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Sammandrag:

Detta lardomsprovs syfte ar att undersoka faktorer som paverkar somnen hos elitidrottare och
ge rekommendationer och strategier for att forbattra deras somnvanor. En systematisk littera-
turstudie valdes som metod for att besvara forskningsfragorna pa grund av dess lamplighet for
att fa insikter i de komplexa fragorna. Studien végleddes av Forsberg och Wengstroms (2015)
bok om systematiska litteraturstudier och féljde en noggrann process for att sakerstalla tillfor-
litlighet och precision. S6kningen var grundlig i fem databaser, vilket sékerstallde en omfat-
tande oversikt dver tillganglig forskning. Den slutliga urvalsprocessen omfattade rigordsa kva-
litetsbedomningar, vilket resulterade i att studier av hog kvalitet inkluderades. Resultaten och
diskussionen lyfte fram flera kritiska resultat. Utmaningar relaterade till somnstérningar fore
viktiga tavlingar indikerar behovet av individualiserade strategier for somnhantering fore tav-
ling. Studier fordjupade sig i effekterna av langdistansresor pa elitidrottare och avsl6jade be-
tydande effekter pa somnens varaktighet och kvalitet. Trots betydande sémnstérningar visade
unga och friska elitidrottare anméarkningsvard motstandskraft. Undersokningar av den cirka-
diska rytmen visade att den har en central betydelse for somn och prestation, vilket understry-
ker behovet av att ta hansyn till idrottarnas cirkadiska rytm vid schemalédggning av evenemang.
Konsskillnader i somnmonster lyftes ocksa fram, vilket tyder pa skraddarsydda insatser for
manliga och kvinnliga elitidrottare. Studier som behandlade utbildning i sémnhygien och
sjalvrapporterade somnbehov understrok betydelsen av utbildning och medvetenhet for att for-
battra somnvanorna bland elitidrottare. Jetlags inverkan pa frikastprestanda och idrottarnas
somnvanor understrok ytterligare de direkta kopplingarna mellan sémn och prestation. Sam-
manfattningsvis ger den omfattande analysen av olika studier vardefulla insikter om de mang-
facetterade faktorer som paverkar elitidrottarnas somn. Strategier som sémnforlangning och
utbildning i somnhygien framstar som avgérande for att framja idrottarnas vélbefinnande och
optimera deras prestationer. Resultaten visar pa behovet av ytterligare forskning och insatser,
och foresprakar en proaktiv strategi for att ta itu med de specifika utmaningar som elitidrottare
star infor nar det galler somn.
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This thesis aims to explore factors influencing the sleep of elite athletes and provide recom-
mendations and strategies to enhance their sleep habits. A systematic literature review was
chosen as the method to address the research questions due to its suitability for gaining insights
into the complex issues. Guided by Forsberg and Wengstrom's (2015) book on systematic lit-
erature reviews, the study followed a meticulous process to ensure reliability and precision.
The search was thorough across five databases, ensuring a comprehensive overview of availa-
ble research. The final selection process involved rigorous quality assessments, resulting in the
inclusion of high-quality studies. The results and discussion highlighted several critical find-
ings. Challenges related to sleep disturbances before important competitions indicate the need
for personalized pre-competition sleep management strategies. Studies delved into the effects
of long-distance travel on elite athletes, revealing significant impacts on sleep duration and
quality. Despite significant sleep disturbances, young and healthy elite athletes demonstrated
remarkable resilience. Investigations into circadian rhythm emphasized its central importance
for sleep and performance, underscoring the need to consider athletes' circadian rhythm when
scheduling events. Gender differences in sleep patterns were also noted, suggesting tailored
interventions for male and female elite athletes. Studies addressing sleep hygiene education
and self-reported sleep needs underscored the importance of education and awareness to im-
prove sleep habits among elite athletes. The impact of jetlag on free-throw performance and
athletes' sleep habits further highlighted the direct connections between sleep and performance.
In conclusion, the comprehensive analysis of various studies provides valuable insights into
the multifaceted factors influencing elite athletes' sleep. Strategies such as sleep extension and
sleep hygiene education emerge as crucial for promoting athletes' well-being and optimizing
their performance. The results emphasize the need for further research and efforts, advocating
a proactive approach to address the specific challenges that elite athletes face regarding sleep.
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Tama opinndytetyd pyrkii tutkimaan tekijoitd, jotka vaikuttavat huippu-urheilijoiden uneen,
sek& antamaan suosituksia ja strategioita heidan unirutiiniensa parantamiseksi. Tutkimusky-
symyksiin vastaamiseksi valittiin systemaattinen kirjallisuuskatsaus sen soveltuvuuden
vuoksi. Tutkimusta ohjasi Forsbergin ja Wengstrémin (2015) kirja systemaattisista kirjalli-
suuskatsauksista, ja se noudatti tarkkaa prosessia varmistaakseen luotettavuuden ja tarkkuu-
den. Hakuprosessi oli perusteellinen viidessa tietokannassa, mika varmisti kattavan katsauk-
sen saatavilla olevista tutkimuksista. Lopullinen valintaprosessi sisalsi tiukan laadunarvioin-
nin, miké johti korkealaatuisten tutkimusten siséllyttdmiseen. Tulokset ja keskustelu toivat
esiin useita Kriittisia havaintoja. Unihairidihin liittyvat haasteet ennen térkeita Kilpailuja
osoittavat tarpeen yksil6llisille unenhallintastrategioille ennen kilpailuja. Tutkimukset syven-
tyivat pitkien matkojen vaikutuksiin huippu-urheilijoihin ja paljastivat merkittavat vaikutuk-
set unen kestoon ja laatuun. Huolimatta merkittavista unihairidista nuoret ja terveet huippu-
urheilijat osoittivat huomattavaa vastustuskykya. Sirkaadisen rytmin tutkimukset korostivat
sen keskeistd merkitysté uneen ja suoritukseen, mika korostaa tarvetta ottaa huomioon urhei-
lijoiden persoonallinen sirkaadinen rytmi tapahtumien aikataulutuksessa. Sukupuolierot unen
malleissa tulivat myos esille, mika viittaa raataloityihin toimenpiteisiin mies- ja naisurheili-
joille. Unihygieniaopetusta ja itse ilmoitettuja unentarpeita kasitelleet tutkimukset korostivat
koulutuksen ja tietoisuuden tarkeytta huippu-urheilijoiden unirutiinien parantamiseksi. Aika-
eron vaikutus heittosuoritukseen ja urheilijoiden unirutiinit korostivat edelleen suoria yhteyk-
si& unen ja suorituskyvyn vélilla. Yhteenvetona erilaisten tutkimusten laaja analyysi tarjoaa
arvokkaita nékemyksia huippu-urheilijoiden unta vaikuttavista moninaisista tekijoista. Strate-
giat kuten unen pidentdminen ja unihygienian opetus nousevat keskeisiksi urheilijoiden hy-
vinvoinnin edistdmisessa ja suorituskyvyn optimoinnissa. Tulokset osoittavat lisatutkimusten
ja toimenpiteiden tarvetta seka kannattavat ennakoivaa lahestymistapaa huippu-urheilijoiden
kohtaamiin erityisiin unihaasteisiin.

