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Optimal utvikling av idrettsutevere forutsetter en
sterk indre motivasjon og lidenskap for arbeidet som
skal til, mange tusen timer med fokusert og relevant
trening, fungerende relasjoner til viktige stotteper-
soner, en sterk motivasjon for arbeidet, og ikke minst
en hensiktsmessig og god restitusjon. Sgvn er en helt
avgjgrende faktor for & oppna optimal restitusjon [1].
Sevn spiller en viktig rolle i forhold til utvikling av
prestasjoner og fysisk utvikling [2], muskelvekst og
gjenoppbygging av kroppens celler[3], sa vel som kog-
nitive [4], emosjonelle [5], og immune funksjoner [6].
For at sgvn skal oppfylle sin funksjon innen restitusjon
er utgvere avhengige av bade riktig mengde- og
god kvalitet pa sgvnen over tid [7]. Kontinuerlig god
sovn skal gi en effektiv restitusjon og gjere utgverne
bedre i stand til & tilpasse seg bade de fysiske- og
mentale belastningene de er utsatt for. Sgvnen skal
dermed gjgre uteverne i stand til & fole seg opplagt
og tilstede bade under og etter trening, i forbindelse
med sosiale gjgremal, og i forbindelse med konkur-
ransegjennomfaring [8]. | denne artikkelen skal vi
diskutere hvordan belastningen utevere er utsatt
for potensielt kan pavirke sgvnen deres, og hvordan
stress og sgvn potensielt kan henge sammen og skape
en problematisk sirkel av gkt stress og darlig savn.
I tillegg vil vi gi en teoretisk oversikt over potensielle
sammenhenger, utforske relevante og reelle eksempler
med utgvere som har, eller har hatt stress-relaterte
sgvnutfordringer, diskutere metodiske begrensinger,
og foresla fremtidige studier innen feltet.

Bade praktiske erfaringer innen idrett og forskning
tyder pa at mange utevere er utsatt for bade sgvn-
forstyrrelser og har for lite tid til sgvn. Studier tyder
pad at idrettsutgvere sover langt mindre enn de
anbefalte generelle retningslinjer for malgruppen [9].
Sammenligninger mellom idrettsutgvere og de som
ikke driver med idrett viser at utgvere tilbringer mer
tid i sengen, bruker lengre tid pa & sovne, er mer viken
giennom natten, har lavere sgvneffektivitet og dermed
har mindre tid som de faktisk sover [10]. En mengde
empiriske studier viser at stress har en avgjgrende
effekt pad sgvn [11], og studiene antyder sammen-
henger mellom sgvn og stress [12].

For & kunne diskutere potensielle sammenhenger
mellom sgvn og stress er det viktig & definere stress.
Stress defineres her som en dynamisk tilstand hvor
organismens homeostase er truet, eller blir oppfattet
av & vaere truet, som falge av en stressor. Innen idrett
ble stressorene opprinnelig kategorisert som enten
konkurranserelaterte eller relaterte til forhold i organi-
sasjonen [13]. Et tidr senere ble potensielle stressorer
innen idrett delt inn i tre kategorier: (1) den doble
byrden, eller stress relatert til utfordringer med & kom-
binere en satsning innen idrett med andre omrader
som for eksempel studier, jobb osv., (2) de idrettsspe-
sifikke kravene, eller stress relatert til de fysiologiske
og mentale stress belastningene utevere er eksponert
for nar de trener og konkurrerer, og (3) betingelser,
eller stress som stammer fra rammevilkirene, som
for eksempel en lite hensiktsmessig organisering



og struktur innad i organisasjonen, laget
og/eller mellom utevere [14]. Det er ikke
uvanlig at utevere erfarer flere stressorer
samtidig og over lengre tidsperioder. Dette
blir definert som utgverne sine stress
belastninger.

