Alkohol och idrott
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”En ryttare som skall deltaga i
kappridt, maste ovillkorligen
nagon tid forut forbereda eller
trdnasig.”

”Den tranande maste ovillkorligen
vinja sig av med att réka. Ar han
stark rokare, bor detta ej ske for
hastigt utan sa smaningom.
Likasa skola ovillkorligen alla
sinliga njutningar undvikas.”

”Sasom dryck lampar sig utspadt
rédvin bast, dock kan man pa
aftonen dricka ett glas ol.”
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Svensk forste dopingsdomde i OS

Hans-Gunnar Liljenvall, 1968 Modern femkamp, lagbrons, diskad

-

Idrottsrorelsen stéller sig bakom samhéllets mal att minska alkoholkonsum- ’
tionen och framfor allt senareligga ungdomars alkoholdebut. Som landets i

sarklass storsta d orelse har vi ett med: nar det galler idrotts-

ungdomars alkoholvanor.

® Attinga alkoholdrycker' ska férekomma bland vare sig ledare eller
aktiva i samband med idrottsverksamhet fér barn och ungdomar -

t ex under triningsliger och tavlingar eller resor till och fran dessa.

® Attisamband med idrottsevenemang undvika férsiljning av
alkoholdrycker! till allminheten. | det fall utskinkning férekom-
mer i samband med stérre arrangemang av evenemangskarakzar
har arrangerande férbund/férening ett sarskilt stort ansvar fér att

ordningskravet beaktas.

® Attidrottsforeningar och forbund i sponsorsammanhang avstar fran
sadana ataganden som kan uppmuntra eller pa annat sitt leda till

©6kad alkoholkonsumtion.
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Idrottare spolar inte kroken

Alkohol och idrott hér inte ihop sdgs det. Men en genomgang av
forskningen visar att det ar ytterst tveksamt om idrotten hjlper till att
halla idrottaren borta fran flaskan alla ganger. Studierna visar dven att
motiven till varfér man dricker ar manga och olika.

TROTS ATT DE FLESTA av oss anser att
alkohol och idrott inte hér ihop, och att de
flesta idrottsklubbar och forbund har
policydokument kring alkohol, har det
linge saknats en vetenskaplig genomgang
av forskningen pé omradel Pi uppdrag av

som ibland iven kallas for college athletes
eller intercollegiate athletes.

kan hjilpligt Sversittas tll idrottande
studenter eller idrottsstudenter, iven om
fenomenet i sig inte existerar pi samma
it Sverige och i Gvriga Norden.

1Q har nu ett antal (m-sLare skrivit en kun-
skapsiversike som innehiller historiska,
amt fysiologiska aspekter

Detta fa for
vér framstillning. Idrottande studenter i
ovan nimnda lander har oﬁa idrotten som

pi alkohol och idrott. Den b artikeln
handlar om det psykosociala perspektivet
med ett sirskilt fokus p3 dryckesménster
och gruppsykologiska processer. I kun-
skapséversikten behandlas ocks3 forsk-
ning om ett externt perspektiv med
underkategorier som reklam, sponsring,
supportar och arena samt forskning om

inte
il med st 3 nigor shgs idrottssti-
pendium, nigot som existerar i vildigt

liten grad, om alls, i Sverige. Studenterna
ir ofta inkvarterade pa campus lingt
hemifrin och deltar pé ett helt annat sit i
den sociala studiemilién in vad studenter
gor i Sverige. Den anglosaxiska studenti-
drotten som underssks i de flesta studi-

Olof Unogsrd
Forskningsassistent
Gymnastik- och idromshogskolan
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Hur tranar och dricker svenskarna?

¢ Under maj 2012 genomfordes pd uppdragav 1Q
en undersokning bland 20-40 aringar, 541
respondenter i Sverige, om deras tranings- samt
alkoholvanor.

¢ Syftet med undersokningen var att fa en bild av
hur detta “samband” sag ut?
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Kunskapsoéversikt: Alkohol och idrott

¢ C. Mikael Mattsson — lektor pa GIH
o Orjan Ekblom — lektor p& GIH
e Olof Unogérd — forskningsassistent pa GIH

Alkohol och idrott

Skriften ar bestalld och finansierad av 1Q och RF.
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Upplagget:

e Kapitel 1: Fysiologiskt perspektiv
* Alkohol under tévlingsprestation
* ”Dagen efter”
*  Pgverkan av alkohol pa trdningssvar

o Kapitel 2: Psykosocialt perspektiv
¢ Dryckesménster och -beteenden
*  Externt— Reklam, sponsring, supportrar, arena
*  Preventionsinitiativ
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Mer kunskap behovs

« En majoritet anser att alkohol paverkar traning.

