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Abstract

In the sports world, there is an increasing focus on how sleep affects performance.
There are several studies that have examined whether sleep length has an effect on
performance, but the findings are contradictory. These studies includes primarily male
suggesting a need for more studies on women. The aim of this study was to investigate
whether sleep length affects performance on grip strength, sprint, vertical jump and leg
strength among female elite team athletes. The study includes 35 female elite team athletes in
volleyball, handball and soccer with a mean age of 21 years (SD = 3.30). The study lasted for
six weeks. Sleep was measured with a daily sleep diary, whereas performance was measured
once a week. The performance test consisted of four measurements: maximal grip strength,
20-meter sprint, counter movement jump and one repetition maximum leg press. Linear
mixed models were used in the analyses, with one model for each performance measure. The
results showed that sleep length was not associated with performance of vertical jump, leg
press or grip strength. There was a significant negative effect of sleep length on sprint
performance, however this effect was small. The study concludes that sleep length did not
affect performance measured with vertical jump, leg press or grip strength. Even though there
was a small significant negative effect of sleep length on sprint performance, one should be

cautious to conclude without more research.
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Sammendrag

| idrettsverdenen er det stadig mer fokus pa hvordan sgvn pavirker ytelse. Det er en
rekke studier som har undersgkt om sgvnlengde har en effekt pa ytelse, men det er
motstridende funn. Disse studiene har primeert blitt gjort ved a bruke mannlige deltakere, noe
som viser at det er et behov for flere studier pa kvinner. Malet ved denne studien var a
undersgke om sgvnlengde pavirker ytelse pa grepstyrke, sprint, vertikalt hopp og larstyrke
blant kvinnelige elite lagidrettsutevere. Utvalget bestod av 35 kvinnelige elite
lagidrettsutavere innenfor volleyball, handball og fotball med en gjennomsnittlig alder pa 21
ar (SD = 3.30). Studien strakk seg over seks uker, hvor en malte sgvn ved bruk av daglig
sgvndagbok og hadde en ukentlig ytelsestest. Basert pa informasjon fra sgvndagbok ble
deltagernes totale sgvntid beregnet. Ytelsestesten bestod av fire mal; maksimal grepstyrke, 20
meter sprint, counter movement jump og en repetisjon maksimum larpress. Linear mixed
models ble benyttet for & analysere data, og det ble satt opp en modell for hvert ytelsesmal.
Resultatene viste at sgvnlengde ikke hadde en effekt pa ytelsen ved vertikalt hopp, larpress
eller grepstyrke. Det var en signifikant negativ effekt av sgvnlengde pa ytelsen ved sprint, dog
var denne effekten liten. Studien konkluderer at sgvnlengde ikke pavirket ytelse malt med
vertikalt hopp, larpress eller grepstyrke. Selv om en fant en liten negativ effekt av sgvnlengde
pa sprint ber en basert pa tidligere forskning vere forsiktig med & konkludere med at

spvnlengde har en negativ effekt pa sprint uten mer forskning.

Ngkkelord: sgvn, ytelse, sport, idrettsutgvere, kvinner
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Bakgrunn

A prestere pé& toppniva i idrett blir sett pA som en kamp om de smd marginene
(Skarderud, Fladvad, Garthe, Holmlund & Engebretsen, 2012; Normannsen, 2013; Wiik,
2019). Losnegard (2019) hevdet at hvis en toppidrettsutaver presterer en halv prosent bedre
vil det statistisk sett fare til en ekstra medalje i hver tiende konkurranse. Nar det er sapass sma
marginer som skiller vil det vere interessant & undersgke hva som kan forbedres. Er det
kostholdet, treningsmengde, psykologiske faktorer, topping av form eller restitusjonen?

Ser en pa restitusjonen innenfor idrett er det to hovedgrunner som gjer at restitusjon er
en viktig faktor (Sosial- og helsedirektoratet, 2003, s. 38). Den ene grunnen er a normalisere
kroppen etter en fysisk belastning slik at en stadig kan tale mer trening. Den andre grunnen er
a gi kroppen nok hvile mellom konkurranser og trening for a hindre overtrening og sykdom.
Hvis en skal prestere pa toppniva er det viktig at treningen blir sett pa i sammenheng med
restitusjon (Kellmann et al., 2018).

Innenfor restitusjon peker flere litteraturgjennomganger pa viktigheten av sgvn for a
prestere i idrett, det er et gjentagende budskap at uten prioritering av sgvn blir det ingen
toppresultater (Venter, 2012; Bird, 2013; Thun, Bjorvatn, Flo, Harris & Pallesen, 2015;
Bonnar, Bartel, Kakoschke & Lang, 2018; O’Donnell, Beaven & Driller, 2018; Brauer,
Athey, Ross og Grandner, 2019). Bonnar og kolleger (2018) hevdet at sgvn er avgjerende for
a vere restituert ikke bare fysisk, men ogsa psykisk. Ser en pa det fysiske sa har Cadegiani,
Kater og Gazola (2019) funnet en sammenheng mellom sgvnkvalitet og overtrening. Nar det
kommer til sgvn for & veere psykisk restituert sa fant Sinnerton og Reilly (1992) i sin
forskning pa svemmere en signifikant gkning av depresjon, anspenthet, forvirring, slitenhet
og nedgang av vakenhet etter de innfarte en delvis sevnmangel over fire dager.

At sgvn er viktig for restitusjon er et syn som ogsa stettes av Olympiatoppen, som er

Norges gverste organ for toppidrett (Olympiatoppen, 2019). | 2014 skrev Tgnnessen og
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Haugen en artikkel for Olympiatoppen om hvordan en kan skape hgy treningskvalitet blant
verdens beste utevere. | artikkelen nevnte de sgvn/hvile som det farste punktet pa listen over
hva en kan gjare i forkant av en trening. Dette er med pa a understreke hvor viktig nok sgvn
og hvile blir sett pa innenfor idretten for & kunne prestere best mulig. Og det er nettopp dette

denne oppgaven skal omhandle, sgvn og dens eventuelle pavirkning pa ytelse innenfor idrett.

Litteraturgjennomgang

Denne litteraturgjennomgangen vil se pa forskning i forhold til sevn og ytelse innenfor
idrett. Forskning pa forholdet mellom sgvn og ytelse innenfor idrett er et forholdsvis nytt
forskningsfelt som stadig er i vekst. Hvilken framgangsmate en benytter nar en skal forske pa
sgvn og ytelse varierer mye og det er store forskjeller i forskingsdesign, hvilke idretter som er
studert, utfallsmal og metode (Kirschen, Jones & Hale, 2018).

Denne litteraturgjennomgangen vil farst kort redegjgre for begrepet sevn, sgvnens
betydning for helse og hvordan en forsker pa sgvn. Deretter vil en sette sgkelys pa studier
som kartlegger sgvn blant eliteutevere (med serlig fokus pa studier av lagidrett og med
kvinnelige deltakere), og til slutt se pa hvilken forskning som er gjort pa hvordan sgvn
pavirker ytelse. Under sgvn og ytelse vil en se pa observasjonelle studier som undersgker
sammenheng mellom sgvn og ytelse og eksperimentelle studier som har utevd en pavirkning

pa deltakerne enten ved sgvndeprivasjon eller sgvnforlengelse.

Sgvn

Sevn blir av Barnes (2014, s. 216) forklart som en naturlig hviletilstand som oppstar i
mennesker og andre dyr. Videre poengterer Barnes at under sgvn er en mindre responsiv til
eksterne stimulus i miljget. Et annet viktig poeng er at sgvn er distinkt fra andre

bevissthetstilstander som koma, ved at sgvn enkelt kan reverseres og er selvregulerende



KVINNELIGE ELITEUT@VERE S@VN OG YTELSE 10

(Fuller, Gooley & Saper, 2006). Under sgvn gar en igjennom en serie med sgvnsykluser som
hver varer omkring 90-120 minutter, disse sgvnsyklusene bestar av forskjellige sgvnfaser
(Carskadon & Dement, 2017). Opprinnelig ble sgvnsyklusen delt inn i fem forskjellige faser,
med fase en til fire for sgvn med ikke rask gyebevegelse (NREM) og fase fem for sgvn med
rask gyebevegelse (REM). Disse fem fasene fikk i 2007 en ny terminologi av the American
Academy of Sleep Medicine (AASM) hvor fase en og to ble kalt N1 og N2, fase tre og fire
ble slatt sammen til N3, og REM ble omtalt som R (Carskadon & Dement, 2017). Et viktig
poeng i forhold til NREM og REM er at de er like distinkte fra hverandre som de er fra
vakenhet (Carskadon & Dement, 2011). Ser en pa NREM-fasene sa kjennetegnes N1 ved at
bevisstheten om det eksterne miljget gradvis forsvinner, under N2 mister en komplett
bevissthet omkring det eksterne miljget og N3 blir omtalt som dyp sevn (Fuller et al., 2006).

Under sgvn er en primart i NREM-fasene, men utover natten gker andelen tid en
bruker i REM-fasen. | den farste sgvnsyklusen som varer omkring 70-100 minutter begynner
den i N1 og fortsetter gjennom fasene til den nar REM-sgvn, for den starter pa nytt i N1
(Carskadon & Dement, 2017). N3 er kortere i den andre syklusen og kan forsvinne helt i de
«senere» syklusene. Hvor mye tid som brukes i NREM-fasene og REM-fasen er blant annet
avhengig av alder, mens spedbarn bruker omkring 50 % av tiden i REM-sgvn sa bruker
voksne omkring 20 % (Holt et al., 2015). Det er en lignende trend for tiden en er i N3, hvor en
bruker mest tid i den som smabarn fer en gradvis bruker mindre og mindre tid i den. Nar man
er over 60 ar kan det veere en ikke lengre er «innom» N3 (Carskadon & Dement, 2011). For
en vanlig frisk voksen person er det normalt & ha 75 til 80 % med NREM-sgvn og 20 til 25 %
med REM-sgvn (Carskadon & Dement, 2017).

Et viktig begrep innenfor sgvn er cirkadiansk rytme. Dette er en biologisk rytme som
opererer innenfor en 24 timers syklus (Turek & Zee, 2017). Denne biologiske rytmen styres

av den suprakiasmatiske kjernen (SCN) som ligger i den bakre delen av hypotalamus. SCN
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blir sett pa som en mesterklokke, som utsender cirkadianske signaler for & koordinere adferds
og fysiologiske rytmer med daglige endringer i miljget (Gooley & Saper, 2017). Eksempler
pa fysiologiske rytmer som SCN regulerer er spising, kjernekroppstemperatur, sgvn og
vakenhet. Sgvn og vakenhet reguler SCN blant annet ved & kontrollere produksjonen og
frigjeringen av hormonet melatonin i konglekjertelen (Claustrat, Brun & Chazot, 2005).

Ser en pa den cirkadianske rytmen innenfor idrett s konkluderte Drust, Waterhouse,
Atkinson, Edwards & Reilly (2005) i sin omfattende litteraturgjennomgang at resultatet fra
analyser tyder pa at en har bedre forutsetninger for & prestere i kognitivt krevende idretter om
morgenen, og for fysisk krevende idretter om kvelden. For idretter som krever begge
elementene er det ikke klart hva som er mest ideelt. Et viktig poeng er at det vil veere
individuelle variasjoner pa hvilket tidspunkt som er optimalt.

| forhold til denne oppgaven vil en innenfor cirkadiansk rytme primert fokusere pa
sgvn-vakenhetssyklusen (Jansen, 2018). En forstyrrelse i sgvn-vakenhetssyklusen er linket il
en rekke lidelser, bade psykiske og fysiologiske (Barnes, 2014). En kjent kilde til forstyrrelser
i sgvn-vakenhetssyklusen innenfor idrett er jetlag (Lee & Galvez, 2012). I sin studie fant Hill,
Hill, Fields og Smith (1993) at kvinnelige elite fotballspillere og studenter som forflyttet seg
flere tidssoner hadde darlig humer, var svakere i dynamisk styrke og hadde darligere
arbeidskapasitet ved intervaller pa fem sekunder og 30 sekunder. Denne negative effekten
forsvant dog etter tre til fire dager.

| dagliglivet er en kjent kilde til forstyrrelser i sgvn-vakenhetssyklusen skiftarbeid. Det
finnes en rekke litteraturgjennomganger som peker pa at skiftarbeid er assosiert med a ha
darligere helse (Harma & Kecklund, 2010; Puttonen, Harma & Hublin, 2010; Vyas et al.,
2012; Matheson, O'Brien & Reid, 2014). For eksempel fant Vyas og kolleger (2012) i sin
meta-analyse av 34 studier med over to millioner deltakere at skiftarbeid var assosiert med en

gkt risiko for hjerteinfarkt.
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Sgvn og helse. Videre er det funnet en sammenheng mellom en hgyere BMI og
kortere sgvnlengde (Kohatsu et al., 2006), en starre risiko for diabetes bade for kortere
sgvnlengde (< 6 timer) og lengre sgvnlengde (> 8 timer) (Zizi et al., 2012) og en starre risiko
for hjerte- og karsykdommer bade ved kortere sgvnlengde (< 5 timer) og lengre sgvnlenge (>
9 timer) (Kim et al., 2013). Ser en pa levetid sa viser flere studier at bade for lite sgvn og for
mye sgvn er assosiert med en kortere levetid (Patel et al., 2004; Ferrie et al., 2007). Patel og
kolleger (2004) forsket pa 82969 kvinnelige sykepleiere mellom 1986-2000. | denne
perioden var dgdeligheten lavest for de som sov syv timer, mens for de som sov fem timer
eller mindre var den relative dgdeligheten pa 1.15, og for de som sov ni timer eller mer var
den relative dedeligheten pa 1.42.

| sin litteraturgjennomgang peker Grandner og Drummond (2007) pa at det finnes
flere mulige mekanismer som kan forklare hvorfor en lengre sgvnlengde er assosiert med
darligere helse/hgyere dgdelighet. Disse mulige mekanismene kan vere underliggende
helseproblemer, fragmentert sgvn, nedsatt immunforsvar, depresjon og sgvnapné. Stamatakis
og Punjabi (2007) konkludere i sin litteraturgjennomgang at en lang sgvnlengde alene ikke
kan vurderes som en risikofaktor for darlig helse/hgy dedelighet, men at det ma sees i
sammenheng med negative helsetilstander som gjennom forskjellige mekanismer kan fare til
en lengre sgvnlengde.

Ferrara og De Gennaro (2001) konkluderte i sin litteraturgjennomgang at det kunne
vaere gunstig a sove over syv timer, dog pekte de pa at det er store individuelle variasjoner i
hvor mye sgvn et gitt individ trenger. Dermed er det ifglge dem viktig at behovet til et gitt
individ blir sett pa, framfor & bare gi en generell anbefaling. At en ma se pa behovet til

individet stgttes ogsa opp av Sehgal og Mignot (2011) sin litteraturgjennomgang. De
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konkluderte blant annet med at bade miljg og genetikk pavirker sgvn, to svert individuelle
faktorer.

A sove over syv timer om natten for voksne individer er ogsd anbefalt av «The
National Sleep Foundation» i USA (The National Sleep Foundation, 2020), basert pa en
systematisk litteraturgjennomgang utarbeidet av et tverrfaglig ekspertpanel (Hirshkowitz et
al., 2015). For nyfadte anses det som gunstig & sove 14-17 timer, for babyer 12-15 timer, for
smabarn 11-14 timer, for farskolebarn 10-13 timer, for skolebarn 9-11 timer, for tenaringer 8-

10 timer, for voksne 7-9 timer og for eldre voksne 7-8 timer (Hirshkowitz et al., 2015).