Avainsanat:
Uni, Huippu-urheilijat, Aikaerorasitus, Sirkadiaaninen rytmi
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Ordlista

Aktigrafi: Mé&tning och registrering av motorisk aktivitet for att bedoma vila/aktivitets-
cykler. (Karolinska institutet)

Aktigrafi med armbandsur: &r ett kostnadseffektivt verktyg som anvénds for att upp-
skatta somnens kvantitet och kvalitet. Det har jamforts med polysomnografi och visat en
noggrannhet pa upp till 80 % hos patienter med somnstorningar nar det galler total
somntid och sémneffektivitet. (Kushida et al., 2001)

Cirkadiska rytmen: ar den 24-timmars interna klockan i var hjarna som reglerar cykler
av vakenhet och sdmn genom att reagera pa ljusforandringar i var miljo. Detta biolo-
giska cirkadiska system har utvecklats for att hjalpa manniskor att anpassa sig till for-
andringar i var miljo och forutse forandringar i stralning, temperatur och fodotillgang.
(Reddy et al., 2022)

Insomnia: ar en av de vanligaste somnstorningarna och kannetecknas ofta av subjektiva
besvar med svarigheter att somna eller somna om, eller av icke-aterstallande somn. Vil-
ket ger betydande symtom dagtid, inklusive koncentrationssvarigheter och humarstor-
ningar. (Patel et al., 2018)

Sémnapné: ar en sjukdom kénnetecknad av mer &n fem andningsavbrott per timme un-
der sdmnen, det kan dven uppsta en nedsattning av luftflodet under dessa episoder.
(HUS)

REM-somn: intraffar ca 90 minuter efter att du har somnat. Ogonen ror sig snabbt fran
sida till sida bakom slutna 6gonlock. Hjarnvagornas aktivitet med blandad frekvens nér-
mar sig den som ses vid vakenhet. Andningen blir snabbare och oregelbunden, hjartfre-
kvensen och blodtrycket 6kar till nivaer som ligger nara vakenhetsnivan. De flesta av
dina drommar intraffar under REM-somn, dven om vissa ocksa kan intraffa under icke-
REM-somn. Dina arm- och benmuskler blir tillfalligt forlamade, vilket hindrar dig fran

att leva ut dina drommar. (NIH)



1 Inledning

| mitt lardomsprov fokuserar jag pa elitidrottarnas somn, jag har valt detta &mne for att
belysa olika faktorer som paverkar deras somn, men aven for att erbjuda konkreta re-
kommendationer och strategier som kan hjalpa elitidrottare forbattra sina smnvanor.
Aven om sdémnens betydelse som en central del av aterhamtningen har erkants, &r det
fascinerande att notera att informationen om aktuella praxis inom elitidrott, sarskilt nar
det kommer till sémn, fortfarande &r relativt begransad jamfért med andra aterhamt-
ningsmetoder (Vaile et al., 2010). Mot bakgrund av detta mal stravar jag efter att er-
bjuda en omfattande dversikt 6ver den nuvarande forskningen inom omradet elitidrot-
tarnas somn. Dessutom kommer jag att presentera konkreta rekommendationer och stra-
tegier som ar inriktade pa att forbattra somnkvaliteten och sémnvanorna hos elitidrot-
tare. Att prioritera god somn &r en central del av att optimera prestation och aterhamt-
ning inom idrott. Genom att forsta de unika utmaningarna som elitidrottare star infor
och erbjuda anpassade l6sningar, hoppas jag kunna bidra till en 6kad medvetenhet om
somnens roll i idrottsprestation och framja hélsosamma sémnpraktiker inom idrottsvarl-

den.

Det ségs ofta att optimal prestation endast kan uppnas om elitidrottarna balanserar tra-
nings- och tavlingsbelastningen med tillracklig tid for aterhamtning (Kellmann, 2009.)
Lambert och Borresen (2006) foreslog aven att otillracklig aterhamtning hindrar elitid-
rottare fran att uppna optimal prestation. Elitidrottare behover inte bara hantera fysisk
belastning, utan maste ocksa klara av psykologiska, kansloméssiga, sociala och bete-
endemassiga stressfaktorer. Elitidrottare arbetar hart for att forbereda sig och prestera
framgangsrikt under en tavlingssasong eller infor storre evenemang. Tyvarr ignorerar
eller glommer manga de prestationsfordelar som aterhamtningsstrategier kan ha. En av
dessa ar somnen, att se till att elitidrottare far en lamplig kvalitet och/eller kvantitet av
somn kan ha betydande konsekvenser for prestation och aterhamtning och minska ris-
ken for att utveckla Gveranstrangning eller évertraning. Faktum &r att somn ofta anekdo-
tiskt foreslas vara den enskilt basta aterhamtningsstrategin som finns tillganglig for eli-
tidrottare. (Halson, 2008.)

Aterhamtningen framjas genom frisattning av hormoner, dér tillvaxthormon och andro-

gener bada ar viktiga for muskelreparation, muskeluppbyggnad, bentillvaxt och
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framjande av fettoxidation (Betts, 2013). Melatonin produceras av signalsubstansen se-
rotonin, som stimuleras av morker och darefter frisatts fran tallkottkorteln under natten
for att framja sémn (Burke, 2003). Melatonin har en rad antioxidativa egenskaper, och
med tanke pa dess ljuskanslighet och det inflytande detta hormon har pa aterhamtning
och hélsa, ar det av storsta vikt att framja en lamplig sovmilj6. Pa grund av detta vill jag
aven ge rad och strategier for en forbattrad somn for elitidrottare.

Soémnbrist anses vara vanligt bland idrottare (Lastella et al. 2015; Leeder et al. 2012),
dar sémnens varaktighet och kvalitet ofta forsummas nar man optimerar aterhamtning
och tavlingsprestationer (Venter, 2014). Detta pekar pa behovet av béttre utbildning
kring &mnet, eftersom somnbrist leder till storningar i traningsintensiteten och prestat-
ionen pa tavling (Souissi et al., 2013). Med tanke pa detta kan somnen forbattras med
nagra rekommendationer, inklusive strategier for att somna samt tidpunkt och varaktig-
het for somnen. Syftet med denna Oversikt &r darfor att ge elitidrottare stod for att for-

battra sin sdmnkvalitet och darmed forbattra sin traning och prestation.

1.1 Syfte och fragestallning

Syftet med mitt arbete ar att kartlagga olika faktorer som paverkar sémnen for elitidrot-
tare samt ge rekommendationer och strategier for elitidrottare for att forbattra sin sémn

och sdmnvanor.

Forskningsfragorna jag stravar efter att besvara med min litteraturoversikt ar: Vilka fak-
torer paverkar sémnen hos elitidrottare? Hur motverkar man dessa for att optimera s6m-
nen och aterhamtningen? Genom att svara pa dessa fragor stravar jag efter att bidra till
en fordjupad forstaelse av sambanden mellan olika paverkande faktorer och somnkvali-
tet och -kvantitet hos elitidrottare samt att identifiera strategier for att forbattra deras

sémn och aterhamtning.

Jag har valt att fokusera uteslutande pa elitidrottare i min litteraturversikt. Detta beslut
grundar sig pa mitt intresse for elitidrottarnas vanor och aterhdamtningsstrategier samt
min Onskan att fordjupa min vetenskapliga forstaelse av hur somnen paverkar dessa at-

leter. Nar jag namner elitidrottare, syftar jag pa professionella idrottare som utévar sina
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sporter pa hogsta niva. Jag inkluderar inte barn och ungdomar eller semi-professionella
idrottare i 6versikten. Malet &r att genom denna avgransning kunna fokusera pa speci-

fika och relevanta aspekter som &r unika for elitidrottares somn och aterhamtning.

2 Teoretisk referensram

Framgang inom elitidrott bygger pa optimala forberedelser och tillracklig aterhamtning
mellan traning och tavling. Det finns ett 6kande erkannande av att sémn har en bety-
dande roll fér prestationen och aterhamtningen hos elitidrottare (Halson, 2013). Enligt
Halson (2013) och Leeder et al. (2012) ar somnkvalitet och somnkvantitet den enskilt
bésta psykologiska och fysiologiska aterhamtningsstrategin for elitidrottare. Lastella et
al. (2015) rapporterade att elitidrottare i genomsnitt sover 6,8 timmar per natt. En studie
av Leeder et al (2012) visade dessutom att kvinnliga elitidrottare i genomsnitt sover 6
timmar och 56 minuter per natt. Trots sémnens betydelse for idrottsprestation och ater-
hamtning har det rapporterats att det finns begransade data om anvandningen av sémn-
interventioner for att forbéttra sémnen hos elitidrottare. (Eagles et al., 2014; Nedelec et
al., 2015)

Under senaste aren har Internationella Olympiska Kommittén (I0C) for forsta gangen
tagit upp sémn som en viktig faktor for idrottsprestationer och som ett grundlaggande
inslag i idrottares mentala hélsa (Reardon et al., 2019). Dessutom har National Collegi-
ate Athletics Association (NCAA) inkluderat somnhalsa som en del av sin publicerade
béasta praxis for mental hédlsa (Kroshus et al., 2019), liksom deras mer nyligen publice-
rade officiella stallningstagande om vikten av somnhélsa for idrottande studenter (Kros-
hus & al., 2019). Dessa stallningstaganden fran NCAA och I10C representerar den

Okade medvetenheten om vikten av somnhalsa bland organisationer for elitidrottare.

