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Alkohol och idrott

C. Mikael Mattsson, PhD
Assistant professor at The Swedish School of Sport and Health Sciences,

Visiting assistant professor at Stanford University

”En ryttare som skall deltaga i 
kappridt, måste ovillkorligen 
någon tid förut förbereda eller 
träna sig.”

”Den tränande måste ovillkorligen 
vänja sig av med att röka. Är han 
stark rökare, bör detta ej ske för 
hastigt utan så småningom. 
Likaså skola ovillkorligen alla 
sinliga njutningar undvikas.”

”Såsom dryck lämpar sig utspädt
rödvin bäst, dock kan man på 
aftonen dricka ett glas öl.”

Svensk förste dopingsdömde i OS 

Hans-Gunnar Liljenvall, 1968 Modern femkamp, lagbrons, diskad
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• Under maj 2012 genomfördes på uppdrag av IQ 
en undersökning bland 20-40 åringar, 541 
respondenter i Sverige, om deras tränings- samt 
alkoholvanor. 

• Syftet med undersökningen var att få en bild av 
hur detta ”samband” såg ut?

Hur tränar och dricker svenskarna?

Bas: Dricker alkohol

Bas: Alla/ Dricker och tränar (för alternativ 3)
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Tränar vanligen på Lördag

Brukar dricka på fredagar

Av de som dricker alkohol på lördagar tränar 
nästan 8 av 10 (77 %) på söndagar!

Mer kunskap behövs

• En majoritet anser att alkohol påverkar träning. 

• Men mer precist hur det sambandet ser ut saknas 
en samlad kunskap kring. 

• IQ och Riksidrottsförbundet har därför gett i 
uppdrag till Gymnastik- och idrottshögskolan att ta 
fram en Kunskapsöversikt om alkohol och idrott där 
träning är en del. 

Kunskapsöversikt: Alkohol och idrott

• C. Mikael Mattsson – lektor på GIH

• Örjan Ekblom – lektor på GIH

• Olof Unogård – forskningsassistent på GIH

Skriften är beställd och finansierad av IQ och RF.

Uppdraget:

• att gå igenom, kartlägga och sammanställa 

vetenskapliga studier som rör alkohol och 

idrottsutövning.

Sökningar gav: 

>500 alkohol-idrott-prestation-träningseffekt

>500 (>2000) i databasen för pedagogik/sociologi/psykologi

Slutgiltigt inkluderade: Ca 150 + 180 artiklar (fram till 2013)

Upplägget:

• Kapitel 1: Fysiologiskt perspektiv

• Alkohol under tävlingsprestation

• ”Dagen efter”

• Påverkan av alkohol på träningssvar

• Kapitel 2: Psykosocialt perspektiv

• Dryckesmönster och -beteenden

• Externt – Reklam, sponsring, supportrar, arena

• Preventionsinitiativ

Var går gränsen för när kombinationen 

alkohol och träning är skadlig, bör man 

rentav undvika promenader dagen efter 

en utekväll som har gått överstyr? 
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• Låg dos 0,4-0,6 g alkohol per kg kroppsvikt

• Medeldos 0,8-1,2 g alkohol per kg kroppsvikt

• Hög dos ≥1,5 g alkohol per kg kroppsvikt

• Som riktvärde kan anges att 1 g alkohol per kg kroppsvikt 
innebär ca 1 promille.

Alkohol och idrott

Alkohol och idrott

• Alkohol har olika effekter i olika situationer. 
– Individer

– Idrotter

– Olika doser av alkohol, 

– Tidsperspektiv (akut, dagen efter eller under en träningsperiod). 

• Idrottslig nivå. 

– I vissa fall kan alkohol ha små effekter, försumbara 
för idrottsmotionärer men som kan vara skillnaden 
mellan succé och fiasko för elitidrottare.

Alkohol under tävlingsprestation

• Mest negativt för neuromotorisk förmåga 

– samlingsnamn för bland annat precision, reaktion, 
koordination och koncentration

• Enkla uppgifter – ingen skillnad 

– Ju mer komplex desto större försämring (jfr benspark 
vs hopp)

• Skaderisk ökar markant, redan vid måttlig dos, 
särskilt i samband med osäkerhet och trötthet 
(gäller även dagen efter).
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http://www.youtube.com/watch?v=yLfNaoB2sMY

http://www.youtube.com/watch?v=ENR31p2gL9Q

Alkohol under tävlingsprestation

Alkoholkonsumtion inom sex timmar 
före fysisk aktivitet hos idrotts-
studenter ökar risken för skador i 
allmänhet och idrottsskador i 
synnerhet, särskilt om idrottaren är 
kvinnlig. 

(Gmel, Kuendig & Daeppen 2009; Nelson & 

Wechsler 2001; Wells & Macdonald 1999).