Det er dermed forekomsten av en eller
flere stressorer som aktiverer en stress-
respons hos utgvere. Malet med stress-
responsen er & gjenetablere den homeo-
statiske balansen til organismen [15]. Nar
utgverne erfarer en stressor vil de gjen-
nomfare en umiddelbar vurdering av situa-
sjonen, de kravene som situasjonen krever
av dem, og hvilke ressurser utgverne er i
besittelse av for & handtere kravene. Dette
perspektivet p& stress er basert pa den
bio-psykososiale (BPS) modellen hvor vur-
deringen av stressoren blir definert som en
utfordring eller trussel [16]. Utgvere som
konkluderer med at kravene er overkom-
melige sett i forhold til egne eller tilgjen-
gelige ressurser, vil erfare en positiv og
hensiktsmessig fysiologisk respons. Slike
stressorer er definert som utfordringer.
Utevere som derimot vurderer kravene
som uoppnéelige eller utenfor grensen for
hva de kan mestre med bakgrunn i egne
eller tilgjengelige ressurser, vil erfare en
negativ og lite hensiktsmessig fysiologisk

respons. Slike stressorer defineres som
trusler [17, 18].

Hensiktsmessige og lite hensiktsmessige
stressresponser stimulerer forskjellige
emosjonelle og kognitive reaksjoner.
Den hensiktsmessige stressresponsen er
en reaksjon nar utgveren opplever & sta
ovenfor en utfordring, og farer normalt til
positive emosjonelle reaksjoner. Positive
emosjoner gir energi og positiv stemning
i kroppen [17]. Dette stimulerer utgverne
til & innta en aktiv og offensiv tilnaerming
i situasjonen, noe som generelt
bedrer prestasjonene. Den
lite hensiktsmessige stress-
responsen fgrer derimot

til negative emosjonelle
tilstander, som gjerne er
energitappende. Dette
stimulerer utgverne til &
innta en defensiv og lite aktiv
rolle i situasjonen. Handlingene blir
gjerne ufokuserte og utgverne unngar situ-
asjonen [19]. Nar utevere erfarer trusler,
seerlig over tid, kan de blir utsatt for en
vedvarende tankeaktivitet: «et repetert
eller en kronisk aktivering av kognisjon
knyttet til stress relatert innhold» [20]. Om
utgverne er utsatt for lite hensiktsmessige
stressresponser er de mer tilbgyelig til &

Innen
idrett kan
stressorer utlgse
bdde akutte og
kroniske stress
reaksjoner

involvere seg i slik kognitiv aktivitet. Dette
forstyrrer og hemmer gjenoppbyggingen
av homeostasen og farer til en forlenget
aktivering av kroppens stressrespons [20].
Forskning viser at nar vi erfarer en trussel
heller enn en utfordring, vil tilbakekomsten
til homeostase skje saktere, siden stress
reaksjonen trekker ut [21]. En slik forlen-
gelse av stressresponsen, hvor stressre-
sponsen feiler i & ga tilbake til homeostase
og opprettholdes, selv etter at stressoren
er flernet, kan bidra til utvikling av kronisk
stress. Kronisk stress, i motsetning til
akutt stress, er lite hensiktsmessig og
pavirker flere systemer i kroppen, inkludert
sgvn, pa en svaert negativ mate.

Innen idrett kan stressorer utlgse bade
akutte og kroniske stressreaksjoner. Et
typisk eksempel pa en akutt stressor er en
konkurranse. Utavere med ambisjoner er
helt avhengige av & eksponere seg for, og
trene pd & handtere konkurranser og det
stresset dette forer med seg. Innvirkningen
konkurranser har pa sgvn har fatt stor
oppmerksomhet. Forskning viser at
kortisolnivdene, som representerer de
objektive biologiske markarene for stress-
responsen, har gkt signifikant i forbindelse
med konkurranser [22]. Videre viser studier
at utevere rapporterer gkte utfordringer
med innsovning og darligere sgvnkva-
litet i forbindelse med konkurranser [23].
Bakgrunnen for disse gkte utfordringene
kan veere gkt kognitiv aktivering i form av
bekymringer, forventninger, og eksplisitt
tenkning relatert til konkurransen
som venter. Bruk av objektive
maleinstrument som avdekker
sgvnen til utgvere bekrefter
ogsd at konkurranser har en
signifikant effekt pa sevn
i form av reduksjon bade i
mengden sgvn og kvaliteten
pa denne [22]. Resultatene viser
at utfordringene med & oppné en
hensiktsmessig sevn i forbindelse med
akutte stressorer ser ut til & veere relevante
utfordringer for utgvere.