Forskning pa sevn. Forskning pa sgvn innenfor psykologien er et forholdsvis
gammelt felt som stammer fra 1913 nar den franske forskeren Henri Pieron publiserte en bok
om sgvn (Stanford, 1999). Siden starten i 1913 har feltet hatt en stor vekst, og i dag forsker en
pa en rekke ulike omrader. Eksempler pa store forskningsomrader er sgvnlidelser, skiftarbeid
og kronobiologi (Bergen sgvn og kronobiologinettverk, 2018). Men som med alle felt som er i
vekst kommer det stadig nye forskningsomrader innenfor sgvn.

Maling av sgvn kan enten gjeres ved objektive eller ved subjektive maleinstrumenter.
Innenfor objektive mal har en flere metoder, metoden som blir sett pa som «gullstandarden»
er polysomnografi (PSG) (Kushida et al., 2001). PSG Kkartlegger sgvn ved & kombinere en
rekke forskjellige metoder, blant annet elektroencefalografi (EEG), elektrooculografi (EOG)
og elektromyografi (EMG) (Helse Bergen, 2016). EEG maler den spontane elektriske
aktiviteten i hjernen ved at det plasseres elektroder pa skallen, EOG maler gyebevegelser ved
elektroder i naerheten av gyet og EMG maler elektrisk aktivitet i musklene ved elektroder,
ofte plassert under haken (Barnes, 2014). Ved PSG far en utfyllende informasjon om en rekke

forskjellige sgvnvariabler, som sgvnlengde og identifisering av sgvnstadier, og ut ifra dette
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kan det blant annet kartlegges et mer ngyaktig sevnmgnster enn hvis det bare benyttes en
enkelt metode (Helse Bergen, 2016).

Et annet objektiv mal som i Sadeh og Acebo (2002) sin litteraturgjennomgang blir
beskrevet som essensielt for sgvnforskning er aktigraf. Aktigraf bestar av et apparat som kun
maler bevegelse, det er vanlig at apparatet blir plassert pa handleddet som en klokke. Det at
aktigrafer kun maler bevegelse gjar at en bare far informasjon om personen sover eller er
vaken, og ikke noe informasjon om sgvnstadier (Sadeh & Acebo, 2002). Aktigrafer blir blant
annet sett pa som gunstig a bruke ved kartlegging av barns sevnmgnstre hvor det er vanskelig
for foreldrene selv & ngyaktig rapportere barnets sgvn (Werner, Molinari, Guyer & Jenni,
2008). Et viktig poeng nar det kommer til bruken av aktigrafer er ifglge Sadeh og Acebo
(2002) at det finnes en rekke forskijellige typer og forskjellige algoritmer for & score dataene.
Dette kan gjere at sevnmgnstrene en far kunne veert annerledes hvis det ble brukt en annen
aktigraf og/eller algoritme, noe som kan gjgre det vanskelig & sammenligne sgvnmgnstre pa
tvers av aktigrafer og algoritmer.

Under subjektive mal blir sgvndagbok sett pa som «gullstandarden» (Buysse, Ancoli-
Israel, Edinger, Lichstein & Morin, 2006). En sgvndagbok inneholder en rekke spgrsmal som
deltakeren blir bedt om a fylle ut daglig, eksempler pa slike spersmal kan veere nar en legger
seg, hvor lang tid det tar for en sovner, antall oppvakninger om natten, nar en stod opp og
opplevd sgvnkvalitet. Et gjentagende problem er at det ikke er en standardisert sgvndagbok
som alle bruker, dette gjer det vanskelig & sammenligne resultater pa tvers av studier (Carney
et al., 2012). Det er flere som har forsgkt & lage en standardisert sgvndagbok, en av de mest
kjente er Carney og kolleger (2012) sin sgvndagbok for a kartlegge insomni. Carney og
kolleger sin hensikt med & lage en standardisert sgvndagbok som det var konsensus over, var
a gjere forskningsdata mer sammenlignbar og dermed gjare det lettere & gjere vitenskapelige

framskritt innenfor forskningsfeltet.
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Sammenligner en objektive med subjektive mal pa sgvn ser en at objektive mal har
fordelen med at de kan gi sveert presise malinger som ved a bruke PSG, men til gjengjeld er
de betraktelig mer ressurskrevende. Fordelene ved subjektive mal, som nar en bruker
selvrapportering ved sgvndagbok, er at det er den mest kostnadseffektive og praktiske
metoden for & kunne studere store populasjoner, ulempen er at de ikke gir like presise
resultater som PSG (Girschik, Fritschi, Heyworth & Waters, 2012). Et problem som
forekommer nar en skal sammenligne forskning som har brukt subjektive mal med forskning
som har brukt objektive mal pa sgvn, er at selv om maleinstrumentene skaper forholdvis like
data kan det likevel veere forskjeller (Martin & Hakim, 2011). For eksempel fant Mah, Mah,
Kezirian, og Dement (2011) en signifikant forskjell pa sgvnlengde mellom
maleinstrumentene. Ved aktigraf malte de en sgvnlengde pa seks timer og 40 minutter, mens

ved sgvndagbok ble det malt en sgvnlengde pa syv timer og 40 minutter.

Kartlegging av sgvn hos idrettsutgvere

Ser en pa studier som kun gnsker a kartlegge sevn innenfor toppidrett er det flere
studier bade pa kvinner og menn. Disse studiene har stor variasjon i utvalget i forhold til
hvilken idrett deltakerne bedriver, og studiene er spredt over flere tiar (Nedelec, Aloulou,
Duforez, Meyer, & Gregory, 2018).

Et eksempel pa en studie med kvinnelige og mannlige deltakere er Fietze og kolleger
(2009) sin studie. De forsket pa 24 ballettdansere (15 kvinnelige og ni mannlige) over 67
degn, hvor de undersgkte sgvnen deres fram til en premiere. Sgvn ble kartlagt ved hjelp av
aktigraf og sgvndagbok. De fant at deltakerne sov signifikant mindre og hadde signifikant
lavere sgvneffektivitet (et mal pa hvor mye av tiden en er i sengen en faktisk sover malt i
prosent (Cacioppo et al., 2002)) i den siste uken sammenlignet med den farste uken i studien.

Deltakerne gikk fra seks timer og 58 minutter med sgvn den farste uken med en
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sevneffektivitet pa 81 +4 %, til seks timer og 32 minutter med sgvn med en sgvneffektivitet
pa 79+5 % den siste uken far premieren. For hele perioden var den gjennomsnittlige
sgvnlengden pa seks timer og 43 minutter.

En av studiene som er utfart pa idrettsutgvere pa hayest mulig niva er gjort av Leeder,
Glaister, Pizzoferro, Dawson og Pedlar (2012). Deres studie strakk seg over fire dager og
omhandlet 47 olympiske utavere hvor flertallet av deltakerne var kvinner. Deltakerne sine
idretter var roing, stuping, kajakk og hurtiglgp pa skayter. Sevnmegnstre ble kartlagt ved hjelp
av aktigraf. De fant at roerne hadde lavest gjennomsnittlig sevnlengde med seks timer og 25
minutter, mens hurtiglgperne pa skagyter hadde hgyest gjennomsnittlig sevnlengde med syv
timer og seks minutter. Totalt fant Leeder og kolleger at de olympiske utgverne sin
gjennomsnittlige sgvnlengde var pa seks timer og 55 minutter. De fant ogsa at det var
signifikante kjgnnsforskjeller pa alle sevnmalene utenom sgvnlengde. For eksempel hadde de
kvinnelige deltakerne signifikant bedre sgvneffektivitet (83.9 + 6.4 vs. 81.5 + 7.4). Det skal
dog sies at sasmmenlignet med andre studier sa er en fire dagers kartlegging svart kort. Leeder
og kolleger har heller ikke oppgitt om de fire dagene kun var hverdager eller en blanding av
hverdager og helg, noe som gjer det vanskelig a danne seg et bra bilde av hva som er en
gjennomsnittlig sgvnlengde for en olympisk utgver. Til tross for dette sa finner en allikevel
lignende resultater i forhold til sgvnlengde fra andre studier (Fietze et al., 2009).

En studie som har undersgkt eventuelle forskjeller mellom individuelle utgvere versus
lagutgvere ble utfert av Lastella, Roach, Halson og Sargent (2015). De studerte totalt 124 elite
idrettsutgvere hvor 20 av dem var kvinner. Sgvnmgnstre ble kartlagt ved hjelp av aktigraf i
minimum syv dggn, men opptil 28 dggn. Det var signifikante forskjeller pa alle sgvnmalene
mellom individuelle utgvere og lagutevere, unntatt subjektivt malt sgvnkvalitet.
Gjennomsnittlig sevnlengde for hele gruppen var pa 6.8 timer. Lagutgvere hadde lengre

sgvnlenge enn individuelle utgvere (7.0 vs. 6.5 timer), individuelle utgvere hadde imidlertid
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noe hgyere sgvneffektivitet (86.4 = 4.8 % vs. 85.9 + 6.1 %). For selvrapportert sgvnkvalitet
(malt pa en skala fra 1-5 der 1 indikerte veldig bra og 5 veldig darlig) var det ikke signifikante
forskjeller, men det var en tendens til at lagutevere rapporterte bedre sgvnkvalitet (2.7 + 1.0
vs. 2.6 +0.9). Lastella og kolleger (2015) konkluderte med at det kunne veere gunstig for bade
de individuelle og lagutevere a sove mer for a kunne prestere bedre i sine respektive idretter.

O’Donnell (2018) er en av fa, eller den eneste, som har kartlagt sevn spesifikt hos
kvinnelige elite lagutgvere. O’Donnell malte sgvn ved aktigraf farst over en uke, deretter fikk
deltakerne en intervensjon i sgvnhygiene, hvor en i etterkant kartla sgvnen i en uke til.
O’Donnell fant at for den farste uken var den gjennomsnittlige sgvnlengden pa syv timer og
16 minutter, sgvneffektiviteten pa 80.6 + 6.5 % og tid i sengen ni timer og fem minutter. Etter
intervensjonen gkte sgvnlengden signifikant til syv timer og 38 minutter. Bade
sgvneffektivitet og tid i sengen gkte noe, dog var ikke denne forskjellen signifikant. I likhet
med Leeder og kolleger (2012) hadde O’Donnell en forholdsvis kort studielengde for a
kartlegge sevn, men O’Donnell hadde noe lengre med en full uke pa hver betingelse.

En av de sterste studiene som er utfart pa kartlegging av sgvn blant eliteutavere ble
gjort av Mah, Kezirian, Marcello & Dement (2018). De hadde hele 628 utgvere (343 menn og
285 kvinner) fra 29 forskjellige lag pa Stanford universitetet. Mah og kolleger undersgkte
sgvnlengde ved hjelp av sparreskjema over to maneder. De fant at i ukedagene sov 39 % av
alle deltakerne under syv timer, og det totale gjennomsnittet pa alle deltakerne i ukedagene
var pd 7.0 timer, med en spvneffektivitet pd 93 %. Videre malte de ogsad subjektiv
spvnkvalitet pa en skala fra 1-10 hvor 1 indikerte darlig og 10 ypperlig. Resultatet viste at
deltakerne rapporterte signifikant darligere sgvnkvalitet ved campus versus ved reise i
forbindelse med konkurranser (7.1 vs. 7.6). Mah og kolleger (2018) oppga ikke
gjennomsnittlig sevnlengde for helgene eller for hele uken, men de oppga tid i sengen i helg

og hverdag (8.4 vs. 7.5 timer). Ut ifra denne forskjellen i tid i sengen kan en gjerne anta at
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den gjennomsnittlige sgvntiden i helgene var litt hgyere enn snittet som ble presentert for
ukedagene, og dermed at gjennomsnittlig sgvntid for hele uken ogsa var litt hgyere enn
gjennomsnittlig sevntid for ukedagene.

En ser at til tross for at studiene er utfart med forskjellige metoder (sgvndagbok versus
aktigraf), at de er spredt over flere ar og har en stor spredning i utvalg, sa finner en allikevel
en trend om hva vanlig sgvnlengde for en eliteutever er. En studie fant at deltakerne sin
sgvnlengde var pa litt over syv timer (O’Donnell 2018), noen studier |a forholdsvis ngyaktig
pa syv timer (Lastella et al., 2015; Leeder et al., 2012; Mah et al., 2018), mens en studie sine
deltakere sov litt under syv timer (Fietze et al., 2009). Totalt sett kan en ut ifra disse studiene
gjerne si at for en eliteutgver er det vanlig & sove omkring syv timer. Denne sgvnlengden er i
grenseland med tanke pa Hirshkowitz og kolleger (2015) sine anbefalinger om a sove mellom

Syv og ni timer.

Sgvnlengde og ytelse

Det er en rekke litteraturgjennomganger som understreker viktigheten av sgvn for
ytelse (Venter, 2012; Bird, 2013; Bonnar et al., 2018; O’Donnell, Beaven & Driller, 2018;
Brauer et al., 2019). Venter (2012) peker pa at forskning indikerer at veksthormoner blir
utskilt i sterre mengder under sgvn, at sgvn er viktig for nevrologisk muskuler lering,
kognitiv funksjon, hukommelse, emosjonelt velvere og immunforsvaret. Ut ifra dette
konkluderte Venter med at det er en gkende evidens for at sgvn spiller en viktig rolle for
ytelse i idrett.

Innenfor forskning pa sevn og ytelse er det i forhold til denne oppgaven to viktige
begreper, sgvndeprivasjon og sgvnforlengelse. Sgvndeprivasjon blir av Souissi, Sesbolé,
Gauthier, Larue & Davenn (2003) forklart som en mangel pa sgvn. Det vil si at en sover

mindre enn hva som er gunstig for & vaere maksimalt uthvilt. Det finnes forskjellige grader av



KVINNELIGE ELITEUT@VERE S@VN OG YTELSE 19

sgvndeprivasjon, en har full sgvndeprivasjon hvor en ikke sover noe pa et eller flere degn, og
delvis sgvndeprivasjon hvor en for eksempel korter inn tiden i sengen med tre timer per natt
(Pilcher & Huffcutt, 1996). For en utever er vanlige kilder til sgvndeprivasjon spenning far en
viktig konkurranse, en hektisk hverdag eller reiser, da serlig reiser som inneberer
forflytninger over tidssoner (Nedelec et al., 2018). Mesteparten av studiene innenfor sgvn og
ytelse er gjort pa sgvndeprivasjon, men det finnes ogsd noen studier som gar pa
sgvnforlengelse (Kirschen et al., 2018).

Sgvnforlengelse blir av. Mah og kolleger (2011) forklart som en gkning av
sgvnlengden utover det som er vanlig for et individ. Mens studier pa sgvndeprivasjon og
ytelse gjerne har fokus pa om sgvndeprivasjon forverrer ytelse, er fokuset i studier pa
sgvnforlengelse og ytelse hvorvidt det & sove lenger enn man vanligvis gjer vil kunne
forbedre ytelse.

Innenfor forskning pd sgvn og ytelse vil denne oppgaven sette sgkelys pa to
forskjellige mater a studere dette pa. Den farste maten er observasjonelle studier som ser pa
sgvn og ytelse uten & selv innfere en pavirkning pa deltakerne. Den andre maten er
eksperimentelle studier, hvor en undersgker effekten av en intervensjon pa ytelse. Innenfor
eksperimentelle studier pa ytelse har en primeart to typer, studier som innfarer en
sgvnforlengelse og studier som innferer en sgvndeprivasjon. Ved disse to typene er det
normalt at en har baseline-tester (tester ved starten av studien) hvor en kartlegger sgvnvaner
og tar en ytelsestest. Deretter innfgres sgvnforlengelse eller sgvndeprivasjon over en periode,
far en tar en ny ytelsestest. Innfgringen av sgvnforlengelse kan strekke seg over flere uker og
opptil et ar, mens det ved innfgring av sevndeprivasjon er vanlig med noen fa dager (Kirschen

etal., 2018).
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Observasjonelle studier pa sgvnlengde og ytelse. | observasjonelle studier hvor en
undersgker forholdet mellom sgvnlengde og ytelse uten at en innfagrer en pavirkning pa
deltakerne har de fleste studier funnet en positiv sammenheng. Et eksempel pa dette er Silva
og Paiva (2016) som forsket pa 67 kvinnelige elite turnere. De kartla en rekke variabler i
forhold til sgvn, hvor sgvnlengde ble kartlagt ved hjelp av subjektive mal. Silva og Paiva fant
at elite turnerne i snitt sov atte timer og 10 minutter, videre delte de gruppen i to basert pa
scorer i konkurranser. De fant at turnerne i den gruppen som presterte best sov signifikant mer
i ukedagene enn de som var i den darligere gruppen (atte timer og 30 minutter vs. syv timer
0g 41 minutter). Totalt for hele gruppen fant Silva og Paiva en signifikant positiv korrelasjon
mellom sgvnlengde og ytelse i konkurranse.