Inom elitidrott utsatts idrottare ofta for olika situationer och forhallanden som kan stora
somnen och leda till somnbrist. Sémn ar en viktig del av aterhdamtningsprocessen ef-
tersom den tillhandahaller ett antal viktiga psykologiska och fysiologiska funktioner.
Fysiologiska och kognitiva forandringar som uppstar nar man tavlar/tranar pa kvéllen ar
ofta inte gynnsamma for sémninduktion. Aven om det fortfarande diskuteras hur hégin-

tensiv traning som utfors under kvéllen paverkar den efterfoljande somnen, kan miljo-



forhallanden (t.ex. starkt ljus pa stadion, ljus fran skarmar) och beteenden i samband
med idrott pa kvallen (t.ex. tupplurar, koffein- och alkoholkonsumtion) samt engage-
mang och upphetsning som orsakas av idrott alla potentiellt paverka somnen. Forutom
prestationer pa kvéllen utsétts idrottare for inkonsekventa matchscheman, unika lags-
cheman och trétthet i samband med resor, vilket ocksa kan bidra till sémnbrist. Sémn-
brist kan vara skadligt for resultatet av aterhamtningsprocessen. (Nedelec et al., 2015.)

Somn ar formodligen den viktigaste formen av aterhamtning en elitidrottare kan ha. En-
ligt allménna rekommendationer ar 7-9 timmars somn tillrackligt for psykologisk (in-
larningsformaga, motivation och minne) och fysiologisk (amnesomsattning och in-
flammation) aterhamtning. For mycket somn kan dock vara skadligt for prestationen ef-
tersom det kan sakta ner det centrala nervsystemet och leda till 6kade nivaer av melato-

nin som kan fa idrottaren att kdnna sig langsam och slo. (Calder, 2003.)

Dessutom har det foreslagits att elitidrottare behéver en storre mangd somn for att ater-
hamta sig tillrackligt fran skador, intensiva traningsperioder och tavlingar. Majoriteten
av elitidrottarna far betydligt mindre sémn &n deras subjektiva somnbehov, detta ar ett
viktigt resultat med tanke pa att otillracklig somn kan paverka idrottarens formaga att
trana effektivt och/eller tavla optimalt (Sargent et al. 2021). Enligt Teng et al. (2011)
undersokning for elitcyklister under traningsléger hittade man skillnader i objektiva
somnmétningar under faser med hog traning, men inte i subjektiva métningar, vilket ty-
der pa att idrottare kan vara felaktiga nar de bedémer sin sémnkvalitet. Konsekvenserna
av dalig somnuppfattning tyder pa att objektiv somnfeedback till idrottare kan gynna
deras formaga att trana och tavla optimalt. Alltsa bor objektiv somnmétning foredras

hos elitidrottare.

3 Elitidrottarnas sOmnvanor

Under senare aren har uppmarksamheten 6kat kring somnens betydelse och dess avgo-
rande roll for idrottsprestationer, kognition, halsa och psykiskt valbefinnande. Manga av
dessa studier undersoker "elitidrottare™ (t.ex. olympier, proffs och/eller spelare som re-
kryteras till landslag och universitetslag) och vissa fokuserar pa idrottare i allmanhet.

Trots alla interventioner och studier, upplever manga idrottare fortfarande otillracklig



somn (Samuels, 2008). Jamfort med icke-idrottare tenderar idrottare sova mindre i ge-
nomsnitt (Leeder et al., 2012). Dessutom verkar idrottares sémnkvalitet vara lagre &n
deras icke idrottande kamraters (Bleyer et al., 2015). Det har &ven foreslagits att vissa
typer av idrottare ar mer bendgna att utveckla somnproblem som sémnapné. Enligt Ge-
orge et al. (2003) har till exempel spelare i National Football League (NFL) hogre fre-
kvens av obstruktiv somnapné, vilket har mycket negativa effekter pa halsan och som-
nighet dagtid. Det finns aven allt fler bevis for att dalig somn ar en bra forutsagare for

skador och framfor allt hjarnskakning (Raikes et al., 2019).

Under de senaste aren har Internationella Olympiska Kommittén (I0C) for forsta
gangen riktat uppmarksamhet mot betydelsen av somn for idrottsprestationer och idrot-
tarnas mentala valbefinnande (Reardon et al., 2019). Pa liknande satt har National Col-
legiate Athletics Association (NCAA) ocksa integrerat sémnhéalsa som en vasentlig del
av sin bésta praxis for mental halsa (Kroshus et al., 2019) och officiella stallningstagan-
den for idrottande studenter (Kroshus et al., 2019). Dessa uttalanden fran NCAA och
IOC speglar den 6kade medvetenheten om vikten av sémnhalsa inom organisationer for
elitidrottare och betonar behovet av att adressera detta omrade for att framja en holistisk
idrottsutveckling.

I 10C:s dokument om mental hélsa (Reardon, et al., 2019) betraktas sémnhalsa som till-
récklig (dvs. minst 7 timmar for vuxna), korrekt anpassning till dygnsrytmen, god dver-
gripande upplevd sémnkvalitet och franvaro av somnstorningar, inklusive insomni och
somnapné. | dokumentet rekommenderas att dessa somndimensioner anses vara viktiga
for den psykiska halsan, liksom for den fysiska halsan och funktionsformagan. Vidare
rekommenderar dokumentet utbildning, korrekt bedémning och screening samt behand-
ling med evidensbaserade strategier med hansyn till att vissa behandlingar kan paverka
sékerhet och/eller prestation.

NCAA:s dokument fokuserar pa sémn som en viktig aspekt av halsa, prestation och
mental funktion hos idrottande collegestudenter (Kroshus et al., 2019). Dokumentet tar
upp manga identifierade hinder for sémn, inklusive akademiska, idrottsliga och sociala
tidskrav. Pa samma sétt definierar detta dokument sémnhélsa i termer av varaktighet

(minst 7 timmar hos vuxna), timing, évergripande kvalitet och franvaro av stérningar
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inklusive somnléshet och somnapné. Sarskild uppmarksamhet dgnas ocksa at trotthet,
utmattning och/eller somnighet som konsekvenser av somnforlust och/eller somnstor-

ningar. NCAA ger 5 rekommendationer i detta dokument:

1. Genomfora en arlig undersékning av idrottarens tidsatgang.

2. Sakerstall att somnteknik som anvands av konsumenter, om sadan anvands, ar
forenlig med Health Information Portability and Accountability Act (HIPAA)
och Family Educational Rights and Privacy Act (FERPA).

3. Inkorporera somnscreening i den forberedande undersékningen.

4. Ge collegeidrottare evidensbaserad somnutbildning som omfattar: (1) informat-
ion om bésta praxis for somn; (2) information om sémnens roll for att optimera
idrottsliga och akademiska prestationer och allméant valbefinnande; och (3) stra-
tegier fOr att ta itu med sémnbarriérer.

5. Ge trénare evidensbaserad somnutbildning som inkluderar: (1) information om
basta praxis for sémn; (2) information om somnens roll for att optimera idrotts-
liga och akademiska prestationer och dvergripande vélbefinnande; och (3) strate-

gier for att optimera collegetidrottarens somn.

Dessa insatser rekommenderar specifikt att somnrelaterad utbildning ska erbjudas, att
sémnsvarigheter och somnstorningar rutinmassigt ska bedémas och screenas for, och att

framjande av somnhalsa ska vara ett mal for idrottsprogram och organisationer.