Et typisk eksempel pa en kronisk stressor
er en opplevd trussel som varer over tid,
for eksempel at en utever ikke fungerer
og at man ikke finner ut av hva som
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er arsaken. Undersgkelser innen idrett
relateres til stressorer innen kategoriene
den doble byrden, de idrettsspesifikke
kravene, og ufordelaktige betingelser i
miljget uteverne er en del av [14]. | kate-
gorien den doble byrden ser vi gjerne at
stressorene oppleves som kroniske, fordi
oppgavene er gjerne for mange over tid
til at utgveren klarer & handtere alle pa en
god mate. Innenfor de idrettsspesifikke
kravene er det normalt med bade akutte-
og kroniske stressorer. De kan opptre akutt
i forbindelse med en spesielt utfordrende
treningsekt som utfordrer ferdighetene
til utaveren, og kronisk nar uteveren over
tid jobber med en viktig utfordring hvor
det ikke skjer gnsket utvikling,

som for eksempel ved at
utgveren ikke fungerer.
Stressorene er erfarings-
messig i stgrre grad
kroniske innenfor ufor-
delaktige betingelser,
for eksempel ved at

en relasjon til en viktig
person i ikke
fungerer over tid. Studier

med tilfeldige utvalg og kontrollerte
eksperimentelle design er dessverre
omtrent mangelvare innen idrett nar

teamet
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En beslutning
handler om
en skal- skal ikke
holdning, og har
til hensikt a skape
ro i forhold til
prioriteringen

det gjelder kronisk stress og sovn.
Tverrsnittsundersgkelser og observasjons
studier viser derimot at nér flere stressorer
opptrer samtidig over lengre tid, er dette
sveert krevende for utgverens restitusjons-
systemer. Nar utevere opplever dette, er
stresset blitt kronisk. Dette kan raskt fgre
til falelsen av & vaere utslitt, veere utsatt
for i overkant for stor belastning, hyper-
aktivitet, muskelsarhet, og spenninger

[24-27].

Under slike betingelser vil utgverens
restitusjons- og sgvnmenster vere utsatt
for forstyrrelser. Undersgkelser tyder
pa at den kognitive og emosjonelle
reaksjonen som stimuleres av

stress, sammen med en ikke
hensiktsmessig stressre-
spons, har en negativ
innvirkning pa sgvnen
[28, 29]. Forskning
viser ogsd at vedva-
rende stress pavirker
den mentale aktiviteten
forbindelse med inn-
sovning [30]. Forskning fra
tverrsnittsundersgkelser blant junior-
utevere i idrett tyder pa at de kognitive
reaksjonene som stammer fra stress i

form av bekymringer og grubling, pavirker
sgvnen i negativ retning [31]. Videre viser
forskning blant ikke-utevere en gjensidig

sammenheng mellom emosjoner og
sovn [32]. Dette innebeerer at nar utgvere
erfarer stressbelastninger over tid, star
en i fare for & oppleve sgvnforstyrrelser.
Dette kan videre fgre til en negativ syklus
mellom stress og sgvn, i betydningen av
at mangel pa optimal sgvn ogsa raskt kan
bli en stressor for utgvere. For & illustrere
dette komplekse samspillet mellom stress
og sevn skal vi beskrive noen vanlige caser
som ofte utspiller seg blant utevere innen
idrett.

Utgvere som har ambisjoner om & na langt
innen sin idrett ma normalt gjgre mange
vanskelige og teffe prioriteringer for a na
sine mal. Valg av studier og studieretning
er en slik problemstilling som er helt
vanlig hos mange utgvere i Norge. De
fleste toppidrettsuteverne i Norge tjener
lite pa sin idrett og har dermed behov
for en utdanning, bade for & finansiere
egen satsning gjennom lanekassen og
for & ha noe a falle tilbake p& etter endt
idrettskarriere. Dette vil normalt fore
til en utfordring med & finne en balan-
segang mellom det & ha et fornuftig antall



