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Med överträning menas inte bara att man tränat för mycket eller inten­
sivt - att musklerna strejkar. Många andra orsaker finns som kan påver­
ka individen negativt. Den sociala situationen, tryck från sponsorer, 
orimligt högt ställda krav; dålig näringstillförsel, slarv med vila och 
återhämtning, misskötta skador. En lång rad ytterligare orsaker finns. 
För att försöka undvika överträning måste man ha ett helhetperspektiv 
på tillvaron. Samtidigt måste man våga satsa till 100 procent för att nå 
toppen. 

B B B Världsrekorden förbättras 
ständig L Beroende på hxir länge 
en idrottsgren funnits med på det 
intemaöonel la programmet och 
beroende på hur mycket teknisk 
utrxistning som grenen kräver va­
rierar utveckl ingen Så länge sta­
tusen och ekonomin fortsätter att 
öka kr ing ett VM-gu ld kommer 
ansträngningarna att stegras. 
Detta gäller troligen både den en­
skilda indiv iden som de olika na-
öonema. Från delar av världen 
kommer nya befolkningsgrupper 
och nya naöoner att blanda sig i 
den statusfylda kampen. Resultat­
nivån kommer därför säkerligen 
att vara xmder fortsatt utveckling. 
Detta innebär att dagens och än 
mer morgondagens världsaröster 
måste träna mer, men kanske 
framför allt, opömera den service 
och stödapparat som måste finnas 
rxjntcankring dem. Eliöd-rott är en 
sysselsättning på helöd. Endast de 
mycket fysiskt och mentalt starka 
når ända fram. Förutsättning är att 
man fått växa upp i en mil jö som 
erbjudit "rätt" t räning och trä­
ningsförhål landen. Dessutom 
måste man ha rätt arvsanlag både 
fysiskt och psykiskt Organismen 
måste svara på träningen, tåla be­
lastningar utan att skadas eller att 
sjukdomar uppstår. Mentalt måste 
psyket vara tåligt för att klara all 
träning som krävs. Vi l jan och glö­
den måste komma inifrån. Ingen 

annan kan driva en människa ö l l 
al l den träning som krävs. Född 
ö l l tävlingsmänniska är nog en 
r iml ig förutsättning. Men trots att 
det kan tyckas som att alla dessa 
förutsättningar finns når ändå ba­
ra några få ända fram. Ibland är 
det nära men för att tala idrotts­
språk har man ibland "stolpe ut." 

Helhetssynen v ik t ig 

Man kan ofta konstatera att kedjan 
inte är starkare än sin svagaste 
länk. Man måste däför ha en hel l-
hetsyn på el i t t räning. Resone­
manget med "stople ut" kanske 
har sin förklaring. Små detaljer 
var kanske inte helt perfekt plane­
rade. Man kanske glömt viköga 
sociala funköoner och bara stirrat 
på träningsbiten. Det ekonomiska 
stödet var öllräckligt, men kost­
hållet otillräckligt. Slarv med hy­
gien eller sömn kanske satte ned 
immxmförsvaret med onödiga in-
fektioner som fö l jd . Upp levd 
press från sponsorer och förbxmd 
gjorde att det knöt sig. Felakögt 
inplanerade presskonferenser 
med stora massmediauppbåd och 
olyckliga ödningsaröklar har fått 
många ur slag. Mängder av l ik­
nande infallsvinklar kan hittas på 
detta problem. Man måste därför 
ta ett helhetsgrepp och sätta hela 
människan i centrxim. Man måste 
fundera över vi lka faktorer som 
kan påverka t i l l en opömal helhets­

bi ld. Man finner då att det mesta i 
ti l lvaron påverkar oss. (Fig 1) 

En svår balansgång 

För att nå toppen krävs i de flesta 
idrotter en bäninggsdos av 10 x 11 
x 4 x 6 x 4 = 10.000 ömmar. 
Siffrorna motsvarar år, månader, 
veckor, dagar respeköve ömmar. 
Inför de stora mästerskapet t i l l ­
kommer desutom a l löd någon 
form av toppning. Under alla trä­
ningsåren krävs en ökning av den 
mentala kapaciteten som även den 
opömeras inför de viköga tävling­
arna. A l l t detta kan göras rätt f ram 
ö l l sista dagarna, då några enstaka 
för hårda pass, eller en social obe­
haglig händelse kan komma att 
påverka indiv iden så hårt att täv­
lingen blev ett enda stort fiasko. 
A v detta framgår att överträning 
inte enbart är att man tränat för 
mycket Det kan även innebära att 
man tränat med fel intensitet, 
kombinerat olika träningskvalite­
ter fel eller stegrat träningen för 
snabbt. Man har kommit i en ned-
brytande fas (katabol) som krop­
pen inte på kort öd återhämtar sig 
i f r ån A t t nå högsta nivå kräver 
som framgår en mycket hög trä­
ningsinsats. Samödigt som trä­
ningen stegras ökar hela öden ris­
ken för skador och bristöllstånd. 
Många har bittert fått erfara hur 
den spirande toppformen helt 
plötsligt försvxmnit och förbytts i 



kostnader 
utprovning/tester 
sponsorer 
kontraktsbrott 

Serviceapparat 

- tränare, ledare 
- teknisk 
- medicinsk 
- testklinik 
- manager 

Förväntningar 

anhöriga 

förbund 
sponsorer 
"hela folket' 

Å terhämtn ing 

avslappning 

ångtidsaspekt 
fysiologisk 
skador 
mentalt 

psykiskt 

Näringsbehov 

energi (fett, kolhydrat) 
vitaminer, mineraler 
vätska 
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