Den cirkadiska tidpunkten for somn paverkar direkt somnlangd och sémnkvalitet. Den
cirkadiska rytmen &r bade genetiskt och miljomassigt bestamd hos manniskor. (Viola et
al. 2007) Varje idrottare har ett féredraget somnschema som passar hans eller hennes
dygnsrytm, men traning, skola och arbete kan ha en betydande inverkan pa idrottarens
formaga att matcha cirkadiska rytmen till somnschemat. Om den cirkadiska rytmen och
somnschema inte stammer 6verens och &r ur fas, kommer detta att paverka somnens
kvalitet och kvantitet. Till exempel sk. nattugglor som foredrar att ga och lagga sig se-
nare och sova ut (kl. 01.00-09.00) och som sedan maste vakna kl. 05.00 for att trana K.
06.00 kommer att minska sin somn med 2 till 4 timmar per natt, och pga. detta missar

de kritiska perioder av REM-somn. (Samuels, 2008)
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4 Jet lag

Man behover bara se pa antalet langdistansflygningar 6ver Atlanten, Stilla havet, USA
eller Asien for att inse att antalet resendrer som tar langdistansflyg av yrkes- eller rekre-
ationsmassiga skal okar varje ar. De flesta, om inte alla, av dessa resenarer och flygbe-
séttningar drabbas av jetlag-syndrom, som orsakas av att de snabbt korsar tidszoner. Jet-
lag uppstar pa grund av en felinstallning mellan den cirkadiska dygnsrytmen och den
nya tidszonen och kan leda till olika o6nskade symtom. For att mildra dessa effekter re-
kommenderas resendérer att anvanda strategier som att justera sina somnmaonster, an-
vanda ljusterapi och eventuellt ta melatonin, beroende pa vilken riktning resan gar (vast
eller dst). (Manfredini, 1998)

Flygresor Over flera tidszoner utsatter resenaren for en forskjutning av den interna bio-
logiska klockan (cirkadiska klockan). Resultatet &r en 6vergaende desynkronisering av
rytmen, som varar tills biologiska rytmerna anpassar sig till de nya miljoférhallandena.
De subjektiva symtom som vanligtvis forknippas med detta inkluderar sémnstérningar,
koncentrationssvarigheter, irritabilitet, depression, desorientering, forvrangd uppskatt-
ning av tid, rum och avstand, yrsel och aptitléshet. (Manfredini, 1998)

Det ar vél ként att flyg vasterut (som kannetecknas av en fasfordréjning) foljs av snabb-
bare aterhamtning och resynkronisering an flygningar sterut (fasforskjutning), och
somnkvaliteten minskar sarskilt efter flygningar osterut. Det har berdknats att det krévs
tre dagar for att atersynkronisera psykomotoriska prestationsrytmer efter en flygning
vasterut fran Tyskland till USA, medan det kravdes atta dagar for den omvénda rikt-
ningen (Manfredini, 1998). Enligt Fowler et al. (2017) studie for elitidrottare finns jet-
lagsymtom sannolikt kvar i >5 dagar efter en ldngdistansflygning dsterut. Alltsa verkar
elitidrottare aterhamta sig snabbare fran jetlag. Efter en flygning vasterut ar den genom-
snittliga aterintradeshastigheten ca 92/min/dag, och endast 57/min/dag efter flygningar
osterut (Aschoff et al. 1975). Det finns dock en betydande variation i graden av ateran-
passning mellan individer. Cirka 30 % av transmeridiska resenérer har liten eller ingen
svarighet att anpassa sig till den tillfalliga desynkronisering och &r asymtomatiska, me-
dan ytterligare 30% anpassar sig inte alls (Manfredini, 1998). Symtom rapporteras van-
ligen under de 48 timmar omedelbart efter en flygning, och ju fler tidszoner passerades,

desto langre var aterhamtningsperioden, &ven om sambandet inte &r linjart (Redfern et
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al., 1994). Det har ocksa rapporterats att aterintradet efter transmeridianflygningar &r
snabbare pa sommaren &n pa vintern, mojligen for att den langre dagen tillater storre ex-

ponering for naturligt dagsljus. (Suvanto, Harma. 1993)

En dalig tavlingsprestation kan bli resultatet om en idrottare inte tar hansyn till sin
cirkadiska rytmen, eftersom en idrottsprestation som utfors flera timmar fore eller efter
den cirkadiska toppens "fonster" kommer potentiellt att utféras med mindre &n optimal
effektivitet. Att ta hansyn till den cirkadiska rytmen kan ge stora fordelar nar det galler
prestationer som involverar uthallighet, mental funktion och fysisk styrka. Att vélja den
bésta tiden for den egna cirkadiska rytmen kan resultera i sa mycket som en 10-procen-
tig 6kning av idrottsprestationen. En 10-procentig forsdmring av topprestationen kan
jamfdras med en prestation efter mindre an tre timmars sémn eller efter att ha druckit

den lagliga gransen for alkohol. (Manfredini. 1998)

Jetlag kan orsaka en foérskjutning av den cirkadiska rytmens fonster. Smith et al. (2013)
rapporterade att prestationerna hos resande NFL-lag beror pa hur véal matchtiden stam-
mer Overens med de vanliga eftermiddagstopparna i cirkadiska rytmen. Vastkustlag ver-
kar i sjalva verket ha en fordel gentemot lag fran dstkusten da det kommer till kvalls-
matcher. Den cirkadiska rytmen ger NFL-lag fran véstkusten en cirkadisk fordel jamfort
med lag fran 6stkusten under kvallsmatcher eftersom lagen fran vastkusten spelar nar-

mare den foreslagna tiden pa dygnet da den atletiska prestationen ar som hogst.

5 Metod

Valet for examensarbetets metod foll pa att genomfora en systematisk litteraturstudie,
eftersom denna metod ansags vara den mest lampliga for att besvara forskningsfra-
gorna. Denna metod valdes med insikt om att den inte bara tillater en omfattande sam-
manstallning av relevant information utan ocksa framjar en holistisk forstaelse av det
aktuella amnesomradet. For att sakerstélla att det anvanda materialet var bade aktuellt
och palitligt, genomfordes en strukturerad och djupgaende granskning av tidigare forsk-
ning inom amnesomradet, vilket ytterligare starkte den vetenskapliga trovardigheten

och relevansen i examensarbetet.
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5.1 Systematisk litteraturstudie

En systematisk litteraturstudie innebér att ’systematiskt soka, kritiskt granska och daref-
ter sammanstélla litteraturen inom ett valt &mne eller problemomréade”. Syftet med en
systematisk litteraturstudie ar i korthet att ssmmanstélla information fran tidigare ge-
nomférda empiriska studier. Det innebér att det krévs tillganglighet av tillrackligt
manga aktuella och hogkvalitativa studier som utgor grunden for slutsatser och bedom-
ningar. Det finns ingen faststalld grans for det antal studier som bor inkluderas i en sys-
tematisk litteraturstudie, men bésta resultatet uppnas néar all relevant forskning inom
amnet inkorporeras. (Forsberg & Wengstrom 2015 s.30)

Kriterierna for metoden inkluderar tydligt formulerade fragestallningar, valbeskrivna
sOk- och urvalskriterier for artiklar samt kvalitetsbedémning av studierna. Nar resultaten
presenteras bor alla aspekter behandlas, inte bara de som stdder den egna hypotesen,
svaga studier bor inte tas med i arbetet (Forsberg & Wengstrom 2015 s.26-27).

En systematisk litteraturstudie innefattar flera steg, inklusive att formulera en problem-
stallning, skapa klara forskningsfragor och faststalla sckmetoden samt s6korden. Denna
process inkluderar ocksa en kritisk vardering av den insamlade litteraturen och en ana-
lys av resultaten. Slutligen, i avslutningen av arbetet, sammanstalls resultaten. (Forsberg
& Wengstrom 2015 s.31)

Arbetet foljde IMROD-modellen, en beprévad struktur for vetenskapliga rapporter som
effektivt ramar in introduktionen, metoder, resultatredovisningen och diskussionen.

Denna modell, som har foresprakats av von Hertzen och Stolt (2018), ger en tydlig och
organiserad struktur for att presentera och analysera forskningsinnehallet, vilket bidrar

till en okad forstaelse for lasaren.