oppgaver & forholde seg til i hverdagen, og
det & ha for mange oppgaver i hverdagen.
Blir oppgavene for mange vil dette skape et
ungdvendig stress hvor uteverne opplever
at det & gjennomfare alle oppgavene er
uoverkommelig. Dette kan raskt fere til en
stressrespons som vedvarer og stimulerer
kognitiv aktivitet i form av bekymring og
grubling. Bekymringsaktivitet stimulerer
gjerne negative fglelser som igjen pavirker
energien til utgveren negativt. En slik
vedvarende tankevirksomhet fgrer raskt
til utfordringer med s@vn, bade nar det
gjelder utfordringer med innsovning, urolig
sgvn og oppvakninger i lgpet av natten.
Utgvere som har ambisjoner innen idrett
vet godt at sgvn er viktig for restitusjon, og
at om sgvnutfordringene vedvarer vil dette
ogsa bli en stor stressor. Utgverne kan da
havne i en negativ spiral som potensielt
fgrer til at situasjonen bare blir verre. For
a dempe stresset i slike situasjoner har

man behov for & ta beslutninger som star
i stil med det som er overkommelig for
kombinasjonen toppidrett og utdanning.
Det kan veere & ta ferre fag, andre fag,
redusere skolebelastningen, redusere
de idrettslige ambisjonene i en periode,
sette studiene pé vent en periode eller i
ytterste konsekvens avslutte satsningen pa
toppidrett fordi det ikke er forenelig med
utdanningsvalget man gnsker & prioritere.
En beslutning handler om en skal- skal
ikke holdning, og har til hensikt & skape ro
i forhold til prioriteringen. Det motsatte
er gjerne en kontinuerlig dveling ved-,
det vil si en vedvarende tankevirksomhet,
hvor kanskje- kanskje ikke gjelder. En slik
holdning vil skape vedvarende uro fordi
man ikke far tatt en beslutning. Verdens
beste utgvere er ofte seaerdeles flinke til &
beslutte og prioritere. Dette er et eksempel
pa utfordringer med den doble byrden det

er & satse pd toppidrett og utdanning som
vi erfarer sveert ofte.

Stressorer innen de idrettsspesifikke
kravene er sveert vanlige innen idrett. Alle
prioriteringene utgvere gjar, og trening
de legger ned, forventes & gi avkastning
i form av sportslig utvikling og resultater.
Utavere som over tid opplever stagnasjon
og tilbakegang pa viktige kapasiteter innen
deres idrett vil normalt oppleve dette som
en stor stressor. Jo teffere prioriteringer
de har gjort, jo mer man har trent, og jo
hgyere ambisjonene er, jo sterkere vil ofte
stressreaksjonen vaere. Dette er egentlig
en helt naturlig reaksjon under slike
betingelser. Spgrsmal som: «Hva skal
jeg gjore for & snu trenden? Hva har jeg
gjort galt? Er jeg helt frisk? Hva om det
fortsetter slik?» vil potensielt sirkulere
i tankene i en noksa vedvarende spiral.
Dess lengre motgangen har vart dess verre
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Figur 1. En grafisk presentasjon av sammenhengene mellom en lite hensiktsmessig stressrespons og sevn. Situasjonen skaper en ond sirkel hvor okt
stress fordrsaker ddrligere sovn, som i neste omgang forer til gkt stress pd grunn av redusert sevn, som igjen kan fore til bekymringstenkning angdende
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blir det. Emosjonene vil naturlig nok bl
pavirket i negativ retning og det mentale
stresset vil veere sterkt gkende. Det vil
veere naturlig at dette pavirker sgvnen,
bade nér det gjelder innsovning og kvalitet
pa sgvn. Som i eksempelet ovenfor vil en
vedvarende sgvnutfordring ogsa veere en
stressor. Dette innebeerer at situasjonen
for utgveren oppleves som enda mer
krevende. Slikt stress oppheves gjerne i
det gyeblikket fremgang erfares igjen og
nar utgveren finner ut av problematikken
knyttet til mangel pa utvikling. Norsk idrett
mister svaert mange utevere i slike situa-
sjoner og vi har erfart mange slike caser.