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

« 1Q och Riksidrottsforbundet har darfor gett i
uppdrag till Gymnastik- och idrottshogskolan att ta
fram en Kunskapsoversikt om alkohol och idrott dar
traning ar en del.
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Uppdraget:

e gtt gd igenom, kartlégga och sammanstdlla
vetenskapliga studier som rér alkohol och
idrottsutévning.

Sokningar gav:

>500 alkohol-idrott-prestation-traningseffekt

>500 (>2000) i databasen for pedagogik/sociologi/psykologi
Slutgiltigt inkluderade: Ca 150 + 180 artiklar (fram till 2013)
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Var gdr grinsen for nér kombinationen
alkohol och tréning ér skadlig, b6r man
rentav undvika promenader dagen efter
en utekvdll som har gdtt éverstyr?
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Figur 1. Dédlighet som funktion av alkoholintag (DiCastelnuevo et al. 2006).
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Figur 1. Dadlighet som funktion av alkoholintag (DiCastelnuevo et al. 2006).

”Okint bland svenskar att
alkohol orsakar cancer”

Uppdaterad 2014.05.19 12:56. Publicerad 2014-05-19 0040

136000
Pete Frberg och Peter Alkbeck.

Forbjud alkoholreklam. Medan positiva effekter av ~ ~wovs
mattligt bruk av alkohol slas upp stort talas det parense
tyst om nya rén om alkoholens skadliga effekter,

som &r betydligt stérre. Att alkohol 4r en av de O Erd
tyngsta enskilda ar i A

okint i Sverige.
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Alkohol och idrott

¢ Alkohol har olika effekter i olika situationer.
— Individer
— Idrotter
— Olika doser av alkohol,
— Tidsperspektiv (akut, dagen efter eller under en traningsperiod).

e |drottslig niva.
— | vissa fall kan alkohol ha sma effekter, forsumbara
for idrottsmotionarer men som kan vara skillnaden
mellan succé och fiasko for elitidrottare.

Alkohol och idrott

« Lag dos 0,4-0,6 g alkohol per kg kroppsvikt
* Medeldos 0,8-1,2 g alkohol per kg kroppsvikt
* Hog dos 21,5 g alkohol per kg kroppsvikt

« Som riktvarde kan anges att 1 g alkohol per kg kroppsvikt
innebér ca 1 promille.

Alkohol under tavlingsprestation

e Mest negativt for neuromotorisk formaga

— samlingsnamn for bland annat precision, reaktion,
koordination och koncentration

¢ Enkla uppgifter —ingen skillnad

— Ju mer komplex desto storre forsamring (jfr benspark
vs hopp)

o Skaderisk 6kar markant, redan vid mattlig dos,
sarskilt i samband med osdkerhet och trotthet

(gd//er dven dagen eﬂ‘er).
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Alkohol under tavlingsprestation

http://www.youtube.com/watch?v=yLfNaoB2sMY
http://www.youtube.com/watch?v=ENR31p2gL.9Q
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Figur 2. Reaktionstider pa visuella stimuli eller ljudstimuli. Stigande = 6kande promillehalt,

30-60 min efter intag, Sjunkande = tillnyktring, 2-2,5 timmar efter intag. (Hernandez et al.
2006)
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Styrka och sprint
Lagdos (0,1-0,2 promille)

* Ingen negativ effekt pa styrka
* ca 5 % samre sprinttid

Medeldos (0,5 promille)

* Ingen negativ effekt pa styrka
* ca 6 % samre hopphdjd

* ca 10 % samre sprinttid
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SCioo, oF Sparr
AND HEALTH SCIENCES

Skaderisk

Alkoholkonsumtion inom sex timmar
fore fysisk aktivitet hos idrotts-
studenter okar risken fér skador i
allmanhet och idrottsskador i
synnerhet, sarskilt om idrottaren ar
kvinnlig.

(Gmel, Kuendig & Daeppen 2009; Nelson &
Wechsler 2001; Wells & Macdonald 1999).
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Styrka och sprint
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Uthallighet




Genomsnittlig effektutveckling pa 60 min testiopp (W)
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Uthallighet

* Kondition (VO,max) —ingen
negativ effekt

¢ Hjartats kontraktionsférmaga
férsamras

* Ventilatorisk férmaga
forsamras

e Storre risk for glykemi (iggt
blodsocker)

* Hogre upplevd anstrangning
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“Dagen efter”

o Alkohol paverkar dven efter
det att nedbrytningen ar
avklarad.