5.2 Fordjupningsmodell

Né&r man genomfor en systematisk litteraturstudie &r det viktigt att nedsénka sig i den
existerande litteraturen inom det valda problemomradet. For att underlétta den teore-

tiska fordjupningen kan olika teorier eller modeller anvéndas. | denna undersékning har
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PEO-modellen applicerats for att systematiskt och strukturerat utforska den existerande
litteraturen. Genom att anvanda PEO-modellen har forskningen fatt en ram som mojlig-
gor en djupgaende och strukturerad analys av det undersokta &mnet. Férkortningen PEO

star for:

P — Population
E — Exposure

O — Outcome

| detta arbete tillampades modellen sa:

P — Elitidrottare
E — S6mn
O — Faktorer som paverkar elitidrottarnas somn

(Forsberg & Wengstrém 2015 s.60-61)

5.3 Datainsamling

For att sammanstalla den vetenskapliga Oversikten har jag utfort systematiska sékningar
i olika databaser, inklusive EBSCO, PubMed, Sage, och ScienceDirect. Dessutom har
Google Scholar anvénts for att identifiera relevanta artiklar. Inom dessa databaser an-
vandes olika sokord, sasom "Sleep”, "Napping", "Jet lag", "Circadian rhythm", "Sleep
cycle”, "Elite athletes”, och "Professional athletes”. For att sakerstalla en bred och infor-
mativ samling anvéandes aven bocker som behandlar @amnet sémn. Sarskild uppmark-
samhet lades pa artiklar som var skrivna pa engelska, och i det slutgiltiga urvalet inklu-
derades endast studier som uppfyllde inklusionskriterierna. Genom denna metodik stré-
var jag efter att garantera en aktuell och relevant dversikt dver vetenskapliga insikter om

faktorer som paverkar sémn hos elitidrottare.

Till slutliga studien valdes 12 olika relevanta vetenskapliga artiklar fran databaserna
EBSCO och PubMed. Dessa studier hittades med s6korden ”’Sleep”, Jet lag” och “Elite

athletes”, booleska operatdren AND anvandes for att effektivt kombinera dessa sokord.
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Al-baserade oversattningsverktyget Deepl anvandes som hjalpmedel i resultatdelens

oversattningsprocess.

Tabell 1: Datainsamlingen

Databas Sokord Antal Traffar Valda
Pubmed Jet lag and elite 79 2
athletes
Pubmed Sleep and elite ath- | 1466 4
letes
EBSCO Jet lag and elite 62 1
athletes
EBSCO Elite athletes sleep | 135 2
EBSCO Sleep and elite ath- | 1431 2
letes

5.4 Inklusions- och exklusionskriterier

Enligt Forsberg och Wengstrom (2015) bor en systematisk litteraturstudie faststélla
klara inklusions- och exklusionskriterier. Jag har tillampat specificerade inklusions- och
exklusionskriterier vid avgransningen av litteratursokningen for att sdkerstélla trovar-
diga och palitliga resultat i min forskning. Har ar inklusions- och exklusionskriterierna i

punktform:

Inklusionskriterier:
- Studien maste vara publicerad mellan aren 2010-2023.
- Studien maste behandla elitidrottare.

- Studien maste vara skriven pa svenska, finska eller engelska.

- Studien maste vara tillganglig i fulltext.
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Exklusionskriterier:

- Studier publicerade fore aret 2010.

- Studier som inte behandlar elitidrottare eller som behandlar unga elitidrottare.
- Studier skrivna pa andra sprak an svenska, finska eller engelska.

- Studier som inte &r tillgangliga i fulltext.

Genom att noggrant tillampa dessa kriterier strévar jag efter att sékerstélla att de inklu-
derade studierna &r relevanta, aktuella och av hog kvalitet for att stodja mitt forsknings-

amne.

5.5 Etik

Det ar av betydande vikt att all forskning som bedrivs ar 6ppen, detta innebér att forsk-
ningen och dess material finns tillgangligt for allménheten. Detta mgjliggor att forsk-
ningen kritiskt kan granskas av andra samt utvecklas. Grad av 6ppenhet bestams indivi-
duellt med tanke pa integritet, yttrandefrihet, skydd av personuppgifter samt friheten
inom vetenskapen. En forskning kan vara 6ppen men inte tillganglig till allménheten.
Lagstiftningsorsaker och etiska aspekter kan innebéra att material inte kan éppnas. |
dessa fall bor beskrivningen av materialet fortfarande vara 6ppen/tillganglig. Oppenhet
inom forskning reducerar behovet av onddigt utdkande av material. Det innebar ytterli-
gare en utvidgad kunskapsbas i och med att material publiceras och digitaliseras.
(Forskningsetiska delegationen, 2019, s.14).

Etiska 6vervaganden bor goras bade fore paborjandet av en systematisk litteraturstudie
och under hela processen, inklusive datainsamlingen. Véasentliga etiska aspekter att vara
medveten om inkluderar att presentera alla resultat oavsett om de stdder eller inte stoder
den valda hypotesen. Det &r oetiskt att selektera endast de artiklar som stoder den egna
hypotesen eller asikten. Dessutom bor man vélja studier dar noggranna etiska 6verva-
ganden har gjorts. Forsberg och Wengstrom understryker i sin bok aven vikten av in-
tegritet och arlighet inom forskning, och att oetiskt beteende sasom dataférvanskning,
plagiat eller stold av data inte far tolereras. (Forsberg & Wengstrom 2015 s.59)
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For att integrera etik i min forskning, tar jag hénsyn till betydelsen av 6ppenhet och till-
ganglighet. Jag ser till att min forskning och dess material &r tillgangligt for allménheten
och gor etiska dvervaganden fore och under hela forskningsprocessen. Jag presenterar
alla resultat &rligt, oavsett om de stdder min hypotes eller inte och undviker selektivt ur-
val av artiklar och valjer studier dar noggranna etiska Overvaganden har gjorts. Jag fol-
jer riktlinjerna for etiskt beteende som faststéllts av forskningsetiska delegationer, re-
flekterar kontinuerligt éver de etiska aspekterna i min forskning och ar beredd att géra
justeringar for att sédkerstélla 6verensstdammelse med etiska principer. Genom att inte-
grera dessa riktlinjer skapar jag en 6ppen, arlig och etisk forskningsmiljo, vilket &r av-

gorande for att producera hogkvalitativa och integritetsbevarande forskningsresultat.

5.6 Kvalitetsgranskning

Bedomningen av vérdet hos en systematisk litteraturstudie &r beroende av hur man iden-
tifierar och vérderar relevanta studier. Kvalitetsbedémningen bor inkludera studiens
syfte och forskningsfragor, design, urval, matmetoder, analys och tolkning. Det &r ocksa
viktigt att 6vervaga publiceringsaret, eftersom det kan paverka studiens relevans. Samt-
liga inkluderade studier bér genomga en noggrann bedémning i flera steg. Det finns inte
en universell metod for kvalitetsgranskning, men det har utvecklats metoder for att un-
derlatta ett systematiskt tillvagagangssatt. For mitt arbete har jag valt att anvanda SBU-
modellen som en modell, som finns beskriven i Forsberg och Wengstroms (2015) bok.
(Forsberg & Wengstrom, 2015 s. 104-106)

SBU-modellen bestér av atta frdgor som kan besvaras med "JA" eller "NEJ" for att av-
gbra om det ar ld&mpligt att inkludera studien i arbetet. Genom att anvanda SBU-mo-
dellen klassificeras studierna som antingen lag, medel eller hog kvalitet. For varje “JA”
svar tilldelades studien ett podng, med ett maximalt poangantal av 8 poang. Om studien
fick 0-3 poéang, uteslots den fran arbetet. Om poangen lag mellan 4 och 5, klassificera-
des studien som medelkvalitet, medan poangen 6-8 indikerar att studien ar av hog kva-
litet. Alla studier inkluderade i detta arbete har genomgatt en kvalitetsgranskning, dar
studierna bedoms fran 1-3. 1 innebar studie av hog kvalitet, 2 innebar medel kvalitet

och 3 innebér lag kvalitet. Studierna har inkluderats i arbetet ifall de har fatt
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bedomningen 1 eller 2, och exkluderats ifall de fatt 3 som beddmning. Kvalitetsbedom-
ningen for de inkluderade artiklarna hittas i tabell 2. Nedan finner du fragorna som ingar
i SBU-modellen: (Forsberg & Wengstrém 2015 s.104 — 106)

* Finns det en i forvag bestdmd hypotes (eller tydlig fragestéllning)?
« Ar studien upplagd pa sidant sitt att det &r mojligt at bekrifta eller forkasta hypotesen (eller besvara fra-

gan)

» Ar fokusgruppen representativ och tillricklig stor?

* Finns det en godtagbar kontrollgrupp?

