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Ovning ger fiardighet; detta talesitt kan forefalla trivialt, men rymmer egentligen en virld
av djupa insikter och outgrundligt djupsinne; barnets ldaroprocesser mot vuxenliv,
forskarutbildning, ja, all tankbar utbildning och specialisering, teoretisk och praktisk. Och
pa mdnga omraden blir man aldrig fulldrd eller helt utvecklad, frdga en kirurg, en
systemutvecklare, en - idrottare. For idrottarens fardighetsutveckling dr ett bra exempel,
man kan bara bli bittre, och aldrig bra nog; atminstone maste man tro att det &r sd. Darfor
ar elitidrottarens liv 95 procent traning och 5 procent tavlande. Men, undrar kanske nagon,
dterhamtningen da? Jo, men aterhdmtningen &r en del av traningen, det menar Michael
Svensson i sitt kapitel i Idrottarens dterhdmtningsbok: Fysiologiska, psykologiska och
ndringsmdéssiga fakta fér snabb och effektiv dterhdmtning, en antologi sammanstalld av
Goran Kentta och honom sjdlv (SISU Idrottsbocker), som har recenseras av Johan Fallby,
vars jobb som riksinstruktor inom Svenska Fotbollférbundet lart honom ett och annat om
saviél 6vning och fardighet som aterhamtning. De tva redaktorerna har dragit ihop ett géng
vars 6vning gett fardighet inom vitt skilda omraden, sémn- och stressforskning,
miljopsykologi, hjart-karlkirurgi, idrottsfysiologi, idrottspsykologi. Boken bjuder ocksa pa
intervjuer med tre elitidrottare, Therese Alshammar, Per Elofsson och Charlotte Kalla. Och
har ligger karnan i Fallbys viktigaste kritik mot boken - den borde egentligen heta
"Elitidrottarens aterhamtningsbok”.
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Idrottarens dterhdminingsbok har tva redaktorer
som vl representerar syftet med boken i och med
att de har stor erfarenhet, savil praktisk som
teoretisk. Goran Kentta ar fil dr i psykologi och
forskar samt undervisar pd Gymnastik och
Idrottshogskolan i Stockholm. Dessutom ar han
idrottspsykologisk radgivare till elitidrottare i flera
idrotter och har praktisk erfarenhet framst fran
kanot. Michael Svensson dr medicine doktor och
forskare samt lektor i idrottsmedicin och

idrottsfysiologi pd Umea universitet. Han har ocksa

ett forflutet som medeldistansare (800 och 1500 meter) samt radgivare till elitidrottare vad géller kost och
traningsplanering. De har tillsammans en mycket spannande tviarvetenskaplig kompetens och visar genomgaende i
boken bade praktiska och teoretiska exempel pé detta. Utover redaktorerna finns en imponerande bredd av
medférfattare som visar att redaktorernas ambition dr hog med innehallet. Eller vad sdgs om Mirjam Ekstedt
(disputerad inom somn, stress och hélsa), Patrik Grahn (professor i miljopsykologi), Andries Kroese (professor i
hjart-kérlkirurgi), Peter Marklund (universitetsadjunkt i idrottsfysiologi), Carolina Lundqvist (disputerad i
psykologi inom stress och emotioner) samt Ulrika von Thiele Schwartz (psykolog och doktorand i psykologi).

Redaktorer och medforfattare foresprakar en helhetssyn pa aterhamtning och vill beskriva bade teoretiska och
praktiska perspektiv. De visar att bide psykologisk och fysiologisk dterhdmtning &r nodvindig for en elitprestation
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och att det gér att paverka sin situation betydligt. Det ges ocksa verktyg for det som kallas funktionell dterhdmtning
ur ett helhetsperspektiv. Det framgéar att boken inte vander sig till oss vanliga dodliga som ror lite pa oss med
maéttlig anstrangning. Det hér ar en text for de som téavlingsidrottar och vill ha strategier for &terhdmtning pé bade
kort och lang sikt.

Inledningsvis ger Kentt ett helhetsperspektiv pa traning och aterhdmtning med definitioner och de delar som
inkluderar fysisk, psykisk och social stress. Resultatet av den totala belastningen och sedermera den tolkning som
individen gor paverkar upplevelsen av belastningen. For att klara av att trina (belasta) optimalt behé6ver individen
ha balans i traning och aterhamtning. I kapitel 2 beskriver Michael Svensson de fysiologiska faktorerna som gor att
traningen leder till forbittring om den skots pa ritt sitt. Aterhimtning 4r egentligen en del av triningen eftersom
den gor att vivnadsfunktionerna &terstills och utvecklas. Bida de inledande kapitlen beskriver rader av psykosociala
och fysiologiska komponenter som har betydelse for traning och dterhdmtning, vilket ger en nédvéndig bakgrund for
fortsdttningen. Kenttd beskriver sedan problemsituationen i kapitel 3 dar han pekar pé vilka symptom som finns
och definierar begrepp som overtraning, 6vertraningssyndrom och idrottsrelaterad utbréndhet. I kapitlet finns
ocksi ett viktigt och anvandbart verktyg i sjalvskattningsformularet kring Gvertraningsrelaterade problem. Men,
kapitlet dr inte bara problemorienterat (liksom att boken i stort inte ar det) eftersom det ocksé diskuteras “hur

smart dr din dterhdmtning?” och framgangsfaktorer i balansakten mellan belastning och aterhdmtning.

