Traningens vardag |

,\«W

Sémnen ar lite viktig som
ﬂ- traningen, och minst lika viktig

T q som nutrition.

Sémnens roll for prestation & hélsa

- Hur mycket resurser och energi
lagger vi pa att skota den?
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Somnbrist och hjarnfunktion

Effekter av fysisk aktivitet
pa somn

Fysisk aktivitet for att stodja somnen

Behandling mot stérd somn

Aldre personer med sémnstérningar bér rekommenderas:

=> Aerob, muskelstérkande fysisk aktivitet, eller tai-chi minst 1-3
ggr/vecka.

Néar ska man trana?
Né&r det passar (férmiddag bra for rytm, aven ok for mé’mga att trana pd
kvallen)

(Axelsson et al, FYSS 2017)
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Somnbrist & hélsa

Kortsiktigt
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Fysisk aktivitet for att stodja somnen

Akuta effekter

Aerob fysisk aktivitet har (framst unga friska) positiva effekter pa:

=> snabbare insomningstid, mer djupsémn, ékad sémnléngd, minskad
vakentid och ytlig sémn under sdmnen, och en battre somneffektivitet.

Mekanismer (hur fysisk aktivitet forbattrar somn)

- Belastning som okar behovet (forhéjd temp & inflammatoriska processer)

- Forhojd kroppstemperatur gor det lattare att somna
- Battre reglering av kroppstemperatur (viktigt fér att somna)
- Stabiliserar dygnsrytm (mer utomhus)

(Axelsson et al, FYSS 2017)

Somn och idrottsprestation

+ 1000 artiklar, varav 80% de senaste 10 &ren.
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Aterhamtning

Viktigt for energi och fokus
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Tidiga traningspass kortar sémn och 8kar trétthet Intervention with 10h sleep in Stanford University
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Ostliga resor forsamrar sémn och prestation Shooting accuracy improved, with free throw
percentage increasing by 9% and 3-point field
goal percentage increasing by 9.2%. 4

De flesta idrottsmén sover inte 7-9 tim

(ensamsportare sover kortare &n inom teamsport) Better physical and mental well-being during

training and games

Change in Sprint Time from Baseline (sec)




Vad vet vi om somn och idrottsprestation

Family
commitments
(e.g. children,
spouse)

Stord somn ar
vanligt hos
idrottare

Idrottare ar extra sarbara for otillracklig sémn, kort (<7 tim/natt) eller stérd sémn

Night
compatition
(start >18:00)

(physiclogicai+

Idrottares sémn ar AVEN paverkade av sport-relaterade faktorer (som tréning,
resor, tavlingar) utéver andra faktorer (som partner, stress och oro).

Work/ study

Individual

charactorstics iy

(e. g;:;;‘maar, demands, study or " L e o T
Eaty workdemands) Man bér ha en individanpassat fokus pa sémn, som kopplar till idrottarens

dygnstyp, sémnbehov och aterhamtning.

Mer forskning behdvs av hur effektiva tupplurar och somnférlaning ar

Attitudes and

Lifestyle choices 9.
(e.g. diet, caffeine, societal influence,
leisure) individual
expectations)

(Walsh et al. Br J Sports Med 2021) (Walsh et al. Br J Sports Med 2021)

Rekommendationer for somn hos idrottare D

1. Somnlangd 7-9h for vuxna, ungdomar +1h, idrottare +1h, varierar lite mellan sporter)
2. Tupplurar bra om man har stérd sémn +kan boosta vakenhet & prestation

3. Bra somnhygien vanor som stédjer somn och somnkvalitet (tex undvika kaffe, alkohol,
mycket mat innan sanggdendet), exponering fér dagsljus p& morgonen, bra rutiner och en
bra sovmiljo, etc).

4. Sov och trdna med din dygnstyp nar méjligt, undvik tidiga & sena traningspass

5. Var forsiktig med “s6mnmaétare” — “Caution must be taken to understand the impact
of the feedback from the device to the individual athlete. Some athletes may become
preoccupied with their sleep monitor data, which may increase anxiety around sleep and
result in worse sleep.”

(Walsh et al. Br J Sports Med 2021)