+ Ar mitningar och skattningar av effekter tillforlitliga?

* Redovisas alla vésentliga uppgifter?

* Ar det troligt att oonskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha paverkat resultatet?

« Ar det statistiska metoderna adekvata?

(Forsberg & Wengstrém, 2015 s. 106-107)

6 Resultat

1. Fowler et al. (2014) studie undersokte effekterna av kortdistansflygresor pa tavlings-
prestation och efterfoljande aterhamtning. Sex manliga professionella australiensiska
fotbollsspelare rekryterades for att delta i studien. Data samlades in fran 12 matcher, vil-
ket inkluderade 6 hemma- och bortamatcher mot samma 4 lag. Tillsammans med resul-
tatet av varje match erholls data for lagets tekniska och taktiska prestationsindikatorer
och individuella spelares rérelsemonster. Dessutom méttes somnens kvantitet och kvali-
tet, vatskebalans och perceptuell trotthet 2 dagar fore, matchdagen och 2 dagar efter
varje match. Syreméttnaden var signifikant lagre under &n fore och efter ut- och hem-
resa, det observerades likvérdiga skillnader i somnkvantitet och kvalitet, hydrering och
perceptuell trotthet fore och efter tavling borta jamfért med hemma. Dessa resultat tyder
pa att faktorer som situationsvariabler, territorialitet, taktik och idrottarens psykologiska
tillstand &r viktigare for att avgora matchresultatet, jamfort med kortdistansflygresor.
Trots ytterligare bevis pa att lag tenderar att prestera battre pA hemmaplan an pa borta-
plan i A-League, verkar kortdistansflygresor inte paverka matchresultaten i fotboll.
Kortdistansflygresor efter tavling verkar ha en begransad effekt pa aterhamtningen.
Somnrestriktioner efter matchen ar dock ett problem oavsett matchens plats. Dessutom,
trots risken for storda aterhamtningsmanster, hindrade inte returresan spelarnas ater-

h&mtning eller upplevda beredskap att trana.
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2. Juliff et al. (2014) tvarsnittstudie identifierade orsaker for somnbesvér for elitidrottare
fore tavlingar. 283 australiensiska elitidrottare (129 man, 157 kvinnor, alder 24 + 5 ar)
fyllde i tva frageformular: Competitive Sport and Sleep questionnaire och Pittsburgh
Sleep Quality Index. 64,0 % av idrottarna uppgav att de sovit samre vid minst ett till-
falle under natterna fore en viktig tavling under de senaste 12 manaderna. Det framsta
somnproblemet som idrottarna angav var problem med att somna 82,1 % och de framsta
orsakerna till dalig somn angavs vara tankar om tavlingen 83,5 % och nervositet 43,8
%. Totalt sett rapporterade 59,1 % av lagidrottarna att de inte hade nagon strategi for att
komma till ratta med dalig sémn, jamfért med individuella idrottare 32,7 % som an-
vande avslappning och lasning som strategier. Den daliga sémn som idrottarna rappor-
terade fore tavling var situationsbetingad snarare an ett globalt sémnproblem. De flesta
idrottare &r inte medvetna om vilka strategier de kan anvénda for att komma till rétta
med den daliga somnen. Det ar viktigt att tranare och forskare évervakar och utbildar
bade individuella idrottare och lagidrottare for att underlatta somnen infor viktiga tav-

lingar.

3. Biggins et al. (2022) studie undersokte hur en resa Gsterut 6ver 7 tidszoner paverkar
sémn, jetlag och aterhamtning hos elitfotbollsspelare. 21 manliga och 20 kvinnliga eli-
tidrottare reste fran Irland till Taiwan for att representera sitt landslag vid World Uni-
versity Games 2017. Daglig 6vervakning via aktigrafi och subjektiva somn- och valbe-
finnandematningar erholls under 1 vecka i Irland (baslinje) och under en internationell
fotbollsturnering (dag 1-5 [fore tavling] och dag 6-18 [tavling]). SOmnlangden och ti-
den i sangen var signifikant lagre fore tavlingen jamfort med baslinjen. Sémnkvaliteten
var signifikant samre fore tavling jamfort med utgangsvardet och under tavling. Subjek-
tiva jetlag-symtom fortsatte i upp till 13 dagar efter resan. Idrottarna rapporterade signi-
fikant storre trotthet fore tavling jamfort med under tavling, men det fanns inga signifi-
kanta skillnader for aterhamtning och beredskap att trana. Somnhygienen forandrades
signifikant fore tavling och under tavling jamfort med baslinjen i relation till minskad
anvéandning av elektroniska enheter och minskat koffeinintag. Kvinnor rapporterade sig-
nifikant storre spanningar och angest fore somnen jamfort med méan vid alla tidpunkter.
Langdistansresor Osterut 6ver 7 tidszoner har en betydande inverkan pa sémnens varak-

tighet och kvalitet, sannolikt relaterat till férandringar i somnménster och jetlag.
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Idrottare rapporterar fordndringar i somnhygien efter resan, men somnen forblev nega-
tivt paverkad i upp till 5 dagar. Trots betydande sémnstorningar och jetlag-symtom ver-
kar unga friska idrottare aterhamta sig val fran langdistansresor, men det ar okant om

detta paverkar tranings- och tavlingsprestationer.

4. Fowler et al. (2015) studie undersokte effekterna av en 10 timmar lang flygresa norr-
rut 6ver 1 tidszon pa somnméangden, tillsammans med subjektiv jetlag och valbefin-
nande, hos 16 manliga professionella australiensiska fotbollsspelare. Spelarnas vélbefin-
nande mattes under veckan fore och veckan efter resan fran Australien till Japan for en
forséasongsturné. Sémnmangd och subjektiv jetlag méttes 2 d fore (Pre 1 och 2), resda-
gen och 5 d efter resan (Post 1-5). Somnlangden minskade signifikant under natten fore
resan (Pre 1) och tavlingsnatten (Post 2) jamfort med alla andra natter. Jamfort med da-
gen fore resan var den subjektiva jetlagen dessutom betydligt storre under de 5 d efter
resan, och spelarnas vélbefinnande var betydligt lagre 1 d efter matchen (Post 3) an vid
alla andra tidpunkter. Resultaten fran studien tyder pa att somnstorningar, till foljd av en
tidig avresa (kl. 08.00) och kvallsmatch (kl. 19.30) och trétthet orsakad av tavling hade
en storre effekt pa valbefinnandet an langdistansflygresor med en minimal tidszonsfor-
andring. Dessutom kan subjektiv jetlag ha misstolkats som trotthet pa grund av somn-
stérningar och tavling, séarskilt av de mindre erfarna spelarna. Darfor verkar flygresor
norrut éver 1 tidszon fran Australien till Asien ha forsumbara effekter pa spelarnas be-
redskap for efterfoljande traning och tavling.

5. Fowler et al. (2016) kohortstudie undersokte effekterna av langdistansflygresor 6s-
terut pa subjektiv jetlag, somn och valbefinnande hos professionella fotbollsspelare fore
FIFA World Cup 2014 i Brasilien. Studien omfattade 22 manliga professionella fot-
bollsspelare som representerade ett fotbollslandslag. Data samlades in fran spelarna fore
och efter den internationella resan fran Sydney, Australien till Vitoria, Brasilien. Totalt
var det tre flyg, 19 timmar och 14 695 km resa Osterut 6ver 11 tidszoner. Métningar av
traningsbelastning och valbefinnande gjordes veckan fére och efter resan, medan mat-
ningar av somn och jetlag gjordes dagen fore resan (Pre), ankomstdagen och fem dagar
efter resan (Post 1-5). Jamfort med Pre okade den upplevda jetlag-paverkan signifikant
under Post 1 till 4, med signifikant hogre nivaer under Post 1 jamfért med Post 5. Den
sjalvrapporterade sémntiden under resan var 5,9 timmar, vilket var signifikant lagre an

alla andra nétter, forutom ankomstnatten, da tiden i séngen och sémntiden var
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signifikant kortare jamfort med Post 1-4. Slutligen, jamfoért med veckan fore resan
minskade det genomsnittliga vélbefinnandet signifikant under veckan efter resan.
Sjalvrapporterade somnstorningar under och efter en langdistansflygresa Gsterut, till-
sammans med forvarrade jetlag-symtom, kan leda till minskat valbefinnande hos spe-
larna. Foljaktligen kan spelarnas beredskap for efterfoljande traning och tavling férsam-
ras, aven om uppgifter om fysisk prestationsformaga saknas.