Et annet eksempel pa en observasjonell studie er Korem (2018) sin studie, han forsket
pa 24 amerikansk fotballspillere i divisjon 1. Deltakerne gikk kontinuerlig med en aktigraf i
136 dager. Resultatet viste signifikante forskjeller i hvor uthvilte utgverne var ut ifra hvor
mye de sov. Korem malte hvor uthvilte deltakerne var ved «direct current» (DC) som er et
objektivt mal pa den funksjonelle tilstanden til den menneskelige organismen, altsa hvor bra
en er i stand til & yte. Korem fant at DC var 17.1 % hgyere ved sgvnlengde mellom syv til ni
timer sammenlignet med sgvnlengde under seks timer. Ut ifra funnene sine konkluderte
Korem med at en sgvnlengde mellom syv til ni timer var gunstig for & veere uthvilt og dermed
kunne yte bra idrettslig. Korem sin konklusjon om hvilken sgvnlengde som er gunstig
stemmer bra med Hirshkowitz og kolleger (2015) sine anbefalinger om sgvnlengde.

Videre har en Jones, Kirschen, Kancharla og Hale (2019) som i sin studie undersgkte
112 NBA-spillere sin twitter-bruk. De fant at nar spillerne tweetet sent pa natten (indikasjon
pa sgvnmangel) presterte de signifikant darligere i kamper sammenlignet med nar de ikke

tweetet sent pa natten. Jones og kolleger (2019) hadde et helt annen studiedesign enn Silva og
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Paiva (2016) og Korem (2018), men fant likevel den samme trenden om at det er et
signifikant positivt fornold mellom sgvnlengde og ytelse.

Det finnes ogsa noen observasjonelle studier som ikke har funnet en sammenheng
mellom sgvnlengde og ytelse. Et eksempel pa dette er Sawczuk, Jones, Scantlebury og Till
(2018) som forsket pa 52 idrettsutavere pa forholdsvis hgyt niva. Studien varte i syv uker med
malinger pa fire ukedager (mandag-torsdag). Ytelse ble malt ved counter movement jump
(CMJ), som er et vertikalt hopp hvor en starter med strake bein fgr en bgyer beina og hopper
sd hgyt en kan. Sgvnlengde ble malt ved at deltakerne fylte ut et online sparreskjema hver
morgen (mandag-torsdag), deretter varmet deltakerne opp fer de utfgrte tre CMJ med
maksimal innsats. Den gjennomsnittlige sgvnlengden var pa 7.3 timer, og en fant ingen
sammenhenger mellom sgvnlengde og ytelse pA CMJ. Det at Sawczuk og kolleger (2018)
ikke fant en effekt av sgvnlengde pa ytelse star i kontrast til andre observasjonelle studier som
har funnet et positivt forhold mellom sgvnlengde og ytelse (Silva & Paiva, 2016; Korem,

2018; Jones et al., 2019).

Eksperimentelle studier pa sgvnlengde og ytelse.

Sevnforlengelse. Na det kommer til eksperimentelle studier er det flere som har funnet
en positiv sammenheng mellom sgvnforlengelse og ytelse (Kirschen et al., 2018). En av de
mest kjente studiene er Mah og kolleger (2011) sin studie hvor de forsket pa 11 mannlige
universitets basketballspillere. De hadde baseline-tester og kartlegging av sgvn i to til fire
uker, sgvn ble malt bade ved objektive mal (aktigraf) og ved subjektive mal (sgvndagbok).
Deretter instruerte de deltakere om & sove sa lenge de klarte med et mal om minst 10 timer i
sengen hver dag. Sevnforlengelsesperioden varte fra fem til syv uker. Etter
spvnforlengelsesperioden var over viste resultatene at sgvnlengden malt med aktigraf hadde

gkt signifikant fra seks timer og 40 minutter til atte timer og 27 minutter, en differanse pa 107
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minutter. Malt ved subjektive mal hadde sgvnlengden gkt signifikant fra syv timer og 50
minutter til 10 timer og 24 minutter, en differanse pd 154 minutter. Videre fant Mah og
kolleger signifikante positive forskjeller i sprint ved at de sprintet fire prosent raskere. Det var
og signifikante positive forskjeller i reaksjonstid, signifikant hgyere scorer pa viger og
signifikant lavere scorer pa slitenhet, sammenlignet med baseline. Deltakerne rapporterte ogsa
at de generelt hadde det bedre pa trening bade fysisk og psykisk. | forhold til ytelse var det
sterste funnet gjerne at de signifikant gkte treffsikkerheten pa frikast og 3-poengere med ni
prosent. En gkning pa treffsikkerheten pa ni prosent for 3-poengere er svaert imponerende, ser
en pa 2018-2019 sesongen i NBA var den gjennomsnittlige treffsikkerheten for 3-poengere pa
35,5 % (NBA League Averages - Per Game, 2020).

En av de fa studiene som er gjort pa kun kvinnelige deltakere innenfor sgvn og ytelse
er gjort av Famodu (2014), som forsket pa 21 kvinnelige universitets friidrettsutgvere.
Deltakerne sin sgvn ble kartlagt ved hjelp av aktigraf i en uke, far det ble innfart en uke med
sgvnforlengelse. | den farste uken sov deltakerne i snitt syv timer og 10 minutter, mens i den
andre uken sov deltakerne syv timer og 31 minutter. Malet var & innfare en sgvnforlengelse pa
en time, men i praksis ble den pa 21 minutter, forskjellen pa sgvnlengde var dog signifikant.
Ytelse ble malt ved hjelp av den standardisert anaerobe Wingate-testen, som er en test hvor en
skal yte maksimalt i 30 sekunder pa en spinningsykkel som maler watt (Zupan et al., 2009).
En far flere wattmal ut ifra testen, et eksempel er peak power som er den gjennomsnittlige
watten av de fem sekundene deltakeren yter best. Resultatet etter sgvnforlengelsen var en
tendens til bedre ytelse i peak power (692 watt vs. 713 watt), dog var ikke denne forskjellen
signifikant. De fant dog en signifikant nedgang i Profile of Mood States (POMS) etter en uke
med sgvnforlengelse, det vil si at en gkning i savnlengde kan fare til bedre humar.

Ser en pa reaksjonstid har Swinbourne, Miller, Smart, Dulson & Gill (2018) utfert en

studie pa 25 mannlige topptrente profesjonelle rugbyspillere. Sgvn ble malt ved hjelp av
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aktigraf. De kartla farst tre uker med normal sgvn, fgr de innfarte en sgvnintervensjon hvor
malet var 4 skape bedre sgvnhygiene og gke sgvnlengden til 10 timer. Perioden med
sgvnforlengelse varte i tre uker. Deltakerne sov i snitt seks timer og 26 minutter ved normal
sgvn og sSyv timer og 13 minutter etter sgvnintervensjonen. Resultatet etter
sgvnintervensjonen var at den gjennomsnittlige reaksjonstiden ble 4.3 % raskere, det ble ikke
oppgitt om denne forskjellen var signifikant.

En av de nyeste studiene innenfor sgvnforlengelse er utfgrt av Guru og kolleger (2019)
pa 15 mannlige tendringsbueskyttere i India. De kartla sgvnen i to uker ved hjelp av
subjektive mal fer de hadde en ytelsestest. Deretter ga de rad om sgvnhygiene til deltakerne
og deres trenere. Et ar senere kartla de igjen sgvnen over to uker og hadde en ny ytelsestest.
Resultatene var at sgvnlengden hadde gkt med 10 minutter i ukedagene og 46 minutter i
helgene, dog var ikke denne forskjellen signifikant. De fant signifikante positive forskjeller pa
andre sgvnmal. For ytelse hadde treffsikkerhet med buen blitt signifikant bedre. Studien
hadde ikke en kontrollgruppe, dermed er det vanskelig & si om framgangen pa treffsikkerheten
stammer fra bedre sgvn. Guru og kolleger tok dog og sammenlignet ytelsesscoren med hvor
mye framgang den gjennomsnittlige bueskytteren i samme alder hadde pa et ar, den
gjennomsnittlige bueskytteren sin framgang var ikke signifikant. Dette mente Guru og
kolleger kunne tyde pa at bedre sgvnhygiene kunne assosieres med sterre idrettslig framgang.

Schwartz og Simon (2015) utferte en studie pa sevnforlengelse innenfor tennis.
Deltakerne bestod av syv kvinnelige og fire mannlige divisjon 3 tennisspillere. Forst kartla de
sgvn ved hjelp av en sgvndagbok, etter & ha kartlagt en uke med sgvn hadde de en baseline-
test av serven. Deretter ba de deltakerne om & sove minst ni timer i dggnet, resultatet var at
sgvnlengden gkte signifikant (8.9 vs. 7.1 timer). | forhold til ytelse farte sgvnforlengelsen til

en signifikant gkning pa seks prosent pa treffsikkerhet pa serven. Dette funnet statter opp om
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det samme som Mah og kolleger (2011) fant, at sevnforlengelse farer til bedre idrettslig
ytelse.

Ser en pa vertikalt hopp og sgvnforlengelse utfarte Fullagar, Skorski, Duffield og
Meyer (2016) en studie pa 20 topptrente amatar fotballspillere. De undersgkte restitusjon etter
to fotballkamper ved to betingelser, normal sgvn og etter innfaring av en sgvnhygienestrategi.
Kampene var syv dager fra hverandre. Sgvnvariabler ble malt bade ved aktigraf og ved
sgvndagbok. Restitusjon ble blant annet testet ved CMJ, som ble utfart tre dager far den farste
kampen, deretter 12 timer og 36 timer etter hver kamp. Sgvnhygienestrategien resulterte i en
signifikant starre sgvnlengde pa kampnatten (6.1 vs. 4.3 timer). Det ble ikke funnet noen
signifikante forskjeller i CMJ, hverken ved 12 eller 36 timer etter kampene.

Heishman og kolleger (2017) brukte i likhet med Fullagar og kolleger (2016) CMJ
som ytelsesmal, de forsket pa 10 elite mannlige basketspillere i divisjon 1. Malet med studien
var a undersgke om en presterte bedre pa styrke og kondisjonsgkter om ettermiddagen versus
morgenen. Studien strakk seg over fem uker hvor de étte farste gktene var om ettermiddagen
og de siste atte om morgenen. Sgvnlengde ble malt natten for sktene ved selvrapportering.
Resultatet etter matching med treningsintensitet og treningstid var at ved ettermiddagsekter
var sgvnlengden signifikant lengre (7.4 vs. 6.6 timer) og ytelse ved CMJ var ogsa signifikant
bedre (61.9 vs. 58.8 centimeter). Denne forskjellen i CMJ trenger ikke ngdvendigvis & komme
i bakgrunn av sgvnlengde, forskning tyder pa at en presterer best i fysisk krevende gvelser om
kvelden (Drust et al., 2005). Heishman og kolleger (2017) konkluderte allikevel med at den
bedre ytelsen om ettermiddagen var assosiert med gkningen av sgvnlengden, noe som star i
kontrast til Fullagar og kolleger (2016) som ikke fant en effekt av savnforlengelse pa CMJ.

Et gjentagende problem ved eksperimentelle studier som innfgrer en sgvnforlengelse
er at de ofte mangler en kontrollgruppe (Mah et al., 2011; Famodu, 2014; Schwartz & Simon,

2015; Fullagar et al., 2016; Heishman et al., 2017; Swinbourne et al., 2018; Guru et al., 2019).
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| litteraturgjennomgangen til Kirschen og kolleger (2018) ser en og at ingen av studiene som
er inkludert har en egen kontrollgruppe som ikke far en sgvnforlengelse. Nar en mangler en
egen kontrollgruppe, skal en veere forsiktig med & konkludere med hvor stort bidrag
sgvnforlengelsen hadde for gkningen i ytelse. Det vil veere naturlig a tenke at idrettsutgvere
stadig utvikler seg, dog serlig yngre utgvere og at selv uten en sgvnforlengelse vil de yte

bedre gitt at det er nok tid mellom testene.

Sgvndeprivasjon. Ser en pa eksperimentelle studier som har forsket pa
sgvndeprivasjon sin pavirkning pa ytelse finnes det betraktelig flere studier sammenlignet
med eksperimentelle studier som har sett pa sgvnforlengelse (Kirschen et al., 2018). Innenfor
studier pa sgvndeprivasjon finnes det studier som har delvis sgvndeprivasjon pa noen timer
per natt og studier som har full sgvndeprivasjon pa en natt eller flere (Fullagar et al., 2015).
Denne oppgaven vil primert sette sgkelys pa studier som omhandler delvis sgvndeprivasjon.
Men pa grunn av fa relevante studier som omhandlet delvis sgvndeprivasjon ble to forholdvis
relevante studier med full sgvndeprivasjon ogsa inkludert.

Den ene forholdvis relevante studien med full sgvndeprivasjon ble gjort av Skein,
Duffield, Edge, Short og Mundel (2011). De forsket pa 10 mannlige lagidrettsutgvere, hvor de
innfgrte 30 timer sgvndeprivasjon. De testet ytelse ved hjelp av flere variabler, sprint ble
testet ved at deltakerne spurtet 15 meter 50 ganger (tiden ble malt ved laser). Resultatet fra
studien var at den gjennomsnittlige tiden de brukte pa spurtene var signifikant hgyere ved 30
timer sgvndeprivasjon sammenlignet med normal sgvn.

Den andre forholdvis relevante studien med full sgvndeprivasjon ble gjort av Blumert
og kolleger (2007), de forsket pa ni mannlige elite vektlgftere. De fikk deltakerne til &
gjennomfgre en omfattende treningsgkt ved normal sgvn og ved 24 timer sgvndeprivasjon.

Innenfor treningsgkten ble det blant annet loggfert makslaft pa rykk, frivending og front
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knebgy. Resultatet viste ingen signifikante forskjeller i noen av gvelsene. De konkluderte med
at 24 timer sgvndeprivasjon ikke har en negativ effekt pa maksimal styrke.

Ser en pa studier som har forsket pa delvis sgvndeprivasjon og styrke utfgrte Reilly og
Piercy (1994) en studie pa atte trente mannlige deltakere. De hadde baseline-tester fer de
innfarte tre netter med sgvndeprivasjon med en sgvnlengde pa tre timer. Ytelse ble malt ved
submaksimale og deretter maksimale lgft pa bicepscurl, benkpress, larpress og marklgft.
Resultatet var at ved sgvndeprivasjon var det ingen forskjell i ytelse pa maksimal bicepscurl,
men signifikant darligere ytelse pa maksimal benkpress, larpress og marklgft, og en trend til
at deltakerne sin submaksimale ytelse ble darligere for hver natt med sgvndeprivasjon.