Skaderisk

Styrka och sprint

Styrka och sprint

Lågdos (0,1-0,2 promille)
• Ingen negativ effekt på styrka
• ca 5 % sämre sprinttid

Medeldos (0,5 promille)
• Ingen negativ effekt på styrka
• ca 6 % sämre hopphöjd
• ca 10 % sämre sprinttid

Uthållighet
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Uthållighet

• Kondition (VO2max) – ingen 
negativ effekt

• Hjärtats kontraktionsförmåga 
försämras

• Ventilatorisk förmåga 
försämras

• Större risk för glykemi (lågt 

blodsocker)

• Högre upplevd ansträngning

”Dagen efter” 

• Alkohol påverkar även efter 
det att nedbrytningen är 
avklarad. 

– Både på prestationsförmåga 
och återhämtning. 

– Både direkta och indirekta

”Dagen efter” - bakfylla

• Acetaldehyd 

• Uttorkning (njure och mage)

• Hormonförändring

• Immunförsvars-
förändring

• 12 tim efter medeldos (80 g alkohol).  

– Precisionskast & dribbling ca 10 % sämre.

– Skott mot (nykter) målvakt ca 40 % sämre.

(Andrén-Sandberg)

”Dagen efter” - prestation

• Störst påverkan tycks vara neuronal.  

– Muskelstyrka är sänkt trots avsaknad av muskelnedbrytning.

• Neuromotorik (reaktionstider, beslutsformaga och 

koordination) försämras kraftigt

– mest påtagligt vid mer komplicerade uppgifter och då extern 
störning, till exempel ljud adderades.

– Jfr lagbollspel  - informationsvärdering, beslut och 
störmoment 

• Påverkan på hjärtat, ämnesomsättning och uthållighet 
tycks i dessa få studier vara begränsad/minimal.
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”Dagen efter” – ökad skaderisk
• Muskelstyrka är sänkt trots avsaknad av muskelnedbrytning.

• Alpin skidåkning

– Störst skaderisk: kvinnor, inom 24 tim före, medeldos (<5 
glas, ej sensationssökande, ovana, sent på dagen)

Har hört att det är rent av farligt att 

träna dagen efter. Stämmer det? 

Upplever själv att jag påverkas negativt 

av små mängder alkohol vad gäller 

träning. Typ en starköl kvällen innan gör 

att passet är mycket trögare dagen efter. • Lågdos inte ens ett problem vid maxtest under 
alkoholpåverkan. Höga doser dock outrett.

• Problem för personer som redan har sjukdom 
(rytmrubbningar).

Vilken påverkan får det för träning dagen 

efter/på längre sikt? 

Påverkan på träningssvar

• Inte några påtagliga negativa effekter i 
träningsbarhet på det neuronala systemet –
reversibilitet.

• Måttlig alkoholkonsumtion verkar inte i någon 
större utsträckning påverka kondition och 
uthållighetsförmåga (tillväxt av hjärtat och mitokondrier).

– Ev. an träning upphäva de negativa effekterna som 
kronisk alkoholkonsumtion har på uppbyggnaden av 
mitokondrier i skelettmuskler
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TRÄNINGEN MOTVERKAR ALKOHOLENS NEGATIVA EFFEKT

Styrketräning?

• Överkonsumtion av alkohol 
leder till muskelnedbrytning.

• Snabba fibrer påverkas mest.

Påverkan på träningssvar

• Alkoholkonsumtion sänker nivåerna av 
uppbyggande hormoner, som tillväxthormon (GH), 
IGF-1 och testosteron.

• Alkoholkonsumtion försämrar därmed kraftigt 
förutsättningarna för muskeluppbyggnad.

– Dosberoende

– Fler dagar i rad ger ytterligare försämring (70-75 % sänkning)

– Snabba fibrerna påverkas mest negativt (djurstudier)

– Högdos (1,5 g/kg) innebär en försämring på 25 % (om man 

äter tillräckligt med protein) till 37 % (utan protein) (Parr et al. 2014)
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Vid träning bryts ju musklerna i kroppen 

ner för att vid återhämtning byggas upp 

starkare än innan, och man har 

konstaterat att alkohol förhindrar denna 

uppbyggnadsprocess. Kan då 

kombinationen alkohol och styrketräning 

till och med ha en försämrande effekt på 

ens fysik?

Konditionsträning, men mätning av uppbyggande hormon (i blod)

VINGREN et al. 2013.  Medi Sci Sports Exerc. 45(9):1825-1832

Styrketräning. Mer fritt = bra, eller lägre upptag = dåligt?

Praktiska råd

• Det är bättre för träning och prestation att inte dricka.

• Det är bättre att träna än att inte träna.

• Det är sämst att dricka och inte träna.

• Högkvalitativ träning går inte att genomföra.

• Undvik svåra/komplexa träningsformer ”dagen efter” 

pga. skaderisken.

Tack för uppmärksamheten!

Mikael.Mattsson@gih.se alt. mikaelm@stanford.edu
Instagram: c.mikael.mattsson