6. Smith et al. (2013) studie undersokte om den cirkadiska rytmen ger NFL-lag fran
vastkusten (WC) en cirkadisk fordel jamfort med lag fran 6stkusten (EC) under kvalls-
matcher eftersom WC-lagen spelar narmare den foreslagna tiden pa dygnet da den atle-
tiska prestationen ar som hogst. Hypotesen var att NFL-lag skulle prestera béttre &n for-
vantat under matcher som ager rum néra deras cirkadiska prestationstopp. De granskade
de senaste 40 arens NFL matcher pa kvalls- och dagtid mellan lag fran USA:s véastkust
och ostkust. For att ta hansyn till kdnda faktorer som paverkar utfallet av NFL matcher
jamfdrdes resultaten med oddsen som tar upp alla signifikanta skillnader mellan lagen
for sportsbettingdndamal. Jamforelse med data fran dagsspel inkluderades som en kon-
troll. Resultaten var starkt till fordel for vastkustlagen under kvallsmatcher mot 6stkust-
lag, dar vastkustlagen slog oddsen ungefar dubbelt sa ofta som 6stkustlagen. For lik-
nande matcher pa dagtid observerades ingen sadan fordel. Sémn och cirkadisk fysiologi
har stor inverkan pa manniskans funktioner, inklusive elitidrottares prestationer. Pro-
fessionella NFL-spelare som spelar ndra den cirkadiska prestationstoppen uppvisar en
betydande idrottslig fordel jamfort med dem som spelar vid andra tidpunkter. Denna up-
penbara fordel forstarker hemmaplansfordelen for WC-lag och eliminerar i stort sett de
positiva effekterna av hemmaplansfordelen for EC-lag under kvéllsmatcher. Dessa re-
sultat stoder forekomsten av en forbéattring av den atletiska prestationen vid vissa cirka-
diska tidpunkter pa dagen.

7. Leeder at al. (2012) studies syfte var att generera ny normativ somndata for elitidrot-
tare, att jamfora elitidrottarnas sémn med en kontrollpopulations sémn samt att jamféra
somnen mellan mé&n och kvinnor med hjéalp av armbandsurs aktigrafi. En grupp olym-
piska idrottare (n=47) jamfoérdes med icke-idrottsliga kontroller (n=20). Data producera-
des som ett resultat av langsiktig 6vervakning av idrottare med hjélp av armbandsurs

aktigrafi. Data analyserades retrospektivt. Den viktigaste slutsatsen var att idrottare i
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allménhet verkar fa en jamforbar mangd sémn som kontroller, men det fanns signifi-
kanta skillnader mellan kontroller och idrottare for alla andra variabler, vilket tyder pa
att kvaliteten pa idrottarnas somn var samre. Dessutom fanns det en signifikant skillnad
mellan markorer for somneffektivitet mellan kénen. Manliga idrottare spenderade &ven
signifikant langre tid i sdngen &n kvinnliga idrottare, genomsnittlig skillnad: 54 minuter.
Sammanfattningsvis visade den grupp elitidrottare som analyserades i denna undersok-
ning tecken pa samre somnkvalitet &n en alders- och kénsmatchad icke-idrottslig fran

kontrollgruppen, men elitidrottarna lag fortfarande inom intervallet for halsosam somn.

8. Mah et al. (2011) studie undersokte effekterna av somnforlangning under flera veckor
pa specifika matt pa atletisk prestation, ex. reaktionstid, humor och dagtidssémnighet.
Elva friska studenter i Stanford Universitets herrbasketlag deltog i studien. Férsoksper-
sonerna behdll sitt vanliga somn- och vakenhetsschema under en 2—4 veckors baslinje,
foljt av en 5-7 veckors somnforlangningsperiod. Forsokspersonerna fick sa mycket natt-
sémn som majligt under somnfarlangningen med ett minimimal pa 10 timmar i sangen
varje natt. Méatningar av atletisk prestanda som &r specifik for basket registrerades efter
varije traning, inklusive en tidsbestamd sprint och kastnoggrannhet. Reaktionstid, nivaer
av dagtidssomnighet och humdor 6vervakades via Psychomotor Vigilance Task (PVT),
Epworth Sleepiness Scale (ESS) respektive Profile of Mood States (POMS). Den totala
objektiva smntiden per natt 6kade med 79,7 minuter under sdmnforlangningen jamfort
med baslinjen. Forsokspersonerna uppvisade en snabbare sprint efter somnforlang-
ningen (~16,2 sek vid baslinjen jamfort med ~15,5 sek i slutet av somnforlangningen).
Kastprecisionen forbattrades, med en 6kning av 9% pa frikast och en 6kning av 9,2% pa
3-poangskast. Genomsnittlig PV T-reaktionstid och ESS-poang minskade efter somnfor-
langning. POMS-poéngen forbattrades med okad kraft och minskad trotthet pa delska-
lorna. Forsokspersonerna rapporterade ocksa forbattrade helhetsbedomningar av fysiskt
och psykiskt vélbefinnande under traning och match. Forbattringar i specifika matt pa
basketprestanda efter somnforlangning indikerar att optimal somn sannolikt &r fordel-

aktigt for att na toppidrottsprestanda.

9. O’donnell och Driller (2017) studie undersokte effekten av en utbildning i somnhy-
gien pa somnindex hos elitidrottare. | studien deltog 26 kvinnliga elitidrottare i netball

som genomforde en veckas grundldggande sdmngvervakning (PRE), foljt av en
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utbildning i somnhygien och ytterligare en veckas sémnovervakning (POST). Utbild-
ningen i somnhygien fokuserade pa att ge information om vikten av sémn for idrottare
och praktiska tips for att forbattra somnkvalitet och kvantitet. Somndvervakning utfor-
des med hjélp av armbandsurs aktigrafi for att beddma total somntid, somneffektivitet,
total tid i sdngen, somnlatens, vackningsepisoder per natt, varians vid somndebut, vari-
ans vid vackning, varaktighet vid vackningsepisod, somndebut och vakentid. En entim-
mes utbildning i sémnhygien resulterade i en signifikant forbattring av den totala sémn-
tiden och variansen i uppvaknande, med 22 respektive 21 minuters forbattring fran fore
till efter utbildningen. Aven om det inte fanns nagra signifikanta skillnader for de andra
somnindexen, fanns det vissa trender mot forbattringar av den totala tiden i sdngen,
somneffektiviteten och sdmnlatensen fore och efter utbildningen. Den aktuella studien
visar att ett utbildningstillfalle i sémnhygien ar effektivt for att forbattra somnkvaliteten
hos kvinnliga elitidrottare i en akut situation. Studien &r den forsta som visar att en ut-
bildning i sdmnhygien kan anvéandas for att forbattra somnen hos elitidrottare. Ytterli-
gare forskning kravs for att faststélla om dessa forbéattringar kan dversattas till forbatt-

rad somn i en kronisk miljo.