En annen studie pa delvis sgvndeprivasjon og styrke ble utfert av Cook, Beaven,
Kilduff & Drawer (2012). De forsket pa 16 profesjonelle rugbyspillere, hvor de gjennomfarte
en treningsgkt i enten sgvndeprivert tilstand hvor de hadde en natt med seks timer eller
mindre med sgvn, eller ved en natt med normal sgvn pa atte timer eller mer. Treningsgkten
inneholdt fire sett med benkpress, knebay og roing med stang hvor vekten var 85 % av deres
en repetisjon maksimum (1RM). Pa alle settene skulle de ta si mange repetisjoner de kunne,
det var 90 sekunder pause mellom settene og tre minutter mellom hver gvelse. Resultatet fra
studien var at deltakerne hadde en signifikant mindre arbeidsbelastning ved sgvndeprivasjon
sammenlignet med normal sgvn. At styrke blir negativ pavirket av sgvndeprivasjon statter
opp om Reilly og Piercy (1994) sine funn, men star i motsetning til Blumert og kolleger
(2007) sine funn. Dog forsket Blumert og kolleger pa maksimal styrke og ikke 85 % av 1RM
med flere sett.

Ser en pa delvis sgvndeprivasjon i forhold til maksimal styrke fant Brotherton og
kolleger (2019) en negativ effekt. De forsket pa 15 trente menn i starten av 20-arene. Det var
tre sgvnbetingelser for ytelsestestingen, to netter normal sgvn (23:30-06:30), to netter

sgvndeprivasjon (03:30-06:30) og to netter med sgvndeprivasjon (03:30-06:30) hvor
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deltagerne ogsa ble oppfordret til & ta en hvil (nap) pa en time fra klokken 13:00 til 14:00.
Studien benyttet ett balansert design og randomiserte deltakerne til tre grupper med forskjellig
rekkefglge pa sgvnbetingelsene, og minimum syv dager mellom hver betingelse. Ytelse ble
malt ved maksimal grepstyrke, benkpress og larpress. Resultatene viste ingen forskjell
mellom normal sgvn og sgvndeprivasjon inkludert en time hvil (napping), men ved kun
sgvndeprivasjon viste resultatene en signifikant nedgang i grepstyrke, benkpress og larpress
bade wversus normal sgvn og versus sgvndeprivasjon med en hvil. Denne nedgangen
sammenlignet med normal sgvn var for grepstyrke pa 2.7 %, pa benkpress gikk den
gjennomsnittlige kraften som ble produsert ned med 11.2 % og pa larpress 5.7 %. Denne
studien star i motsetning til Blumert og kolleger (2007) som ikke fant en effekt av
sgvnlengde. Dog statter den opp om funnene til Reilly og Piercy (1994) og Cook og kolleger
(2012) som fant at styrke blir negativt pavirket av delvis sgvndeprivasjon.

Videre finnes det andre studier pa delvis sgvndeprivasjon som har sett pa andre
ytelsesmal enn styrke. Et eksempel er Reyner og Horne (2013) som utfarte en studie pa atte
mannlige og atte kvinnelige tennisspillere. Farst kartla de sgvnen til deltakerne ved aktigraf
og hadde en baseline-test som Kartla serve-treffsikkerheten. Deretter ventet de en uke for de
innferte en natt med omkring to timer sgvndeprivasjon ved a forsinke tiden tennisspillerne la
seg, deltakerne stod opp til samme tid. Til vanlig sov deltakerne i snitt seks timer og 35
minutter, mens ved sgvndeprivasjon sov de fire timer og 18 minutter. Resultatet var at det var
en signifikant forskjell pa serve-treffsikkerheten, med hgyest treffsikkerhet ved normal sgvn.
Studien viste ogsa en kjgnnsforskjell da de kvinnelige deltakerne sin treffsikkerhet ble
signifikant mer negativt pavirket av sgvndeprivasjonen. At serve-treffsikkerhet i tennis blir
pavirket av sgvnlengde er det forholdsvis god evidens for nar en har funnet bade en
signifikant negativ effekt ved sgvndeprivasjon (Reyner & Horne, 2013) og en signifikant

positiv effekt ved sgvnforlengelse (Schwartz & Simon, 2015).
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Ser en pa grepstyrke i forhold til delvis sgvndeprivasjon utferte Souissi og kolleger
(2013) en studie pa 12 mannlige judoutgvere. De hadde farst baseline-tester for de innfgrte en
natt med delvis sgvndeprivasjon pa tre timer, ved hjelp av to forskjellige metoder, etterfulgt
av testing. De to metodene var delvis sgvndeprivasjon ved a legge seg fire timer senere, og
delvis sgvndeprivasjon ved a sta opp fire timer tidligere enn normalt. Resultatet var kun en
signifikant negativ forskjell i handgrepstyrke i betingelsen hvor de stod opp fire timer
tidligere, a legge seg fire timer senere hadde ingen effekt.

Det finnes ogsa noen studier pa delvis sgvndeprivasjon som ikke har funnet en
sammenheng mellom sgvn og ytelse, et eksempel pa dette er HajSalem, Chtourou, Aloui,
Hammounda og Souissi (2013) som forsket pa 21 mannlige judoutgvere. De innfgrte en natt
med delvis sgvndeprivasjon ved at deltakerne fikk legge seg 22:30 og deretter ble vekket
03:00, noe som var fire timer tidligere enn ved vanlig sgvn. De fant en liten forskjell hvor
grepstyrke ble negativt pavirket ved delvis sgvndeprivasjon, dog var denne forskjellen ikke
signifikant. At HajSalem og kolleger ikke fant en signifikant effekt star i kontrast til Souissi
og kolleger (2013) sine resultater hvor en ved samme type sgvndeprivasjon (siste del av
natten) fant en signifikant negativ effekt pa handgrepstyrke.

En annen studie som ikke har funnet en effekt av sgvndeprivasjon er Mougin og
kolleger (1996). De forsket pa atte godt trente idrettsutevere hvor de hadde en referansenatt
og en natt med delvis sgvndeprivasjon, delvis sgvndeprivasjon ble innfagrt ved a forsinke
leggetiden til 03:00. Ytelse ble malt ved hjelp av en 30 sekunders maks innsats pa Wingate-
testen. Det var ingen signifikante forskjeller pa ytelsen i hverken gjennomsnittlig kraft (malt i
watt) eller maksimal kraft. Det er dog viktig & nevne at det finnes flere studier som har funnet
en signifikant negativ effekt av sgvndeprivasjon pa Wingate-testen (Fullagar et al., 2015).

Et annet eksempel er Sears (1999) som forsket pa delvis sgvndeprivasjon sin

pavirkning pa ytelse. Deltakerne var 12 erfarne kvinnelige basketballspillere som hadde spilt
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minimum fire ar pa videregaende eller universitetsniva. Ytelse ble malt ved vertikalt hopp,
frikast, passing, defensiv bevegelse, dribling og skyting. Sears hadde baseline-tester, far det
ble innfart to netter med delvis sgvndeprivasjon ved at deltakerne fikk sove i 2.5 timer fra
05:30, det ble ikke loggfart sevnlengde i forkant av baseline-tester. Ytelse ble testet tre ganger
daglig og vertikalt hopp ble malt ved CMJ. Det var ingen signifikante forskjeller pa noen av
ytelsesmalene, unntatt dribling hvor det var en signifikant negativ effekt av delvis
sgvndeprivasjon. Ut ifra dette konkluderte Sears med at delvis sgvndeprivasjon ikke hadde en
negativ effekt pa vertikalt hopp, frikast, passing, defensiv bevegelse og skyting.

Det er et gjentagende problem likt som ved sgvnforlengelse at studiene som
omhandler sgvndeprivasjon ikke har en egen kontrollgruppe (Mougin et al., 1996; Sears,
1999; Blumert et al., 2009; Skein et al., 2011; Cook et al., 2012; HajSalem et al., 2013;
Reyner & Horne, 2013; Souissi et al., 2013; Brotherton et al., 2019). Det & mangle en
kontrollgruppe ved sgvndeprivasjon er kanskje ikke like alvorlig, fordi en forventer at utgvere
over tid gar opp i ytelse og ikke ned i ytelse. Dog kan det veere vanskelig a finne en effekt av
sgvndeprivasjon uten en kontrollgruppe. Det kan jo tenkes at uten sgvndeprivasjon hadde
ytelsen veert bedre enn ved baseline, og at en eventuell negativ effekt av sgvndeprivasjon er at
det bare ytes likt. En slik effekt er det vanskelig & kontrollere for dersom det ikke er en egen
kontrollgruppe, men et alternativ er a bruke et balansert design slik som Brotherton og

kolleger (2019).

Oppsummering sgvnlengde og ytelse. Oppsummert nar det gjelder sgvndeprivasjon
og ytelse ser en at forskningen som har blitt gjort har hatt en rimelig stor bredde og at det er fa
studier om noen som har blitt forsgkt repliserte. Et viktig poeng er at selv nar studier har det
«samme» ytelsesmalet er det store variasjoner i hvordan ytelsesmalet blir operasjonalisert. For

eksempel tester noen beinstyrke ved vanlig knebgy, mens andre tester den ved front knebay
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(Kirschen et al., 2018). Dette gjor at en ikke kan trekke for store slutninger, men en ser
allikevel en klar trend. Denne trenden er at en sgvnforlengelse ferer til en positiv effekt eller
ingen effekt pa ytelse, mens sgvndeprivasjon farer til en negativ effekt eller ingen effekt pa
ytelse.

Ser en pa studiene i denne litteraturgjennomgangen som har introdusert en
sgvnforlengelse har de fleste studiene funnet en positiv effekt pa ytelse. Det ble ikke funnet
noen studier hvor sgvnforlengelse forte til en negativ effekt pa ytelse. 1 forhold til
sgvndeprivasjon ser en generelt en negativ effekt pa ytelse, men i noen tilfeller finner en ikke
en effekt pa ytelse. Det ble ikke identifisert noen studier som har funnet en positiv effekt av
sgvndeprivasjon pa ytelse.

For noen ytelsesmal er effekten av sgvnlengde i denne litteraturgjennomgangen
forholdvis klare, et eksempel pa dette er sprint hvor en har funnet en positiv effekt av
sgvnforlengelse (Mah et al., 2011) og en negativ effekt av sgvndeprivasjon (Skein et al.,
2011).

Det er ogsa ytelsesmal hvor det er det motstridende funn, hvor noen studier finner en
klar effekt av sgvnlengde pa ytelse mens andre studier ikke finner en effekt. For eksempel
fant Reilly og Piercy (1994), Cook og kolleger (2012) og Brotherton og kolleger (2019) at
larstyrken gikk signifikant ned ved innfgring av delvis sgvndeprivasjon, mens Blumert og
kolleger (2007) fant ingen signifikante forskjeller ved makslgft pa front knebgy ved full
sgvndeprivasjon. Det er interessant at Reilly og Piercy (1994), Cook og kolleger (2012) og
Brotherton og kolleger (2019) alle fant en negativ effekt av delvis sgvndeprivasjon, mens
Blumert og Kkolleger (2007) fant ingen effekt etter innferingen av 24 timer full

sgvndeprivasjon.
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Med henhold til grepstyrke er det motstridende funn, hvor noen studier har funnet en
signifikant negativ effekt av sgvndeprivasjon (Souissi et al., 2013; Brotherton et al, 2019),
mens andre ikke har funnet en effekt (HajSalem et al., 2013; Souissi et al.,2013).

Ser en pa vertikalt hopp er det og motstridende funn. Heishman og kolleger (2017)
fant en signifikant effekt av sgvnforlengelse pa vertikalt hopp (dog kan cirkadiansk rytme ha
veert en faktor i den studien). Mens Fullagar og kolleger (2016) fant ingen effekt av
sgvnforlengelse, Sears (1999) fant ingen effekt av sgvndeprivasjon og Sawczuk og kolleger
(2018) fant heller ikke en effekt av sgvnlengde pa vertikalt hopp i sin observasjonelle studie.

Videre har flertallet av studiene som er blitt redegjort for i denne
litteraturgjennomgangen blitt gjort i en eksperimentell setting, og det er bare et fatall
observasjonelle studier. Denne trenden finner en og i Kirschen og kolleger (2018) sin
litteraturgjennomgang hvor det av 19 studier bare var tre studier som var observasjonelle. En
har ikke funnet noen observasjonelle studier som undersgker hvordan sgvn daglig siste uken
for testing pavirker ytelse.

Til slutt vil en avslutte litteraturgjennomgangen med & papeke en klar tendens om at
mesteparten av de studiene som ser pa sgvn og ytelse bestar av mannlige deltakere eller
blandet utvalg. | denne litteraturgjennomgangen har en funnet sveert fa relevante studier som
kun bestod av kvinnelige deltakere. Generelt sa bestar flertallet av studiene innenfor sgvn og
ytelse av kun menn, dette ser en veldig tydelig i Nedelec og kolleger (2018) sin
litteraturgjennomgang om sgvn og idrettsutevere som inneholdt 35 studier. Av disse 35
studiene var det bare fire studier som kun hadde kvinnelige deltakere, syv studier med blandet
utvalg, mens hele 24 studier bestod av kun mannlige deltakere. At det er for fa studier med
kvinnelige deltakere er og en konklusjon i Bonnar og kolleger (2018) sin
litteraturgjennomgang, hvor de peker pa at fremtidig forskning bar gjere en starre innsats for

a inkludere kvinner i sine utvalg.
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Problemstilling

Ut ifra litteraturgjennomgangen ser en at det er et klart behov for flere studier som
undersgker sgvnlengde sin pavirkning pa ytelse. Flertallet av studiene er eksperimentelle,
dette gjor at det er et vakuum av studier som ser pa sgvnlengde sin pavirkning av ytelse ved
observasjonell metode. Det er ogsa et gjentagende problem at det er motstridende funn om
effekten av sgvnlengde pa ytelse. Videre fant en ikke en eneste observasjonell studie som
undersgkte sgvnlengde (over en uke) sin pavirkning pa ytelse. Det er og et problem at
forskningen pa sgvnlengde og ytelse primert er gjort pa mannlige deltakere.

Dermed gnsker en a dekke dette vakuumet og se pa om det er en sammenheng mellom
sgvnlengde og ytelse blant kvinnelige elite lagidrettsutavere ved hjelp av en observasjonell
studie. Videre gnsker en kort & beskrive sgvnen til kvinnelige elite lagidrettsutgvere da det
ikke er mye forskning pa dette. | bakgrunn av at tidligere forskning viser forholdsvis store
sprik i hvordan sgvnlengde pavirker forskjellige ytelsesmal, har en valgt & ha med flere
ytelsesmal i denne studien. Basert pa denne litteraturgjennomgangen hvor en har sett pa

tidligere forskning som er gjort, har en laget to hypoteser.

Hypoteser

Hypotese 1: «En hgyere sgvnlengde de siste syv dagene far testing vil predikere bedre
ytelse pa de to fysiske malene 1RM larpress og 20 meter sprint».

Hypotese 2: «En hgyere sgvnlengde de siste syv dagene far testing vil ikke predikere

bedre ytelse pa de to fysiske malene vertikalt hopp og maksimal grepstyrke».
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Metode

Forskningsdesign og metode

Forskningsdesignet var en observasjonell studie hvor en hadde repeterte malinger bade
pa ytelse og sgvn. Studien strakk seg over seks uker i januar til februar 2019. Ytelse ble malt
ved at en samlet inn data med en ukentlig ytelsestesting pa Hggskolen i Bergen (HiB).
Ytelsesmalene bestod av fire forskjellige tester: Maksimal grepstyrke, 20 meter sprint,
vertikalt hopp og 1RM larpress. Sgvn ble malt daglig over fem uker ved hjelp av sgvndagbok.
Den forste ytelsestesten fungerte som en baseline-test, siden en ikke hadde sgvndagbok i

forkant.