En utever med ambisjoner er som regel
opptatt av & veere i et treningsmiljg som
stimulerer til & veere pd sitt beste, og
hvor kapasitetene som er viktige innen
akkurat denne idretten blir utfordret ofte.
| dynamiske idretter som innebaerer et
spill-motspill er det helt avgjerende a
trene ofte pd motspillet. «Gitt at motstan-
deren gjar en slik bevegelse, hvordan skal
jeg forsvare meg eller angripe?» Skal en
kampsportutever nd sitt hgyeste potensial
er uteveren avhengig av a trene motspill
med en utever som utfordrer forsvaret og
angreps valgene pa det hoyeste nivaet.
Om ikke s er tilfellet vil kvaliteten pa tre-
ningen bli forringet og uteveren
vil aldri bli den beste utgaven

av seg selv. | dynamiske
idretter er det ofte utfor-
drende & finne miljg som
representerer det hgyeste
internasjonale nivaet i
denne idretten. Mangelen
pa god sparring kan da raskt
bli en stor stressor for utevere

da de vet at de er avhengige av optimal
sparring for & trene effektivt. For & lgse
situasjonen kan utgveren reise til miljg
hvor gode sparringspartnere finnes, men
det koster ofte mye penger. Er gkonomi
en utfordring vil da dette bli en potensiell
tilleggs stressor. En slik situasjon kan raskt
oppleves som sveert stressende og fare til
utstrakt tankevirksomhet med pafelgende
emosjonell reaksjon. Som i casene ovenfor
kan dette raskt g& utover sgvn. En slik
stressor er innen kategorien betingelser
og er ogsa ganske vanlig i en del idretter.
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Vi vet
at mangel pa
sportslig utvikling
kan veere fordrsaket
av mangelfull
restitusjon

Mangel pa forskning innen idrett som
forklarer mekanismene som ligger til
grunn for sgvnforstyrrelser og sammen-
henger mellom sgvnforstyrrelser og
stress, skyldes sannsynligvis metodiske
utfordringer. For det farste er mye av
sgvnregistreringen som er gjort basert pa
utevernes subjektive opplevelse av egen
sgvn, gierne malt med spgrreskjema eller
sgvndagbgker. Slike subjektive instrument
er vel akseptert ndr mélet er & avdekke sub-
jektiv opplevelse av egen sgvn, men de er
utsatt for selv rapporterings feil. I tillegg vil
de utgjere en belastning for utgverne om
datainnsamlingen skal forega over lengre
tid. Videre har ogsa flere studier innen
idrett benyttet objektive instrumenter for
a male sgvn. Et ofte benyttet objektivt
instrument er aktigrafi. Til tross for at
dette er et validert instrument, begrenses
gjerne slike studier av kostnadene knyttet
til bruken og krevende logistikk. Dette far
konsekvenser for potensielle dag til dag
analyser av mulige gjensidige sammen-
henger mellom viktige variabler knyttet
til sevn og stress. Aktigrafi gir heller
ikke et mal av de ulike sgvnstadiene.
Sgvnstadiene har ulike funksjoner i
forhold til gjenoppbygging og restitusjon,
og det vil vaere viktig & undersgke hvordan
stadiene henger sammen med stress
belastning, spesielt i forhold til
viktigheten av dyp sgvn i
forhold til fysisk gjenopp-
bygging [33] og REM sgvn
i forhold til emosjonell
fungering [34]. | tillegg
er det ogsd utfordrende
a kvantifisere stress da
mal pa for eksempel kortisol
malt ved spytt eller blod krever
rigide eksperimentelle protokoller, som
det ofte ikke er mulig & gjennomfere blant
utgvere som har en travel hverdag.

Til tross for metodiske utfordringer er det
er likevel viktig at forskningen fortsetter
med & undersgke kunnskapsmangler
knyttet til sgvn i idrett. Vi vet at mangel pa
sportslig utvikling kan veere forarsaket av
mangelfull restitusjon [35]. For & veere kon-
kurransedyktig er marginene blitt mindre
og mindre i dagens idrett, og i den forbin-
delse er bade utavere, trenere og forskere

motiverte for & forstd de komplekse
sammenhengene mellom stress og sgvn
bedre. For & oppna dette ma registrering