Dérpa foljer ett block med fem kapitel i del 2. De

beskriver kostens, somnens, den dterhamtande ° . .
¥) Idrottarens dterhdminingsbok

traningens betydelse, det psykosociala perspektivet . . b
dar ett utmdrkt exempel pa en

samt dterhdmtningsmetoder som kompletterar de

andra perspektiven. Gemensamt for dem ir att de typ av litteratur som det behovs
forklarar, definierar och ger praktiska tips och hjilp mer av 1 svensk idrott och

till sjalvhjalp. Kost- och somndelarna (kapitel 4 och 5) idrottsutbi ldning. Teort och p]“(lkfi k
behandlar precis det som titlarna séger. varvas smakfullt och ticker in ett

Aterhimtande trining (kapitel 6) syftar pa relativt o ..
g (kapitel 6) syftar p mycket relevant omrade for

latta och korta pass som inte belastar idrottaren .
elitidrotten.

speciellt mycket fysiskt eller psykiskt, men dnda ar en
viktig del i traningsvolymen. Det psykosociala
perspektivet (kapitel 7) visar pa belastningen béde i samt vid sidan av idrotten och behandlar &ven kénslornas
paverkan pa dterhdmtningen. Komplementira traningsmetoder (kapitel 8) tar upp metoder som kan frimja
dterhdmtning och som anvénds praktiskt av idrottare idag, exempelvis aktiv aterhdmtning, stretching, massage eller

meditation.

Del 3 innehéller intervjuer med tre aktiva och en trinare (kapitel 9 till 11) som belyser problematiken och bokens
innehall pa ett utmérkt satt. Har levandegors materialet och analyser av deras situation beskrivs utforligt. Slutligen
redogor del 4 for tillimpningen. Aven om det forekommer en hel rad tips i delarna innan s tar kapitel 12 ett
intressant grepp pa att koppla helt bort fran sin idrott for att hantera belastning. I motsats till det finns det ocksa de
som grubblar ver sin situation och ddrmed 6kar sin belastning. I kapitel 13 &terkommer resonemang om kénslornas
betydelse for dterhamtning. Det avslutande 14de kapitlet sluter cirkeln med ett totalt grepp pa idrottarens

dterhdmtning.

Idrottarens aterhamtningsbok ar ett utméarkt exempel pé en typ av litteratur som det behévs mer av i svensk idrott
och idrottsutbildning. Teori och praktik varvas smakfullt och tacker in ett mycket relevant omrade for elitidrotten.
Den formedlar ocksa viktiga budskap som systematik, langsiktigt arbete och noggrannhet. Fruktbara ord av
symbiosen mellan teori och praktik. Det framgar ocksa snabbt att det ar ett mycket komplext omrade som det gar att
gora mycket at med ett systematiskt angreppssatt. Pa sé sitt ligger boken ratt i tiden eftersom elitidrottare idag, i de
allra flesta fall, tvingas att anpassa hela sitt liv och livsstil for att lyckas. Det berors indirekt och direkt i texten och ar

négot som behover diskuteras dn mer i framtiden.

Idrottarens aterhamtningsbok ar darfor tidigt ute i nista generation av utmarkt idrotts(vetenskaplig) litteratur.
Internationellt gar det att tyda en trend mot 6kat samarbete mellan vetenskapen och idrotten. Hér visas
fortjansterna med det pé ett mycket bra sitt. Mer svensk litteratur av det hir slaget gor att kunskapen kommer 6ka i
bade idrotts- som tranarled. Det gor ocksa att nedanstéende kritik kommer att férsvinna med tiden. Fér om det ska
finnas kritik sa dr det ndmligen ett par saker som slar mig som lasare. En petitess, som ocksa kan vara positiv, ar att
den fjarde delen kallas tillimpning, men egentligen inte innehéller namnvért mer tillimpning &n resten av boken.
Titeln och det inledande syftet med boken kan ocksé tolkas felaktigt. Idrottarens aterhdmtningsbok kan ge sken av att
vara en loggbok och/eller en littare sammanfattning som vénder sig till idrottaren vem som helst. S4 &r inte fallet i
min mening. Den ar trots sin forenkling och bitvis relativa lattatkomlighet inte en bok f6r vem som helst, pd grund
av dess komplexitet. Att 14ra sig systematiskt arbete kraver sannolikt forkunskap eller handledning. Det kravs darfor
en viss vana att ldsa texten, som ibland kan upplevas teoretisk och svar for en ovan lasare. Informationen blir massiv
och mingden fakta kan kdnnas 6vervildigande. Det gor att min uppfattning ar att boken ar mest lampad for en
tranare eller elitidrottare som ar driven och har en viss férkunskap. I alla fall for att fa fullt utbyte av innehallet.
Boken kan (och bor!) daremot med stor behallning anvéndas i kurser och skolmilj6er dér det finns kompetenta
utbildare och larare. D& kan de guida, viagleda och forklara, ndgot som kan behovas for att systematiskt bearbeta de
krav som stalls pa elitidrottare (och trénare/ledare) idag. Idrottarens dterhdmtningsbok rekommenderas darfor till




den maélgruppen inom alla idrotter.

© Johan Fallby 2009.

"= Hitta bésta pris pa boken hos Prispallen.se
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