Utvalget

Utvalget bestod av kvinnelige elite lagidrettsutevere fra Bergensregionen innenfor
volleyball, handball og fotball. Dermed var det ikke et randomisert utvalg. | utgangspunktet
hadde studiet tre inklusjonskriterium: «A holde nasjonalt toppniva (eliteserien) i sin idrett,
kunne utfare ytelsestestene (altsa at de var skadefrie) og at de var over 18 ar». Deltakerne ble
rekruttert ved & henvende seg til klubber i Bergensregionen som hadde et kvinnelag pa
eliteniva. Pa grunn av fa deltakere ble det besluttet og ogsa inkludere 12 handballspillere fra
1.divisjon, det ble ogsa gjort unntak for en 17-aring. | starten av studien bestod utvalget av 55
deltakere, men pa grunn av noe frafall som primart bestod av skader, at det ble for hektisk og
at ikke alle fylte ut sgvndagbgkene satt en igjen med 35 deltakere. Av disse var den

gjennomsnittlige alderen pa 21 ar (SD = 3.30) med en spredning fra 17 til 33 ar.

Prosedyre
For & unnga at forskjellige typer oppvarming potensielt kunne pavirke testresultatene

ble det pa den ukentlige ytelsestestingen utfert den samme standardiserte oppvarmingen. For
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a minimere leringseffekten og for at deltakerne skulle veere klar til & yte maksimalt pa selve
testingen fikk deltakerne ogsa noen oppvarmingsforsgk pa de forskjellige testene. Eneste
unntaket var larpress hvor en gradvis gkte motstanden, denne gradvise gkningen fungerte
ogsa som en form for oppvarming. Far deltakerne startet pa en gitt ytelsestest ble de gitt
standardiserte instruksjoner for den gitte testen, dette ble gjentatt hver eneste uke.
Testrekkefglgen var den samme hver uke med maksimal grepstyrke farst, deretter 20
meter sprint, vertikalt hopp og til slutt 1RM larpress. Test-tidspunktet var i utgangspunktet til
samme tid og samme dag hver uke for den gitte utgveren, men hvis det var umulig for

uteveren a teste pa planlagt tid eller dag ble det byttet til en tid/dag det passet (n = 13).

Maksimal grepstyrke. Maksimal grepstyrke ble malt ved maksimal frivillig
isometrisk grepstyrke, noe som ogsa er den mest vanlige metoden for & male grepstyrke
(Lagerstrom & Nordgren, 1996). Maleinstrumentet som ble benyttet var en digital
grepstyrkemaler, som malte kilogram kraft (1 kilogram kraft = 9.89 newton). Deltakerne ble
bedt om a klemme alt de klarte i tre til fem sekunder. Hver deltaker gjennomfarte to forsgk,
hvis deltagerne gkte med over fem prosent pa andre forsgk fikk de et tredje forsgk. Det beste

resultatet ble inkludert i analysen.

20 meter sprint. 20 meter sprint ble malt i sekunder ved laser, som ble plassert ved
start, fem meter, 10 meter og til slutt 20 meter. Pa sprint fikk deltagerne i utgangspunktet to
forsgk, hvis det andre forsgket var mer enn fem prosent bedre enn det forste forsgket fikk de
et tredje forsgk. Videre var det en «dgd» start, det vil si at deltagerne ikke tok sats. Det beste

resultatet pa 20 meter ble inkludert i analysen.
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Vertikalt hopp. Vertikalt hopp ble malt i centimeter ved hopp pa en kraftplattform,
hvor hgyde ble estimert ved hjelp av vekt, kraft og svevetid. Hoppet pa kraftplattformen ble
utfgrt som et CMJ (Walker, 2016). CMJ ble utfert ved at deltakerne startet oppreist, deretter
bayde knarne og sa hoppet sa hgyt de kunne. | denne studien var det tre krav til teknisk
utfgrelse, det var at hoppet var av typen CMJ, at hendene skulle vaere pa hoften og at
deltagerne skulle strebe etter & ha mest mulig strake bein i hoppet. Deltagerne fikk to forsgk
gitt at de ikke gkte pa det siste forsgket, da fikk de mulighet til & hoppe en gang til. Det beste

resultatet ble inkludert i analysen.

1RM larpress. 1RM larpress ble malt i watt ved et larpressapparat som gikk pa
trykkluft. Her ble motstanden gradvis gkt fra lett til tyngre, testen var over nar deltakeren ikke
lengre klarte a strekke ut beina (& utfare en larpress). Deltagerne fikk ikke flere forsgk nar de
ikke klarte & strekke ut beina, det vil si testen ble avsluttet ved ett mislykket forsgk. @kningen
av motstanden var individuelt forhandsbestemt for hver eneste deltaker basert pa hva en antok

var deres 1RM. Det tyngste larpresset med utstrakte ben ble inkludert i analysene.

Sevn. Sgvn ble malt ved en modifisert versjon av «the Consensus Sleep Diary» fra
Carney og kolleger (2012). Deltakerne fylte ut sgvndagboken daglig i fem uker. Totalt bestod
sgvndagboken av 17 ulike spgrsmal (se Appendix for komplett spgrreskjema). For denne
studien brukte en seks av spgrsmalene til & regne ut de fire sgvnvariablene som ble brukt i
analysene. Disse variablene var sgvnlengde, tid i sengen, sgvneffektivitet og sgvnkvalitet.
Spersmal som ble brukt omhandlet leggetid, latens (tid til innsoving), hvor lenge de var vakne
i lgpet av natten, nar de vaknet om morgenen og hvor bra de selv mente sgvnkvaliteten hadde

veert.
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Etiske vurderinger. Alle deltakerne fikk omfattende informasjon om studien for de
frivillig samtykket & delta. Videre fikk de beskjed om at de kunne droppe ut av studien nar
som helst uten & matte oppgi en grunn. Studien sin protokoll ble godkjent av den regionale
etiske komiteen, Vest-Norge, og av den etiske komiteen til Hggskolen pa Vestlandet (REK
vest, 2018/1529).

Under den ukentlige ytelsestestingen ble datainnsamlingen gjort konfidensielt. Dette
ble gjort ved at deltakerne gikk med en paklistret ID som «Al». Det er denne ID-en som ble
benyttet nar en rapporterte resultatene fra testingen og i datanalysene. Dataene ble/blir
oppbevart pa en forsvarlig mate, hvor det er kun prosjektleder som har tilgang til

koblingsngkkelen.

Statistiske analyser. Alle analyser ble gjort i IBM SPSS Statistics 25 (IBM, 2020).
Linear mixed models ble benyttet for & undersgke hvordan sgvn malt daglig i syv netter
pavirket prestasjon pafelgende uke (Heck, Thomas & Tabata, 2014; Field, 2018). Sgvnlengde,
uke og alder ble lagt til som «fixed factors» og deltaker som «random effect». Alder ble brukt
som justeringsvariabel. Sgvn og ytelsesmal malt farste uke ble satt som referansekategori for
analysene. Flere passende kovarians strukturer ble vurdert, men en autoregressive kovarians
struktur viste best model fit. Det ble satt opp en modell for hver ytelsesvariabel (maksimal
grepstyrke, 20 meter sprint, vertikalt hopp, og 1RM larpress). Kun deltakere som
gjennomfgrte minimum en ukentlig ytelsestesting og loggfaring av tilsvarende uke sgvn ved
bruk av sgvndagbok ble inkludert i analysene. Restricted measures of maximum likelihood
(REML) ble brukt som estimator.

Preliminere analyser ble gjennomfegrt for & undersgke om residualene var
normalfordelt og om det var et lineert forhold mellom studievariablene. Normalitet i

residualene ble testet ved visuell inspeksjon av P-P plot og Shapiro-Wilk test. For & undersgke
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om variablene 1 analysene hadde et lineert forhold ble det benyttet bivariate
korrelasjonsanalyser og visuell inspeksjon av scatterplot (Pallant, 2016).

Deskriptive analyser av sgvn ble utfart for deltakere som hadde fylt ut sevndagboken i
minimum tre av fem ukedager og begge dagene i helgen i de respektive ukene. Nar det gjaldt
ytelse ble alle deltagere som hadde fullfgrt minimum en uke med testing inkludert i
analysene. For a undersgke for en eventuell leeringseffekt pa ytelsesvariablene ble det utfert
paret t-test (Pallant, 2016) mellom uke en og uke fem. Enveis repetert ANOVA ble benyttet
for & undersgke forskjeller mellom uke, hverdag og helg for «tid i sengen» og sgvnlengde
(Pallant, 2016). Enveis repetert ANOVA ble ogsa benyttet for & undersgke om sgvnlengde og

tid i sengen endret seg fra uke til uke.

Resultater

Deskriptive analyser

Sevn. Bade gjennomsnittlig sgvnlengde og gjennomsnittlig tid i sengen var hgyest i
uke 1, deretter gikk bade sgvnlengde og tid i sengen litt opp og ned (Figur 1). Videre viste
resultatene at sgvnlengde og tid i sengen steg og sank parallelt. Det var ikke signifikante
forskjeller mellom noen av ukene for sgvnlengde, F(4, 96) = .593, p = .669, np2 = .024. Det
var heller ikke signifikante forskjeller mellom noen av ukene for tid i sengen F(4, 100) =
1.195, p = .318, np2 = .046. Det var 11 (31 %) deltakere som hadde en time eller mer
variasjon mellom uken de sov mest og minst, og fem (14 %) deltakere som hadde minimum

en uke med en sgvnlengde under syv timer.
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Figur 1. Gjennomsnittlig tid deltakerne tilbrakte i sengen (TS)
og sevnlengde (SL) for studieperioden (uke 1-5), mélt i
minutter.

Sgvn, hverdag og helg. Analyser av gjennomsnittlig sgvnlengde og gjennomsnittlig
tid i sengen pa hverdager versus helg viste at deltakerne som forventet tilbrakte mest tid i
sengen og sov mer i helgene sammenlignet med ukedagene (Figur 2). Resultatene viste videre
at forholdet mellom sgvnlengde og tid i sengen var forholdsvis likt for helgene, mens det for
hverdagene varierte mer. For bade hverdag og helg var det hgyest sgvnlengde i uke 1, mens
for tid i sengen var den hgyest i uke 5 for helg og uke 1 for hverdag. Det var ikke signifikante
forskjeller mellom noen av ukene i sgvnlengde for hverdagene F(4, 104) = 1.19, p = .321, np2
= .044 eller tid i sengen for hverdagene F(4, 108) = 1.46, p = .219, np2 = .051. Videre viste
resultatene ikke signifikante forskjeller mellom noen av ukene i sgvnlengde F(2.9, 70.2) =
1.13, p = .348, np2 = .045 eller tid i sengen for helgene F(4, 104) = .717, p = .582, np2 =

.027.
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Figur 2. Gjennomsnittlig tid deltakerne tilbrakte i sengen (TS)
og sevnlengde (SL) for studieperioden (uke 1-5), mélt i
minutter.

Sgvnvariabler, gjennomsnitt av hele studieperioden. Analyser av sgvnlengde og tid
i sengen viste at de varierte avhengig av om en malte for hele uken, kun hverdager eller kun
helg. Det var signifikante forskjeller i sgvnlengde mellom hele uken, hverdager og helg
F(1.03, 34.01) = 53.73 p < .001 np2 = .62. Det var og signifikante forskjeller i tid i sengen
mellom hele uken, hverdager og helg F(1.02, 33.6) = 42.27, p <.001, np2 = .56. Videre var
bade tid i sengen og sevnlengde hayest i helgene, nest hgyest over hele uken og lavest for
hverdagene (Tabell 1). For hele uken var det tre deltakere som hadde en gjennomsnittlig
sgvnlengde under syv timer, for hverdager var det syv deltakere og i helgene to deltakere som

hadde en sgvnlengde under syv timer.

Tabell 1
Gjennomsnitt (M) med standardavvik (SD), minimum og maximum for

sgvnvariablene i hele studieperioden.

Variabel M SD Minimum Maximum N

Sgvnlengde 8toglmin 4270 6tog 17 min 9tog24min 35
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Sgvnlengde HV 7 tog 46 min  47.80 6tog 2 min 9tog 6 min 35

Sgvnlengde HG  8tog 40 min 45.37 6t og 54 min 10tog 58 min 35

TS 8tog 28 min 42.00 6t og 23 min 9tog55min 35
TS HV 8tog 14 min 48.50 6 tog 9 min 9tog57min 35
TS HG 9tog3min 4152 7t 11tog9 min 35
SE 94.81 % 3.68 83.81 % 98.59 % 35
SK 3.63 42 2.65 4.45 35

Merknad: HV = Hverdag; HG = Helg; TS = Tid i sengen; SE = Sgvneffektivitet; SK = Sgvnkvalitet malt med en
skala fra 1-5 hvor 1 indikerte sveert darlig og 5 indikerte svert god. SD er oppgitt i minutter. Variabler som ikke

inneholder HG eller HV gjelder for hele uken.

Ytelsesvariablene. Alle ytelsesvariablene holdt seg forholdsvis stabilt gjennom hele
perioden (Tabell 2). Resultatet av paret t-test analysene viste at i gjennomsnitt hoppet
deltakerne litt hagyere i uke 1 (M = 31.00, SE = .65) sammenlignet med uke 5 (M = 30.25, SE
= .68). Denne forskjellen pa .75 cm var imidlertid ikke signifikant, t(23) = 1.34, p =.195, d =
0.27. | gjennomsnitt var ytelsen pa 1RM larpress bedre i uke 1 (M = 1570, SE = 44)
sammenlignet med uke 5 (M = 1514, SE = 50). Denne forskjellen pa 56 watt, var signifikant
t(24) = 2.25, p =.034, d = 0.45. | gjennomsnitt sprintet deltakerne raskest i uke 1 (M = 3.21,
SE = .028) sammenlignet med uke 5 (M = 3.23, SE = .03). Denne forskjellen pa -.027
sekunder var signifikant t(23) = -2.29, p = .032, d = 0.47. | gjennomsnitt var maksimal
grepstyrke litt svakere i uke 1 (M = 30.35, SE = 1.17) sammenlignet med uke 5 (M = 30.95,
SE = 1.25). Denne forskjellen pa -.60 kilogramkraft var imidlertid ikke signifikant t(26) = -

1.16, p = -256, d = 0.22.

Tabell 2




KVINNELIGE ELITEUT@VERE S@VN OG YTELSE 41

Gjennomsnittlige (M) ytelsesverdier med standardavvik (SD) for alle ytelsesvariablene

med baseline, uke 1-5 og for hele studieperioden.

Maksimal grepstyrke 20 meter sprint  Vertikalt hopp 1RM larpress

Uke M SD M SD M SD M SD

Baseline 30.65 5.72 318 .11 31.13  3.25 1566 225.90
Uke 1 30.10 6.32 3.20 .13 3140 3.35 1556 214.74
Uke 2 30.45 6.23 3.19 .12 32.61 5.82 1579 204.78
Uke 3 30.22 6.51 3.20 .12 3145 4.25 1584 198.68
Uke 4 29.85 6.06 3.22 .12 30.85 4.22 1542 208.55
Uke 5 31.12 6.29 3.22 .13 30.19 343 1510 241.22
HP 3043 6.31 3.23 .12 30.92 345 1570 229.84

Merknad. HP = Hele studieperioden. Vertikalt hopp er malt i centimeter, 1RM larpress er malt i watt, 20

meter sprint er malt i sekunder og Maksimal grepstyrke er malt i kilogram kraft.

Korrelasjoner

Det var en signifikant positiv korrelasjon mellom sgvnlengde og de felgende
variablene: maksimalt grepstyrke og 20 meter sprint (Tabell 3). Videre var det en signifikant
negativ korrelasjon mellom sgvnlengde og de falgende variablene: alder og vertikalt hopp.

Det ikke en signifikant korrelasjon mellom sgvnlengde og 1RM larpress.