— Bade pa prestationsférmaga
och aterhamtning.
— Bade direkta och indirekta

SCGIH st
“Dagen efter” - bakfylla

e Acetaldehyd
o Uttorkning (njure och mage)
* Hormonforandring

e Immunfoérsvars-
fordandring
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e 12 tim efter medeldos (80 g alkohol).
— Precisionskast & dribbling ca 10 % samre.
— Skott mot (nykter) malvakt ca 40 % samre.
(Andrén-Sandberg)
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”Dagen efter” - prestation

o Storst paverkan tycks vara neuronal.
— Muskelstyrka &r sankt trots avsaknad av muskelnedbrytning.

¢ Neuromotorik (reaktionstider, beslutsformaga och
koordination) forsamras kraftigt

— mest patagligt vid mer komplicerade uppgifter och da extern
storning, till exempel ljud adderades.

— Jfrlagbollspel - informationsvardering, beslut och
stérmoment

e Paverkan pa hjartat, amnesomsattning och uthallighet
tycks i dessa fa studier vara begransad/minimal.
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“Dagen efter” — 6kad skaderisk

o Muskelstyrka ar sankt trots avsaknad av muskelnedbrytning.

¢ Alpin skidakning
— Storst skaderisk: kvinnor, inom 24 tim fére, medeldos (<5
glas, ej sensationssokande, ovana, sent pa dagen)
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Har hért att det dr rent av farligt att
trdna dagen efter. Stdmmer det?
Upplever sjdlv att jag pdverkas negativt
av smd médngder alkohol vad gdiller
trdning. Typ en starkél kvdllen innan gér
att passet ér mycket trégare dagen efter.

o
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e Lagdos inte ens ett problem vid maxtest under
alkoholpaverkan. Hoga doser dock outrett.

* Problem fér personer som redan har sjukdom
(rytmrubbningar).
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Vilken pdverkan fdar det for trdning dagen
efter/pa Ildngre sikt?
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Paverkan pa traningssvar

¢ Inte nagra patagliga negativa effekter i
traningsbarhet pa det neuronala systemet —
reversibilitet.

¢ Mattlig alkoholkonsumtion verkar inte i ndgon
storre utstrackning paverka kondition och
uthallighetsférmaga (tillvaxt av hjirtat och mitokondrier).
— Ev. an tréaning upphava de negativa effekterna som
kronisk alkoholkonsumtion har pa uppbyggnaden av
mitokondrier i skelettmuskler
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o Overkonsumtion av alkohol
leder till muskelnedbrytning.

¢ Snabba fibrer paverkas mest.
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Figur 6. Testosteronnivaer i blodet (serum, medel +/- SEM) efter intag av hég dos alkohol,

1,5 g per kg kroppsvikt (blaa cirklar) och under kontrollsituation (svarta cirklar). Asterisk
(*) visar signifikant skillnad mellan situationerna. (Valimaki et al. 1990)
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Paverkan pa tréningssvar

¢ Alkoholkonsumtion sanker nivaerna av
uppbyggande hormoner, som tillvaxthormon (GH),
IGF-1 och testosteron.

¢ Alkoholkonsumtion forsamrar darmed kraftigt
forutsattningarna for muskeluppbyggnad.
— Dosberoende
— Fler dagarirad ger ytterligare forsamring (70-75 % scnkning)
— Snabba fibrerna paverkas mest negativt (djurstudier)

— Hogdos (1,5 g/kg) innebér en forsamring pa 25 % (om man
dter tillrdickligt med protein) till 37 % (utan protein) earr etai. 2014)




Vid tréning bryts ju musklerna i kroppen
ner for att vid aterhdmtning byggas upp
starkare dn innan, och man har
konstaterat att alkohol férhindrar denna
uppbyggnadsprocess. Kan dd
kombinationen alkohol och styrketriining
till och med ha en forsdmrande effekt pd
ens fysik?
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Praktiska rad

o Det ar battre for traning och prestation att inte dricka.
e Det ar battre att trana an att inte tréna.

e Det dr samst att dricka och inte tréna.

o Hogkvalitativ traning gar inte att genomfora.

¢ Undvik svara/komplexa traningsformer “dagen efter”

pga. skaderisken.
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VINGREN et al. 2013. Medi Sci Sports Exerc. 45(9):1825-1832
Styrketraning. Mer fritt = bra, eller lagre upptag = daligt?

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

Tack for uppmarksamheten!




