddan skala bade ge mojlighet att
skatta nar ndgot kanns samre dn van-
ligt och nar det kdnns battre dn vanligt.
Traningen kan ddrmed anpassas till det
dagsaktuella tillstandet; visar skatt-
ningen att tillstdndet dr simre dn van-
ligt kan triningsmingden/intensiteten
reduceras, kinns det bittre 4n normalt
finns mojligheten att 6ka ndgot utover

det som planerats. Syftet blir dirmed
att anpassa varje enskilt traningspass
till det som kropp och psyke klarar
av for tillfallet istdllet for att slaviskt
folja ett uppgjort traningsschema.
Med planering och lyhordhet for savil
positiva som negativa signaler bor
risken for utvecklandet av 6vertri-
nings- respektive utmattningssyndrom
minska. Ett forslag till en sddan skala
aterfinns i Figur 1.

Den &terstidende fragan blir
ddrmed: vad ar vardefullt att skatta
fore traningen? Nagra faktorer dr
generella for alla idrottare, som sémn
(kvantitet och kvalitet), ndringsintag
(mat och dryck) och vitskebalans. Till
detta kan laggas aptit och upplevd
hilsa (forkylningssymtom, stelhet i
muskler/leder) samt morgonhumor
(t.ex. i form av skattad irritation,
nedstimdhet). For vissa idrottare kan
det vara relevant att skatta sidant
som muskelstyrka, rorlighet och koor-
dination. En helhetsuppfattning kan
erhdllas genom frigor dir idrottaren
far bedoma hur han/hon upplever
sin hilsa, dagsform och &terhamt-
ning (sdvil fysiskt som psykiskt). Det
finns forstas en stor miangd symtom
och variabler som kan skattas, men
utgdngspunkten bor vara den enskilde
individen. Darmed bor endast det
som kan anses extra viktigt viljas,
for att darigenom bade fanga upp
tidiga signaler pa att ndgot borjar ga
fel i traningsprocessen och samtidigt
undvika minskad motivation att fort-
satta med dessa skattningar fore varje
traningspass.

Efter traningen

Forutom en sammanfattande Borg-
skattning kan skalan i Figur 1 dven
anvindas for att skatta hur traningen
kdndes (genomforande och utfall
kontra planering), om koordinationen
fungerade (om detta anses relevant
for den enskilde idrottaren) samt om
dagsformen upplevs som bittre eller
sdmre dn normalt. P4 samma sitt som
fore traningen ar det viktigt att endast
vilja de variabler som i det enskilda
fallet kan anses mest relevanta.
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Bieffekt

Forutom de uppenbara fordelar som
finns med att anpassa traningen utifran
den aktuella dagsformen kan rutin-
massiga upplevelseskattningar bidra
till en 6kad sjilvkinnedom. Aven om
de flesta idrottare har en hyggligt god
kdnnedom om sin egen kropp och

dess reaktion pé traning ar det anda
alarmerande att vissa studier rappor-
terar att over 50% av alla elitidrottare
har upplevt lingre prestationssvackor
som inte beror pd annat dn for mycket
traning i kombination med undermalig
aterhamtning (Kentti, 2001). Aven

det faktum att 2-10% av alla idrot-
tare riskerar ett utmattningssyndrom
(Gustafsson, 2007) manar till efter-
tanke. Med 6kad sjalvkannedom och
sjdlvfortroende att sjdlv kunna reglera
traningsmangden, samt mojlighet

att aven inkludera 6vriga stressande
faktorer i ekvationen, ar det sannolikt
att dagens och morgondagens elitidrot-
tare kan minska risken att drabbas av
Overtranings- och utmattningssyndrom.
Sannolikt ar detta en bieffekt som de
flesta ser som onskvard.

Slutsats

Det finns ménga bra metoder som

kan anvindas for att mita fysiolo-
giska och psykologiska parametrar.
Konsten ar dock att endast mata det
som ir mest relevant, inte att mita
”allt” s att sjdlva matningarna i sig
sjdlv blir en stressande faktor. Det
som mits bor sjalvfallet anpassas till
béade individen och situationen. Med
kannedom om idrottarens svar pd tra-
ningsrelaterad och annan stress (vad/
hur visar individen niar mycket borjar
bli for mycket?) utformas ett lagom
stort testbatteri. I samband med mer
intensiva tranings- och tavlingsperioder
intensifieras matningarna (oftare, fler),
for att under lugnare perioder ske mer
sdllan. Vad som i det enskilda fallet

ar lagom kan endast visa sig genom
erfarenhetsbaserad praktik; men genom
att mer strukturerat ”lyssna” pa krop-
pens signaler 6kar chanserna att skapa
en positiv balans mellan traning och
aterhamtning.
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