Tabell 3
Interkorrelasjoner for sgvnlengde, alder, vertikalt hopp, 1RM larpress, 20 meter sprint og

maksimal grepstyrke

Variabler 1 2 3 4 5 6

1 Sevnlengde - -106™ .106** .108™  -1147 .017
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2 Alder -.106™ - -.064*  .071* .044 -.208**
3 Maksimal grepstyrke .106** .064* - .016 214**  561™
4 20 meter sprint .108** 071  .016 - -4917  -300™
5 Vertikalt hopp -114** 044 214%* - 491™ - 459"
6 1RM larpress 017 -.208** 561  -300" .459™ -

*p < .05. **p < .OL.

Linear mixed models

Antagelser. Resultatet av preliminere analyser viste at en av Shapiro-wilk testene var
signifikante, men samtlige P-P plot var normalfordelt, dermed brgt en ikke med antagelsen
om normalitet for residualene. Det var flere av variablene som ikke var signifikant korrelerte,
men ved visuell inspeksjon av scatterplot fant en ikke et mgnster og konkluderte med at en

ikke brgt med antagelsen om et linezrt forhold.

Maksimal grepstyrke. Resultatet fra linear mixed models analysen viste at det ikke
var en signifikant effekt av sgvnlengde pa 1RM larpress (Tabell 4). Det var heller ikke en
signifikant effekt av alder. Resultatene viste imidlertid en signifikant effekt av uke, hvor da
ytelse malt ved maksimal grepstyrke var signifikant hgyere for uke 2, signifikant lavere for

uke 3 og 4, men ikke uke 5 sammenlignet med referanseuke (ukel).

Tabell 4

Linear mixed models analyse med avhengig variabel maksimal grepstyrke

B(SE) t-verdi p 95 % ClI

Fixed effects Intercept 33.03(7.01) 4.71 .000** [18.7, 47.3]

Alder -133(.33)  -.408 686 [-.795, .530]
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Sgvnlengde  .0002 (.00)

Uke 1

Uke 2 766 (.20)

Uke 3 -.513 (.16)
Uke 4 -.328 (.17)
Uke 5 .083 (.18)

315

3.92

-3.13

-1.99

454

.753

.000**

.002**

047*

.650

[-.001, 002]
[ ]

[.382, 1.15]
[-.834, -.192]
[-.652, -.004]

[-.276, .442]

43

Merknad: B = ustandardisert beta; SE = standard feil; Cl = konfidens intervall; Uke 1 = referanseuke

*p <.05. **p < .01.

20 meter Sprint. Resultatet fra linear mixed models analysen viste at det var en

signifikant positiv effekt av sgvnlengde pa sprint (Tabell 5), dog en svert liten effekt som i

praksis vil si at hgyere sgvnlengde forer til en hgyere sprinttid (tregere). Det var ikke en

signifikant effekt av alder. Resultatene viste imidlertid en signifikant effekt av uke, hvor da

ytelse malt med 20 meter sprint var signifikant hgyere for uke 2, 3 og 5, men ikke uke 4

sammenlignet med referanseuke (ukel).

Tabell 5

Linear mixed models analyse med avhengig variabel sprint 20 meter

B (SE) t-verdi p 95 % ClI
Fixed effects Intercept 3.01 (.13) 23.1 .000** [2.82, 3.37]
Alder .003 (.01) 503 618  [-.010, .016]
Sgvnlengde  3.78E-5 2.75 .006** [1.08E-5, 6.48E-5]
(1.4E-5)
Uke 1 [.]
Uke 2 028 (.004)  7.40 .000** [.020, .035]
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Uke 3 032 (.003) 9.35 000%* [.025,.038]
Uke 4 .006 (.003)  1.70 089  [-.001,.012]
Uke 5 010 (.004)  2.90 004** [.003,.017]

Merknad: B = ustandardisert beta; SE = standard feil; Cl = konfidens intervall; Uke 1 = referanseuke

*p <.05. **p < .01

Vertikalt hopp. Resultatet fra linear mixed models analysen viste at det ikke var en
signifikant effekt av sgvnlengde pa vertikalhopp (Tabell 6). Det var heller ikke en signifikant
effekt av alder. Resultatene viste imidlertid en signifikant effekt av uke, hvor da ytelse malt
med vertikalt hopp var signifikant lavere for uke 2, 3, signifikant hgyere for uke 5, men ikke

uke 4 sammenlignet med referanseuke (ukel).

Tabell 6

Linear mixed models analyse med avhengig variabel vertikalt hopp.

B (SE) t-verdi p 95 % ClI
Fixed effects Intercept 29.10 (4.2) 6.95 .000** [20.6, 37.7]
Alder 152 (.19) 786 438 [-.243, .547]
Spvnlengde  -.001 (.001) -1.24 215 [-.003, .001]
Uke 1 : : [,]
Uke 2 -926 (.26)  -3.62 .000%* [-1.43, -.423]
Uke 3 -901(.23)  -3.87 .000%* [-1.36, -.445]
Uke 4 -251(23)  -1.10 272 [-.699, .197]
Uke 5 1.11 (.24) 4.71 .000%* [.647, 1.57]

Merknad: B = ustandardisert beta; SE = standard feil; Cl = konfidens intervall; Uke 1 = referanseuke

*p <.05. **p < .01
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1RM larpress. Resultatet fra linear mixed models analysen viste at det ikke var en

signifikant effekt av sgvnlengde pa 1RM larpress (Tabell 7). Det var heller ikke en signifikant

effekt av alder. Resultatet viste imidlertid en signifikant effekt av uke, hvor da ytelse malt

med 1RM larpress var signifikant lavere for uke 2 og 3, signifikant hgyere for uke 4, men

ikke uke 5 sammenlignet med referanseuke (ukel).

Tabell 7

Linear mixed models analyse med avhengig variabel 1RM larpress

B (SE) t-verdi p 95 % ClI
Fixed effects Intercept 1830 (219) 8.35 .000** [1383, 2277]
Alder -12.3(10.2)  -1.20 237 [-33.0, 8.49]
Sgvnlengde  -.019 (.025) -.777 438 [-.068, .029]
Uke 1 [,.]
Uke 2 -53.61 (6.92) -7.75 .000%* [-67.2, -40.0]
Uke 3 -31,42 (5.99) -5.24 .000%* [-43.2, -19.7]
Uke 4 17.42(5.90)  2.95 .003** [5.84, 29.0]
Uke 5 9.69 (6.47)  1.50 135 [-3,02, 22.4]

Merknad: B = ustandardisert beta; SE = standard feil; Cl = konfidens intervall; Uke 1 = referanseuke

*p <.05. **p < .01,

Diskusjon

Hensikten med studien var a undersgke sammenhengen mellom sgvnlengde og ytelse

pa maksimal grepstyrke, 20 meter sprint, vertikalt hopp og maksimal grepstyrke hos

kvinnelige elite lagidrettsutevere.

Resultatet viste at det ikke var en signifikant effekt av sgvnlengde pa ytelse for 1RM

larpress, vertikalt hopp eller maksimal grepstyrke. For 20 meter sprint var det en signifikant
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positiv effekt av sgvnlengde som i praksis vil si at desto lengre en deltaker sov desto lengre
tid brukte deltakeren pa a sprinte 20 meter. Disse resultatene var ikke i samsvar med hypotese
1, som var at hgyere sgvnlengde ville predikere bedre ytelse pa 1RM larpress og 20 meter
sprint. Men resultatene samsvarte med hypotese 2, at hayere sgvnlengde ikke ville predikere
bedre ytelse pa vertikalt hopp og maksimal grepstyrke.

Det at hgyere sgvnlengde predikerte darligere ytelse pa 20 meter sprint star i kontrast
til tidligere forskning som har vist at gkt sgvnlengde er assosiert med raskere sprint hos
basketballutevere (Mah et al., 2011). Det star ogsa i kontrast til tidligere forskning som har
vist at 30 timer sgvndeprivasjon er assosiert med langsommere sprint hos lagidrettsutgvere
(Skein et al., 2011). Det er viktig & understreke at den negative effekten av sgvnlengde i den
pagaende studien var sveert liten, og dermed skal det ikke legges for mye vekt pa den. Det er
mange mulige arsaker til at denne studien sitt resultat ikke er i samsvar med tidligere studier.

Forskjeller i studiedesign mellom den pagaende studien og Mah og kolleger (2011)
kan veere en av forklaringene til motstridende funn. Mens Mah og kolleger innfarte en
sgvnforlengelse pa omkring to timer, ble det i denne studien malt sgvnlengde i en naturalistisk
setting, noe som farte til lite variasjon i sgvnlengde. Videre inkluderte studien til Mah og
kolleger collegespillere som bodde pa campus, mens det i denne studien var store forskjeller i
deltagernes livssituasjon.

Forholdvis store forskijeller i studiedesign mellom den pagaende studien og Skein og
kolleger (2011) gjer det vanskelig & sammenligne resultatene. Skein og kolleger innfarte 30
timer sgvndeprivasjon, i motsetning til deltagerne i denne studien som selv kunne styre nar og
hvor lenge de sov. Videre malte de betraktelig flere sprinter og fokuserte pa gjennomsnittlig
sprinttid, mens deltagerne i den pagaende studien fikk to til tre forsgk og bare det beste
forsgket ble tatt med i analysene. Ut ifra dette kan det sies at det virker som at sprintytelse

over tid blir pavirket av sgvnlengde, men ikke maksimal sprint. En mulig arsak til dette kan
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vaere at a spurte gjentatte ganger er avhengig av motivasjon, noe som er vanskeligere a
opprettholde ved lite sgvn (Thun et al., 2013).

Resultatene fra studien til Mah og kolleger (2011) er gjerne et motargument for at
maksimal sprint ikke blir pavirket av sgvnlengde siden de fant en effekt av sgvnlengde ved a
teste maksimal sprint, dog bestod deres maksimale sprint av flere vendinger og hadde en total
lengde pa rett over 85 meter. En kan gjerne si at tidligere forskning tyder pa at
gjennomsnittlig tid ved flere sprinter og lengre maksimale sprinter blir pavirket positivt av
hayere sgvnlengde, mens resultatet fra denne studien tyder pa at sgvnlengde ikke positivt
pavirker ytelse pa kortere maksimale sprinter.

Videre har tidligere studier som fant en positiv effekt av hgyere sgvnlengde pa ytelse
moderat (Mah et al., 2011) og stor (Skien et al., 2011) variasjon i sgvnlengde, i motsetning til
den pagaende studien hvor det var forholdvis sma variasjoner i sgvnlengde. At den pagaende
studien hadde betraktelig lavere variasjon i sgvnlengde enn tidligere studier kan ogsa veere en
mulig arsak til at resultatet av denne studien pa 20 meter sprint ikke samsvarte med funn fra
tidligere forskning.

En annen mulig forklaring er at det er kjennsforskjeller. Tidligere forskning er gjort pa
mannlige basketballspillere (Mah et al., 2011) og mannlige lagidrettsutgvere (Skein et al.,
2011), mens den pagaende studien inkluderte kun kvinner. Det finnes tidligere forskning som
har funnet en kjennsforskjell etter innferingen av sgvndeprivasjon, ved at de kvinnelige
deltakerne sin tennis serve-treffsikkerhet ble signifikant mer negativt pavirket sammenlignet
med de mannlige deltakerne (Reyner & Horne, 2013). Det trengs derfor flere studier som
inkluderer kvinner fgr en kan konkludere om sgvnlengde har en effekt pa sprint, og om det er
kjgnnsforskjeller.

Det at resultatene ikke viste en effekt av sgvnlengde pa 1RM larpress var ikke

forventet ut ifra resultatene fra tidligere forskning, hvor flertallet av studiene har funnet en
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positiv effekt av sgvnlengde pa larstyrke (Reilly & Piercy, 1994; Cook et al., 2012;
Brotherton et al., 2019). Studiene til Reilly og Piercy (1994), Cook et al. (2012) og Brotherton
et al. (2019) benyttet alle delvis sgvndeprivasjon nar de skulle undersgke om sgvn hadde
betydning for 1RM, og det er ikke sikkert at den naturlige variasjonen i sgvnlengde som ble
pavist i den pagaende studien kan sammenlignes med effekten av delvis sgvndeprivasjon.
Dermed er det en mulighet for at det var lite variasjon i sgvnlengde blant deltakerne som farte
til at en ikke fant en effekt av sgvnlengde pa larstyrke i denne studien. Resultatene samsvarer
imidlertid med studien til Blumert og kolleger (2007) hvor de heller ikke fant en effekt av
sgvnlengde pa larstyrke, til tross for at det i studien ble innfart en full sgvndeprivasjon pa 24
timer.

Tidligere studier pa larstyrke er gjort pa mannlige svemmere (Reilly & Piercy, 1994),
mannlige vektlgftere (Blumert et al. ,2007), mannlige rugbyspillere (Cook et al., 2012) og
trente menn (Brotherton et al., 2019). Selv om Blumert og kolleger (2007) ikke fant en effekt
av sgvnlengde pa larstyrke har likevel majoriteten av tidligere studier som inneholder
mannlige deltakere funnet en effekt. Det at alle tidligere studier pa larstyrke kun hadde
mannlige deltakere gjor at det er en mulighet for kjgnnsforskjeller i hvordan sgvnlengde
pavirker larstyrke. Denne eventuelle kjegnnsforskjellen kan veaere en mulig forklaring pa
hvorfor en ikke fant en effekt av savnlengde pa larstyrke i denne studien.

Et annet poeng er at Cook og kolleger (2012) undersgkte submaksimal larstyrke, mens
denne studien undersgkte maksimal larstyrke, dermed kan det tenkes at sgvnlengde pavirker
ytelse pa submaksimal motstand, men ikke maksimal motstand. Et problem med denne
antagelsen er at bade Reilly og Piercy (1994) som undersgkte bade submaksimal og maksimal
styrke og Brotherton og kolleger (2019) som undersgkte maksimal styrke begge fant en effekt
av sgvnlengde pd maksimal larstyrke. | motsetning til dette str Blumert og kolleger (2007)

som ikke fant en effekt av sgvnlengde pa maksimal larstyrke. Dette viser at det trengs mer
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forskning bade pa submaksimal, men spesielt pa maksimal styrke fgr det kan konkluderes
med hvordan sgvnlengde pavirker larstyrke.

Det som er sarlig interessant med forskningen som er gjort pa sevnlengde og dens
effekt pa larstyrke er at den studien som hadde den starste variasjonen i sgvnlengde (Blumert
et al., 2007) og den pagaende studien hvor en hadde lav variasjon i sgvnlengde ikke finner en
effekt av sgvnlengde pa larstyrke, mens en finner en effekt i de studiene som har moderat
variasjon i sgvnlengde (Reilly & Piercy, 1994; Cook et al., 2012; Brotherton et al., 2019).
Dette tydeliggjer behovet for mer forskning far en kan konkludere med hvordan sgvnlengde
pavirker ytelse pa larstyrke.

At resultatene ikke viste en effekt av sgvnlengde pa ytelsen pa vertikalt hopp var som
forventet da majoriteten av tidligere forskning peker i retning av at savnlengde ikke pavirker
ytelse pa vertikalt hopp (Sears, 1999; Fullagar et al., 2016; Sawczuk et al., 2018). Resultatene
er likevel i kontrast til forskning som har funnet en effekt av sgvnlengde pa vertikalt hopp
(Heishman et al., 2017), men her papekte forskerne at cirkadiansk rytme ha veert en faktor.
Dog mente Heishman og kolleger (2017) at selv om en tok cirkadiansk rytme i betraktning
var det fremdeles en effekt av sgvnlengde pa vertikalt hopp.