av sgvn unngd a bli en ekstra belastning
og et forstyrrende moment i hverdagen
til utevere. | tillegg ber innsatsen utgvere
og trenere legger ned underveis i et
forskningsopplegg helst gi noe tilbake pa
daglig basis. Til syvende og sist er mélet
med forskningen & gi utgvere og trenere
viktig informasjon om forhold som
pavirker sportslig utvikling slik at de kan
ta bedre beslutninger i treningsprosessen.
Oversikt over hvordan sgvn, fysisk- og
mental belastning pavirker hverandre er
sveert relevant i denne sammenheng. Ved
senter for toppidrettsforskning (SenTIF)
i Trondheim har vi i samarbeid med
Olympiatoppen Midt-Norge gjennomfart
flere datainnsamlinger hvor malet er &
identifisere mulige sammenhenger mellom
sgvn, treningsbelastning og opplevd stress
(utevere i langrenn, skiskyting og kvin-
nelige fotballspillere), prestasjonsutvikling
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(sjakk og kvinnefotball), og haydetrening
og prestasjon (utgvere i langrenn og
skiskyting).

I MARIA SINE PHD STUDIER (veiledet
av Frode Moen, @yvind Sandbakk og Stale
Pallesen) har vi fulgt 56 juniorer innen
langrenn og skiskyting i Trendelag. Over
en periode p& 61 kontinuerlige dager har
vi registrert utgvernes sgvnmgnster, og
mentale- og fysiske belastninger, for &
undersgke potensielle dag til dag vari-
asjoner nar det gjelder stress og sgvn.
Sgvn ble registrert med sgvn monitoren
Somnofy. Somnofy er basert pa radartek-
nologi og benytter avanserte matematiske
algoritmer for & beregne sgvn. Studier
viser at Somnofy har tilfredsstillende ngy-
aktighet for méling av sgvn og sevnstadier
[36]. Mental belastning ble dokumentert
hver dag med en visuell analog skala pa
en applikasjon pa deres mobiltelefon. De
ble spurt om energiniva, muskelsarhet,
kognitiv aktivitet (bekymring og grubling),

emosjonell status og behov for sgvn,
hver kveld. De brukte fra 10-30 sekunder
pa & besvare dette. Treningsbelastning
ble dokumentert gjennom daglig fering
av treningsdagbok hvor vi fokuserte pa
type aktivitet, intensitet og varighet pa de
daglige treningene som ble gjennomfart
i perioden p& 61 dager. Utgverne ble
bedt om & gjennomfare daglig aktivitet
pa vanlig mate siden vi var opptatt av
4 danne et palitelig bilde av de daglige
erfaringene i en forberedelses periode for
konkurransesesong. Siden bade sgvn og
stress ble registrert p& daglig basis er det
mulig & undersgke potensielle gjensidige
sammenhenger mellom variablene, og
potensielt oppdage hvordan disse vari-
ablene naturlig pavirker hverandre pé en
svart relevant mate i et utvalg av utgvere i
utholdenhetsidretter.

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

utgvere, antall degn med sgvn, relativ
god oppfelging av deltagerne gjennom
studiet, er det ogsd begrensninger i

forhold til hvilke analyser man kan gjgre
og hvordan man skal tolke resultatene.
Disse begrensningene er relatert til tolk-
ningen av den daglige variasjonen i sgvn
over tid. Med relativt sma effektstorrelser
er den praktiske betydningen av disse
variasjonene forelgpig usikker. Videre er
det ingen tvil om at fagomradet stress og
sgvn opererer i en komplisert kontekst
hvor et stort antall variabler spiller inn-
nar pa dagen er trening utfert, mental
robusthet, restitusjonstiltak gjennom
hverdagen, personlighet, sykdom og
skader, ernaring, tilgjengelig stotte fra
trenere og foreldre, og interne relasjoner
mellom medlemmer i teamet. Dette er
bare et utvalg variabler som potensielt
kan pavirke stressopplevelsen- og sgvnen
til utevere. Man bgr ogsd vurdere om
et objektivt instrument pd stress er mer
relevant i denne sammenheng enn en
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subjektiv stressrapportering. Somnofy-
enheten som er benyttet i vare studier
méaler ogsa respirasjons rate under sgvn,
og hjertefrekvens er en mulighet som er
under utvikling. Disse mélene kan poten-
sielt veere verdifulle bade for utgvere i
praksis og for forskningsfeltet, og de gir
viktig informasjon om restitusjon (home-
ostasen) hos utgvere i idrett.

For & konkludere har vi i denne artikkelen
droftet teoretiske argumenter og erfaring
fra praksisfeltet som viser konsekvensene
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