Hvis Heishman og kolleger hadde rett i sin konklusjon at det er en effekt av
sgvnlengde pa vertikalt hopp, blir sparsmalet hvorfor det ikke ble funnet en effekt ved denne
studien. En mulig forklaring er forskjell i variasjon i sgvnlengde, da deltagerne i studien til
Heishman (2017) hadde en gjennomsnittlig variasjon i sgvnlengde pa nesten en time, mens
det i den pagaende studien bare var 31 % av deltakerne som hadde en variasjon pa over en
time. Dermed kan det tenkes at en ved stgrre variasjon i sgvnlengde ogsa kunne ha funnet en
effekt av sgvnlengde i den pagaende studien. Videre bestod Heishman og kolleger sitt utvalg

av kun mannlige deltakere, mens det i denne studien bestod av kun kvinnelige deltakere.
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Dette dpner opp for en eventuell kjgnnsforskjell ogsa nar det gjelder sammenhengen mellom
sgvnlengde og vertikale hopp.

Resultatet fra studien samsvarer med funn fra andre studier som ikke fant
sammenheng mellom vertikale hopp og sgvnlengde etter a ha innfert en periode med
sgvnforlengelse (Fullager et el 2016), sgvndeprivasjon (Sears, 1996) eller i studien til
Sawczuk og kolleger (2018) hvor deltagerne ikke hadde spesielle sgvnrestriksjoner. Det at
studier med svert ulike design (sgvnforlengelse, savndeprivasjon og «normal sgvn») ikke har
funnet en sammenheng mellom sgvnlengde og vertikalt hopp, gjar at det er mye som tyder pa
at sgvnlengde ikke pavirker ytelse pa vertikalt hopp. Men det trengs mer forskning, spesielt
med utvalg bestaende av begge kjenn far en kan konkludere.

At resultatene ikke viste en effekt av sgvnlengde pa maksimal grepstyrke var som
forventet da tidligere forskning viste motstridende funn. Tidligere relevante studier pa
sgvnlengde sin pavirkning pa grepstyrke er gjort ved & sammenligne ytelse ved normal
sgvnlengde versus forskjellige grader av sgvndeprivasjon. Brotherton og kolleger (2019) fant
en liten effekt av sgvnlengde pa ytelse, Souissie og kolleger (2013) fant en effekt av
sgvnlengde i deres ene sgvndeprivasjonsbetingelse, men ikke en effekt i deres andre
betingelse og Hajsalem og kolleger (2013) fant ikke en effekt.

Sammenligner en den pagaende studien med studien til Brotherton og kolleger (2019)
og Souissi og kolleger (2013) er det klare forskjeller i utvalget, med at deres utvalg bestod av
menn og at denne studien sitt utvalg bestod av kvinner. Dette apner opp muligheten for at det
ogsa er en kjennsforskjell i sammenhengen mellom sgvnlengde og maksimal grepstyrke.
Videre innfgrte de sgvndeprivasjon, noe som forte til betraktelig kortere sgvnlengde
sammenlignet med normal sgvn. Det at de hadde stgrre svingninger i sgvnlengde
sammenlignet med denne studien kan vaere en mulig arsak til at de (Souissi og kolleger i den

ene betingelsen) fant en effekt, mens denne studien ikke fant en effekt.
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Resultatet ved den pagaende studien samsvarer med Hajsalem og kolleger (2013) sin
forskning og Souissi og kolleger (2013) sitt resultat i den ene betingelsen. Begge disse har
lignende studiedesign som Brotherton og kolleger (2019), noe som kan tyde pa at det ikke er
en kjgnnsforskjell som gjorde at Brotherton og kolleger og Souissi og kolleger (i den ene
betingelsen) fant en effekt av sgvnlengde, mens denne studien ikke gjorde det. Totalt sett kan
det sies at denne studien tipper bevismengden over til & si at forskning tyder pa at sgvnlengde
ikke pavirker maksimal grepstyrke. Men med sapass motstridene funn trengs det klart mer
forskning for det kan konkluderes i forhold til effekten av sgvnlengde pa maksimal

grepstyrke.

Ytelsesmalene og sgvnvariablene

Det ble observert en trend at for vertikalt hopp, 1RM larpress og 20 meter sprint var
ytelsen best tidligst i studien og darligst i den siste uken. For maksimal grepstyrke var trenden
at ytelsen var best i den siste uke. For 20 meter sprint og 1RM larpress var det signifikante
forskjeller mellom uke 1 og uke 5, ved at deltakerne presterte signifikant darligere i uke 5. For
maksimal grepstyrke og vertikalt hopp var det ikke en signifikant forskjell mellom uke 1 og 5.
Det at ingen av deltakerne presterte signifikant bedre i uke 5 sammenlignet med uke 1 tyder
pa at det ikke har veert en leeringseffekt pa noen av ytelsesmalene.

Hva som farte til signifikant darligere resultater i uke 5 pa to av ytelsesmalene, men
ikke pa de to andre er vanskelig & si, men en teori kan veere at det handler om motivasjon.
Deltagerne kan ha veert litt lei av den ukentlig fysiske testingen etter 6 uker. A teste maksimal
grepstyrke eller vertikalt hopp er ikke sa veldig fysisk krevende, men det & sprinte alt en kan i
20 meter krever mye mer fysisk av utgveren, det samme gjelder 1RM larpress. Det & motivere
seg til & yte maksimalt pa noe fysisk krevende er naturligvis vanskeligere enn noe som ikke er

sa veldig fysisk krevende. Det er mulig at det er denne forskjellen i fysisk belastning som
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gjorde at det var pa 20 meter sprint og 1RM larpress ytelsen ble signifikant darligere i lgpet
av studien. Det var og en god del av deltakerne som var i sesongoppkjegringen, det kan dermed
tenkes at kroppene deres var mer slitne av all treningen desto lengre ut en kom i studien, og at
dette dermed fikk utslag pa de to mest fysisk krevende gvelsene.

Deltakerne hadde en sgvnlengde godt innenfor Hirshkowitz og kolleger (2015) sine
anbefalinger om & sove mellom syv og ni timer, bade i forhold til gjennomsnitt for hele uken
(syv timer og 53 minutter), men og for hverdager (syv timer og 41 minutter) og helg (atte
timer og 34 minutter). Det var ikke en eneste uke hvor den gjennomsnittlige sgvnlengden var
under syv timer eller over ni timer. Videre var det gjennom hele perioden kun tre deltakere (ni
prosent) som i snitt sov under syv timer. Det var forholdvis lite variasjon i sgvnlengde pa
individniva da det bare var 11 (31 %) av deltakerne som hadde over en time eller mer i
variasjon mellom uken de sov mest og minst. Ut ifra dette kan en konkludere basert pa
Hirshkowitz og kolleger (2015) sine anbefalinger at deltakerne jevnt over hadde en
tilfredsstillende sgvnlengde. Det skal dog sies at det var signifikante forskjeller mellom
sgvnlengde i hverdagene versus helgene. Resultatene viste og at i hverdagene var det syv
deltakere som gjennomsnitt sov under anbefalt sgvnlengde, mens i helgene var det kun to
deltakere. Dette tyder pa at deltakerne sov for lite i ukedagene og dermed brukte helgen til &
hente inn sgvngjelden.

Deltakerne i den pagaende studien sov jevnt over bedre sammenlignet med deltakere i
andre studier som har kartlagt sevnmgnstre hos eliteutavere (Leeder et al., 2012; Lastella et
al., 2015; Mah et al., 2018; O’Donnell, 2018). Flertallet av tidligere studier har funnet en
sgvnlengde pa omkring syv timer (Leeder et al., 2012; Lastella et al., 2015; Mah et al., 2018),
noe som er nesten en time kortere enn resultatet fra denne studien. Alle studiene som gikk pa
kartlegging av sgvn malte sgvn ved a bruke aktigraf, noe som i Mah og kolleger (2011) sin

studie malte signifikant lavere sgvnlengde enn sgvndagbok. Det er en mulighet for at hvis
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denne studien hadde brukt aktigraf istedenfor sgvndagbok hadde resultatene veert mer i
samsvar med tidligere forskning. Studien til O’Donnell (2018) er gjerne den studien som var
mest sammenlignbar, med at det var kun kvinnelige elite lagtutevere som ogsa var i en
lignende aldersgruppe. Etter en sgvnhygieneintervensjon hadde deltakerne i O’Donnell sin
studie en sgvnlengde pa syv timer og 38 minutter, noe som er forholdvis nzerme den pagaende
studien, men fremdeles noe kortere. Det er interessant at selv etter at deltakerne i O’Donnell
sin studie hadde mottatt en sgvnhygieneintervensjon, sov de fremdeles kortere enn deltakerne
i denne studien som ikke sgvnhygiene rad.

| forhold til spvneffektivitet har deltakerne i den pagaende studien likt som ved
sgvnlengde, jevnt over et hgyere tall (94,71 %, SD = 3.99). O’Donnell (2018) sine deltakere
hadde en sgvneffektivitet pa 80.6 %, noe som er betraktelig lavere enn ved denne studien.
Hvorfor det var en sapass stor forskjell er vanskelig a si, men forskjeller i maleinstrument
(aktigraf versus sgvndagbok) kan veere en mulig forklaring. Mah og kolleger (2018) fant en
gjennomsnittlig sgvneffektivitet pd 93 %, dog var denne sgvneffektiviteten basert pa kun
hverdager. Dermed er sgvneffektiviteten ikke direkte sammenlignbar med denne studien, men
en kan allikevel si at denne studien har forholdsvis like resultater som Mah og kolleger.

| forhold til det subjektive malet pa sgvnkvalitet var den gjennomsnittlige scoren for
hele perioden 3.69, noe som indikerer at deltakerne var forholdsvis forngyde med sgvnen sin.
| litteraturgjennomgangen fant en bare en tidligere studie som malte den subjektive
spvnkvaliteten pa en skala fra 1-5 (Lastella et al., 2015). Dog var deres skala motsatt hvor 5
indikerte veldig darlig og 1 indikerte veldig bra, men hvis en snur skalaen deres ble
gjennomsnittscoren for lagutevere pa 3.3. Mah og kolleger (2018) malte ogsa subjektiv
spvnkvalitet, dog ved a bruke en skala som gikk fra 1-10 og ved a dele resultatet deres pa to

far en 3.55 (sgvnkvalitet malt pd campus). Den pagaende studien har noe hgyere scorer pa
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subjektivt malt sgvnkvalitet enn bade Lastella og kolleger (2015) og Mah og kolleger (2018),

men forskjellene er ikke veldig store, studien er forholdvis i samsvar med tidligere forskning.

Metodiske styrker og begrensninger

Studiedesign

Dette var en longitudinell observasjonell studie som foregikk i en naturalistisk setting.
Det er svert fa longitudinelle observasjonelle studier som er gjort pa sgvnlengde og ytelse og
det er en av hovedstyrkene til den pagaende studien. Generelt har det veert mange studier pa
sgvn og ytelse som bare varte en uke eller to, eventuelt noen fa dager, det at denne studien
hadde en lengre oppfalgingsperiode (seks uker) med en ukentlig ytelsestesting er en styrke.
Den lengre oppfalgningsperioden er gunstig fordi det gjer at det med starre sikkerhet kan
trekkes slutninger om at resultatet fra studien stemmer, sammenlignet med studier som har
kortere oppfalgingsperiode. En annen styrke ved studien var at det var en prospektiv studie,
hvor en malte sgvnlengde en hel uke forut for ytelsestestingen, dette er en fordel
sammenlignet med tversnittstudier. Det er og en styrke at sgvn ble malt daglig i fem uker i
forhold til & beskrive sgvnmenstre til deltakerne. Det er flere studier som beskriver
sgvnmgnstre til deltakerne til tross for at de ikke har malt en full uke med sgvn. En styrke ved
at studien er gjort i en naturalistisk setting er at resultatene vil vere veldig generaliserbare
sammenlignet med studier som er gjort i en mer «kunstig» setting.

Det er viktig & papeke at selv med et prospektivt, longitudinelt design kan en ikke
trekke slutninger om kausale sammenhenger i samme grad som en kunne gjort ved en
eksperimentell studie. Det at studien er gjort i en naturalistisk setting er ogsa en svakhet,
deltakerne sov jevnt over godt og det var lite svingninger i sgvnlengden. Dette gjorde det

vanskelig a finne en eventuell effekt av sgvnlengde pa de forskijellige ytelsesvariablene.
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Maleinstrumenter

Det er en styrke at det kan trekkes flere slutninger om effekten av sgvnlengde pa ytelse
fordi studien hadde flere forholdvis forskjellige ytelsesmal, det ble testet grepstyrke,
hurtighet, spenst og larstyrke. Videre er det og en styrke at det finnes tidligere forskning som
har brukt enten like eller forholdsvis like ytelsesmal, dette gjer det lettere a trekke slutninger
fra resultatene. Men det kunne likevel blitt testet bredere, for eksempel var det ingen
utholdenhetsmal. Wingate-testen er et ofte brukt utholdenhetsmal (Fullagar et al., 2015) som
kunne veert gunstig & ha med. Det var heller ingen tekniske mal med i testingen, dog hadde
dette veert noe vanskelig siden det var tre forskjellige idretter involvert.

Innenfor maleinstrumenter er validitet og reliabilitet to viktige begrep. Validitet
omhandler i hvilken grad en har malt det en gnsket & male, reliabilitet omhandler hvor stabilt
maleinstrumentet er, at en far samme maling hver gang (Cozby & Bates, 2015).

| forhold til validitet og reliabilitet pa maksimal grepstyrke, ble dette malt ved
maksimal frivillig isometrisk grepstyrke, noe som er en anerkjent metode for & male
grepstyrke (Lagerstrom & Nordgren, 1996). Det at en brukte en anerkjent metode sikrer hgy
validitet. Videre ble det brukt en digital maler, som er et svart ngyaktig maleinstrument og
dermed sikrer hgy reliabilitet.

20 meter sprint hadde hgy validitet ved at det ble utfgrt ved a sprinte 20 meter. Videre
ble det brukt laser for & male tiden, lasersystemet som ble brukt har tidligere blitt testet for
test-retest reliabilitet og fatt gode resultater pa dette reliabilitetsmalet (Shalfawi, Enoksen,
Tennessen & Ingebrigtsen, 2012). Bruk av automatisk tidtaker ved laser gir sveert ngyaktige
resultater, & ha ngyaktig tidtaking er spesielt viktig siden det er snakk om en forholdvis kort

distanse.
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CMJ som ble benyttet for & male vertikale hopp er et kjent maleinstrument som
tidligere har blitt brukt i flere studier (Sears, 1999; Fullagar et al., 2016; Heishman et al.,
2017; Sawczuk et al., 2018), noe som gir en hgy validitet pa CMJ som maleinstrument.
Videre ble CMJ malt ved bruk av kraftplattform som gir sveert ngyaktige malinger, og dermed
hay reliabilitet. Kraftplattformen hadde ogsa en fast plassering pa gulvet for a sikre hgy
reliabilitet.

1RM larpress ble malt ved en larpress maskin som gikk pa trykkluft, motstanden ble
gradvis gkt til deltakeren nadde 1RM, dermed var dette et mal med hgy validitet. Men det er
mulig at den individuelt forutbestemte gkningen basert pa hva en antok var deres 1RM ikke
var ideelt, dette ville i sa fall fort til lavere validitet. Maskinen hadde sveert ngyaktige
sensorer, noe som sikret hagy reliabilitet.

Sevn ble malt ved sgvndagbok som ble laget ved & modifisere «the Consensus Sleep
Diary» fra Carney og kolleger (2012). Det at det blir tatt utgangspunktet i en kjent
sgvndagbok sikrer god validitet, men tidligere forskning har vist at sevndagbok kan generere
andre data sammenlignet med objektive mal som for eksempel aktigraf (Mah et al., 2011),
noe som svekker validiteten. | forhold til reliabilitet sa er det de samme spgrsmalene som ble
brukt for hver eneste dag, noe som sikrer hgy reliabilitet.

| forhold til ytelsestestingen sd hadde deltakerne i utgangspunktet en fast testdag og
testtidspunkt, noe som er viktig med tanke pa at degnrytmepreferanser kan pavirke ytelsen
ved endring av testtidspunkt. Det at noen deltakere i noen uker ikke kunne teste pa planlagt
testtidspunkt eller dag og dermed fikk bytte kan ha fart til at degnrytmepreferanser pavirket
ytelsesresultatene, dette gjar det vanskeligere a trekke slutninger fra analysene. Det er viktig a
understreke at nar deltakerne byttet testtidspunkt var det bare snakk om noen fa timer, det var

ingen som ble testet pa kvelden.
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Det var mange forskjellige «testere» innom i lgpet av de seks ukene studien varte, noe
som kan ha pavirket interrater-reliabilitet. Selv om alle ble instruert om a gi den samme
standardiserte informasjonen til deltakerne i studien, kan det tenkes at det har vert noe
variasjon, og at dette kan ha pavirket resultatene fra studien. For eksempel hvis noen av
testerne bidrog med verbal oppmuntring selv om en ikke skulle gjere dette. Videre var det og
noe bruk av skjgnn pa hva som var godkjente repetisjoner, spesielt utsatt var gjerne vertikalt
hopp hvor det kunne veere vanskelig a skille mellom godkjente og ikke godkjente repetisjoner.
Hvis det har veert variasjon i hvor «ngye» testerne har veert pa hva som er en godkjent og ikke
godkjent repetisjon vil dette ha pavirket resultatet, og gjgre det vanskeligere a trekke
slutninger fra analysene. Interrater-reliabilitet mellom testerne ble ikke testet i forkant,
underveis eller i etterkant av studien, dermed er det vanskelig & si om det har vert bra,

moderat eller darlig interrater-reliabilitet.

Utvalget

En av studien sine starste styrker er at utvalget kun bestar av kvinnelige deltakere. Da
mesteparten av tidligere forskning er gjort pa utvalg bestaende av mannlige deltakere og noen
fa blandet utvalg, var det et klart behov for forskning som fokuserte pa kvinner. En viktig
grunn til at det ogsa bar forskes pa utvalg som bestar av kun kvinner, eventuelt blandet utvalg,
er for a undersgke eventuelle kjgnnsforskjeller. En annen grunn er at det gir en signaleffekt
om at kvinnelige idrettsutevere er like viktige som mannlige idrettsutevere. En annen styrke
er at de kvinnelige utgverne kom fra tre forskjellige idretter noe som gjer resultatene mer
generaliserbare, enn hvis hele utvalget kom fra samme idrett.

Utvalget som ble inkludert var et bekvemmelighetsutvalg og dermed ikke et
randomisert utvalg. Dette ble gjort ut ifra ngdvendighet, da det er begrenset hvor mange

kvinnelige elite lagidrettsutavere det er i Bergensregionen. At utvalget ikke var randomisert
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gjer at en skal veere forsiktig med a generalisere funnene fra studien. Det kan tenkes at de som
takket ja til a delta i en studie om sgvn og ytelse var spesielt opptatt av sevn sammenlignet
med de som ikke gnsket a delta.

At en i utgangpunktet kun rekrutterte elite lagidrettsutevere er en styrke dersom
hensikten var kunnskap relevant for toppidrett. Det finnes flere studier som forsker pa
«vanlige» idrettsutevere og prever a generalisere disse funnene til eliteutevere. Elite
lagidrettsutgvere som ett av inklusjonskravene gjorde at utvalgsstarrelsen ble forholdvis liten,
noe som kan ha betydning for statistisk styrke. Fremtidige studier bgr sikre seg en starre
populasjon, gjerne ved a rekruttere fra et starre geografisk omrade for a sikre tilstrekkelig med
power. Ett annet alternativ kan veere a inkludere utgvere pa lavere niva, men da sette krav om
for eksempel antall treningstimer per uke. Det er logisk a tenke at mange utgvere er i en
utviklingsfase og at selv om de ikke spiller pa toppniva sa trener de som om de var pa

toppniva og at det dermed kan veere mulig a generalisere funn.

Analyser

Det var noe missing data bade fra sevndagbgkene og ytelsestestene, dermed var linear
mixed models et bra valg av analysemetode med tanke pa at den er en hensiktsmessig metode
for & handtere missing data (Heck et al., 2014). En annen fordel med Linear mixed models er
at den handterer bade gjennomsnitt (Fixed effects) og kovarians (random effects) (Gurka,
2006).

I analysene kunne det blitt justert for testtidspunkt og degnrytmepreferanse da dette er
variabler som tidligere har vist & ha betydning for ssmmenheng mellom sgvn og ytelse. Det
skal dog sies at deltakerne i utgangspunktet hadde fast testtidspunkt og dermed fungerte som
sine egne kontroller. Fremtidige studier bgr allikevel justere for testtidspunkt og

dagnrytmepreferanse, da dette kan pavirke resultatet.
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Fremtidig forskning

Basert pa funn fra tidligere forskning og den pagaende studien bgr fremtidig forskning
benytte et randomisert cross-over studiedesign med ulike betingelser. Et eksempel pa dette
kan veere & ha tre sgvnbetingelser som strekker seg over minimum en til to uker. Betingelsene
kan veere normal sgvn, sgvndeprivasjon hvor en sov en time mindre enn normalt og en
sgvnforlengelse pa en time. Det ville vert viktig og randomisert deltakerne til tre grupper med
forskjellig rekkefglge pa sevnbetingelsene. Grunnen for normal sgvn +-1 time er at en da
fremdeles holder seg innenfor hva som kan veere realistisk sgvnvariasjon 1 en
toppidrettshverdag, og at det fremdeles er nok variasjon til at a finne en eventuell effekt av
sgvnlengde pa ytelse.

En annen type studie som fremtidig forskning kunne fokusert pa hadde veert a male
baseline sgvnlengde over en uke og hatt ytelsestester pa styrke, spenst, hurtighet og
utholdenhet. Etter baseline-tester ville en randomisert deltakerne til tre grupper, hvor den ene
gruppen hadde en time sgvnforlengelse, den andre en time sgvndeprivasjon og den tredje
normal sgvn. Alle sgvnbetingelsene skulle foregatt over fire uker, hvor deltakerne fikk samme
treningsprogram. Deretter ville en innfert en retest av ytelsesvariablene etter fire uker og
undersgkt eventuelle forskjeller av sgvnbetingelsene. At studien strekker seg over lengre tid
og at det sgrges for en viss variasjon i sgvnlengde, ses pa som en hensiktsmessig mate a
undersgke for en eventuell effekt av sgvnlengde pa ytelse. Videre ville det med sapass
forskjellige ytelsesmal kunne trekkes slutninger om eventuelle forskjeller i effekten av

spvnlengde pa forskjellige ytelsesmal.

Konklusjon

Konklusjonen fra denne studien var at sgvnlengde ikke predikerte ytelse pa maksimal

grepstyrke, 1RM larpress og vertikalt hopp, og at sgvnlengde negativt predikerte ytelse pa 20
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meter sprint. Det er et viktig poeng at selv om resultatene viste en svak negativ effekt av
sgvnlengde pa sprint, foreligger det ikke tidligere studier som har vist en negativ sammenheng
mellom sgvnlengde og noen ytelsesmal. Dermed skal en vaere svert forsiktig med a vektlegge
dette funnet. Generelt er det mye motstridende funn pa ytelsesmalene som har blitt brukt i den
pagaende studien, dette gjer at mer forskning trengs far det kan gjeres endelige konklusjoner
pa hvordan sgvnlengde pavirker disse ytelsesmalene.

Det er et viktig poeng at det er sveert fa observasjonelle studier som er gjort pa
sgvnlengde og ytelse. Ser en pa tidligere observasjonelle studier (Silva & Paiva, 2016;
Korem, 2018; Jones et al., 2019) som fant en positiv effekt av sgvnlengde pa ytelse brukte
alle disse studiene andre ytelsesmal enn det som ble benyttet i denne studien. Den ene
observasjonelle studien som brukte et likt ytelsesmal som denne studien (vertikalt hopp)
(Sawczuk et al., 2018) fant ikke en effekt.

Totalt sett kan en ut ifra resultatene ved denne studien sammenlignet med tidligere
forskning som er gjort, gjerne si at det tyder pa at sma variasjoner i sgvnlengde ikke pavirker
fysisk ytelse. Videre er et klart flertall av tidligere forskning pa sgvnlengde og ytelse gjort pa
utvalg bestdende av kun mannlige deltakere, dermed er det i framtiden viktig a forske pa
utvalg bestaende av kvinnelige utgvere for & undersgke eventuelle kjgnnsforskjeller.

Videre vil en konkludere med at norske kvinnelige elite lagidrettsutavere generelt
sover veldig bra sammenlignet med andre eliteutgvere. Jevnt over sover de nesten en time
mer sammenlignet med studier som har kartlagt sgvn hos eliteutgvere. De scorer ogsa bra pa
spvneffektivitet og subjektivt malt sgvnkvalitet.

Avslutningsvis kan det sies at selv om det i denne studien ikke ble funnet en positiv
effekt av sgvnlengde pa de andre ytelsesvariablene, er det mange tidligere studier som har

funnet en positiv sammenheng mellom sgvnlengde og ytelse. Dermed vil en allikevel anbefale
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eliteutavere og de som satser mot eliteniva om & ha fokus pa a oppna anbefalt sgvnlengde og

ha god sgvnhygiene hvis de gnsker a yte maksimalt.
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Appendix

Sgvndagbok

DAGBOK (sevn, trening og smerte/ubehag)

ID: 38 Ar: 2019 (Mille)

Eks. Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
Utfyllingsdato aR ot ro
1. Antall ganger jeg sov (duppet av) pa dagtid (for natten) s
2. Hvor lenge jeg sov (duppet av) pa dagtid £ nie
3 For 4 sove til natten tok jeg ..... mg tablett og/eller drakk ... glass vin, | dwess
....drinker eller .... flasker pils 75y
4. Om kvelden la jeg mep 1 sengen ki 257
3. Etter jeg la meg om kvelden provde jeg a sove (sluldcet jeg Iyzet)
klokken 400
8. Etter 4 ha slukket Iyset, sovnet jeg i lopet av ... minutter i
7. Antall ganger jez viknet i lopet &v natten var 3
B. Jeg var til sammen vaken i .... minutter ved oppvilmingens 35 i
9. Jeg vaknet endelig klokken (siste oppvaking om morgenen) 2450
10. Jeg stod endelig opp av sengen klokken &800
11. Pa dagtid 1 g3r felte jog meg (1= svart sevnig, 2= noe sevnig, 3 = hverken g
savnig eller opplagt, 4 = noe opplagt, 5= svart opplast)
12, Sevnlovaliteten i natt har vaern (1= svaert darlig, 2= darlig 3= hverken s
darlig eller zod. 4= god. 5= svert zod)
13. Hvor mange minutter frente du til sammen i gir? 70
14. Nir avsluttet du siste treninsseldtkamp 1 gir? 2230
15. Hvor hard intensitet vil du si du hadde pa garsdagens siste
treningsektkamp (1=svart lav intensitet, 3= svert hey intensitet) #
16. Oppei pa en skala fra 0 til 101 hvilken grad du 1 gér (dag / natt) hadde
smerter eller ubehag pé grunn av menstruasjon, hvor 0 = ingen ¥

smerte/ubehag og 10 er verst tenkelige smerte/ubehag

= absapy trvaliog] dac
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INSTRUKSJON TIL UTFYLLING AV DAGBOK

For bedre i forstd sammenhengen mellom sevn, trening, menstruasjonssmerter og idrettsprestasjon ensker vi
i samle inn viktig informasjon om sevnmenster, treningsmengde-intensitet og smerter eller ubehag knyttet til menstruasjon.

Etter at du har stitt opp om morgenen ber vi deg svare pi alle de 15 spersmilene i daghoken. Det er viktig at du fvller ut daghoken hver
morgen. Nir du stir opp pd en onsdag morgen, fyller du ut kolonnen under tirsdag (spersmilene gjelder hva som hendte tirsdag og natt
til onsdag): pa en torsdags morgen fyller du ut kolonnen under onsdag, o.5.v. Det er vanskelig 4 ansli hvor lang tid det tar & sovne eller
bvor lenge du er viken hver natt. Du ma imidlertid huske pa at vi bare er interessert i et omtrentlig overslag. Vi ensker at du ikke ser pi
Elokken i lopet av natten. Et eksempel er ogsd oppfert pi sevndagboken.

1-2.

3.

4
3
6.

1.
8
0.

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

Duppe av pa dagtid. Dette skal inkludere alle avduppinger, selv om de ikke var med hensikt som finner sted for du legger deg for natten.
Derzom du for ekzempel duppet av foran TV 1 10 mimutter, =3 skriv ned dette.

Medikasjor: Skaiv ned bade reseptbelagte og resepifiie medikamenter, samt alkohol brukt spesifikt for 3 fa sove. Bruker du feks halve
eller kvarte tabletter, s for opp noyakiig antall mg disse inneholder.

Legoetid Skriv her ned klokkeslettet du la deg ned 1 sengen om kvelden

Siukket fyset: Skriv ned klokkeslettet du sluldcet Iyset prevde a e 4 sove fra. Dersom du la deg kd 2200, men leste til k1 2230 fordi du da
ansket 3 sove skriver du "2200” 1mubnkk 4 og "22307 1 rubnkk 5.

Etter & ha shikket fset, sovnet jeg i lopet av ... mimitter. For her opp omtrentliz hvor lang tid det tok deg & zovne. Dette regmes fra det
Hnumﬂnw-&:nnﬁ_ i sovne fra tEE.EEEEEﬁ&EEHR Bruk ikke klokke, men ansl3 heller tidspunktet
omtrentlis

hhﬁ.ﬁnﬁﬂﬁ..__ﬁn vidinet om natien. Antall ganger du husker at du vilmet

Varighet av oppvékninger. Skriv ned ditt beste overslag over hvor lenge du var viken hver gang du viknet i lopet av natten Dette skal
ikkee inkludere tid fra sizte opprakmingen om morgenen til du stod opp.

Morgenoppvdiming: Den siste gang du vilmet om morgenen. Vakmet du kil 0400 og ildee filde sove igjen skyiver du ned dette tidspunkt.
Derzom du derimot uEnEEEE Eannwﬁwﬂinmmﬁcmcnﬂ_nmuc s er din siste oppvakning ki 0620.

Siod opp: U&nﬂﬁbﬁn&ﬂi%%ﬁﬁﬁniuﬂuﬁggmﬁmﬂ#nﬂﬂ [Eenen.

Pa dagtid i Qﬂﬂﬁgﬁwﬂnmgﬁuﬁﬂgﬁgﬁqwg%nﬁgﬁmﬂ gaende dag.
.w!g&nnﬁmﬂnﬁﬂ%nnnnﬂu_ﬁﬁ som best beskyiver hvordan du betrakter kvaliteten pa nattezevnen du har hatt

Hvor mange minutter trente du filsammen i gar. Her vil w1 at du summerer opp absclutt all trening (spesifikk, basistrening etc.)
.aygﬁgﬁhwhmgﬁhnﬁ.ﬁHn_uvm_.c_mﬂE&%Eu&&ﬂ&%ﬁﬁgﬁﬁpm&ﬁﬁhmﬁﬁﬁéﬁnﬂgml
trente du fra 2100 &l 2200 og =2 dusjet etc_ frem til kd 2230 skal du fere opp 2200 i sevndagboken)

Intencsitet siste treningsalkt | gér. For opp bvor intens den sisten treningsakten i gir var angitt med et tall fra 1-3, der 1=svert lav intensitet
og 5=svert hoy mtensitet.

Mensirumsjonssmerier/ubehas: For opp 1 hvilken prad du siste degn har hatt smerter eller ubehas pi grumm av menstrussjon. Hvor 0 er
ghsolutt ke smerter ubehas oz 10 indikerer verst tenkelize :merte/ubehar pé srunn av menstruasjon. En skére pd 40 = pa 4 pé dastid og
0 om nstten