10. Sargent et al. (2021) studie jamforde elitidrottares sjalvskattade somnbehov med ett
objektivt matt pa deras vanliga somnlangd. Deltagarna var 175 elitidrottare fran 12 indi-
viduella sporter och lagsporter. Idrottarna svarade pa fragan "hur manga timmars somn
behdver du for att kanna dig utvilad?" och de forde en sjalvrapporterad somndagbok
och bar armbandsurs aktigrafi i ~12 natter under en normal fas av tréning. FOr varje id-
rottare berdknades ett somnunderskottsindex genom att subtrahera deras genomsnittliga
somntid fran deras sjalvskattade somnbehov. Idrottarna behdvde 8,3 timmar sémn for
att kénna sig utvilade medan deras genomsnittliga somntid var 6,7 timmar och de hade
ett somnunderskottsindex pa 96,0 minuter. Endast 3 % av idrottarna fick tillrackligt med
somn for att tillfredsstalla sitt sjalvskattade sémnbehov, och 71 % av idrottarna hade ett
somnunderskott pa en timme eller mer. Den normala sémntiden var kortare hos idrottare
fran individuella sporter dn hos idrottare fran lagsporter, trots deras liknande sémnbe-
hov. Majoriteten av elitidrottare far betydligt mindre &n sitt sjalvskattade somnbehov.
Detta ar ett viktigt resultat med tanke pa att otillracklig somn kan paverka en idrottares
formaga att trana effektivt och/eller tavla optimalt.
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11. Glinski och Chandy (2022) studie undersokte om frikast (FT) i korgbollsligan NBA
paverkas av jet-lag .48 309 matcher under 19 pa varandra féljande sasonger undersok-
tes, varav 675 matcher involverade ett lag som uppfyllde definitionen av jetlag. | dessa
matcher gjorde spelarna i lagen med jetlag 12 154 av 16 286 (74,6 %) FT-forsok medan
samma spelare i de 6vriga matcherna gjorde 993 962 av 1 318 188 (75,4%) FT-fOrsok.
Det fanns ingen signifikant paverkan av jetlag pa de spelare som tog flest FT i dessa jet-
laggade matcher. De kvarvarande spelarna i laget satte dock 7 394 av 10 016 (73,8%)
FT-forsok i jetlaggade matcherna medan samma spelare satte 794 009 av 1 056 587
(75,1%) FT i andra matcher. Vid ytterligare underkategorisering var effekten pa jetlag-
gade lagen endast nar de reste fran ost till vést, men inte nar de reste fran vast till ost.
Analys visar att jetlag har en negativ inverkan pa idrottsprestationer, framst genom stor-
ningar i den cirkadiska rytmen. Elitidrottare verkar dock kunna dvervinna denna paver-
kan om de far tillrackligt med mojligheter att gora det. Studien visar att FT-skyttet hos
lag i matcher som uppfyllde definition av jetlag var betydligt sémre &n deras FT-skytt i
matcher utan jetlag. Aven om denna paverkan ar relativt liten, marks den pa en del av
en professionell idrottares spel som &r hart tranat och repetitivt. Darfor kan effekterna
av jetlag pa andra aspekter av en idrottares prestation som inte ar lika rutinméassiga rim-
ligen forvéntas vara storre. Som tidigare beskrivits ar det emellertid extremt svart att
kvantifiera och eliminera de olika externa faktorer som paverkar de flesta aspekter av en
idrottares prestation. Darfor kan en sadan paverkan som den som visats, dven om den ar
liten, fungera som en viktig kélla till bevis for jetlags inverkan pa idrottsprestationer.
Om jetlag verkligen har en inverkan pa prestationen kan professionella idrottare bli
mindre villiga att delta i matcher med jetlag om det finns bevis for att de sannolikt kom-
mer att underprestera i sadana matcher. Detta kan fa viktiga konsekvenser for idrottar-

nas resplaner och for schemalédggningen av idrottsligor.

12. 1 alla sporter kraver framgangsrika prestationer en planerad strategi for traning och
aterhamtning. Aven om sémn &r en viktig del av denna strategi, har mangden och kvali-
teten pa den somn som elitidrottare rutinmassigt far inte utvérderats systematiskt. Sar-
gent et al. (2014) studie samlade in data fran 70 nationellt rankade elitidrottare fran sju
olika sporter. Idrottarna bar armbandsurs aktigrafi och fyllde i sjalvskattade somn-/tré-
ningsdagbocker under 2 veckor under normal traning. Idrottarna registrerade ocksa sin

trotthetsniva fore varje traningspass med hjalp av en 7-gradig skala. | genomsnitt
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tillbringade idrottarna 8h 18min i sangen, somnade 23:06, vaknade 6:48 och fick 6h
30min somn per natt. Det fanns en markvardig skillnad i idrottarnas somn- och vaken-
hetsbeteende pa traningsdagar och vilodagar. Linjara mixade modellanalyser visade att
pa natterna fore traningsdagar var tiden i sangen signifikant kortare, somnens start- och
sluttider var signifikant tidigare och mangden erhallen sémn var signifikant mindre an
pa natterna fore vilodagar. Dessutom fanns det en signifikant effekt av somnlangden pa
trotthetsnivaerna fore traningen. Kortare somn var forknippat med hogre nivaer av trott-
het fore traning. Vid utformningen av scheman bor tranarna vara medvetna om konse-
kvenserna av tidpunkten for traningspassen for somn och trotthet. Om det ar oundvikligt
att borja tidigt pa morgonen bér man évervaga motatgarder for att minimera sémnfor-

lusten - t.ex. strategiska tupplurar under dagen och korrekt somnhygien pa kvallen.

Tabell 2. Oversikt av inkluderade artiklarna.

Nr | For- Syfte Urval Metod Resultat Kvali-
fattare tetsbe-
dom-
ning
1 Fowler | Undersoka ef- | Sex man- Data samlades in | Kortdistansflygresor | 2
etal. fekterna av liga pro- fran 12 matcher, verkar ha en begran-
(2014) kortdistans- fessionella | vilket inkluderade | sad effekt pa éter-
flygresor pa australien- | 6 hemma- och h&mtningen och re-
tavlingspre- siska fot- bortamatcher mot | sultat i fotboll.
station och ef- | bollsspe- samma 4 lag
terféljande lare.

aterhamtning

2 Juliff et | Studien identi- | 283 austra- | Deltagarna fyllde | 64,0 % av idrottarna | 3

al. fierade orsaker | liensiska i tva frageformu- | uppgav att de sovit
(2014) for somnbe- elitidrot- lar: Competitive sémre vid minst ett
svar for elitid- | tare (129 Sport and Sleep tillfalle under néat-
rottare fore mén, 157 questionnaire och | terna fore en viktig
tavlingar. kvinnor, Pittsburgh Sleep tavling under de sen-
alder 24 + | Quality Index. aste 12 manaderna.
5 ar) Det framsta somnpro-

blemet som idrottarna
angav var problem

med att somna 82,1
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3

4

Biggins
etal.
(2022)

Fowler
etal.
(2015)

Undersoka hur
en resa Osterut
dver 7 tidszo-
ner paverkar
somn, jetlag
och aterhamt-
ning hos elit-
fotbollsspe-
lare.

Uundersoka
effekterna av
en 10 timmar
Iang flygresa
norrut over 1
tidszon pa
somnmaéng-
den, tillsam-
mans med
subjektiv jet-
lag och valbe-

finnande.

21 manliga
och 20
kvinnliga
elitfot-
bollsspe-

lare.

16 manliga
profession-
ella austra-
liensiska
fotbolls-

spelare.

Daglig 6vervak-
ning via aktigrafi
och subjektiva
sémn- och valbe-
finnandemat-
ningar erholls un-
der 1 vecka (bas-
linje) och under
en internationell

fotbollsturnering.

Somnméngd och
subjektiv jetlag
méttes 2 dagar
fore, resdagen och
5 dagar efter re-

san.

26

% och de framsta or-
sakerna till délig
s6mn angavs vara
tankar om tavlingen
83,5 % och nervositet
43,8 %.
Sémnléangden och ti-
den i sdngen var sig-
nifikant lagre fore
tavlingen jamfort
med baslinjen. S6mn-
kvaliteten var signifi-
kant sémre fore tév-
ling jAmfort med bas-
linjen och under tav-
ling. Subjektiva jet-
lag-symtom fortsatte i
upp till 13 dagar efter
resan. Idrottarna rap-
porterade signifikant
stdrre trotthet fore
tavling jamfort med
under tavling, men
det fanns inga signifi-
kanta skillnader for
aterhamtning och be-
redskap att trana.
Resultaten fran stu-
dien tyder pa att
somnstdrningar, till
foljd av en tidig av-
resa (kl. 08.00) och
kvéllsmatch (kI.
19.30) och trotthet or-
sakad av tavling hade
en storre effekt pd
vélbefinnandet &n

langdistansflygresor



5

6

Fowler
et al.
(2016)

Smith et
al.
(2013)

Undersoka ef-
fekterna av
langdistans-
flygresor Os-
terut pa sub-
jektiv jetlag,
sémn och val-

befinnande.

Studien under-
sokte om den
cirkadiska ryt-
men ger NFL-
lag fran vast-
kusten (WC)
en cirkadisk
fordel jamfort
med lag fran
Ostkusten (EC)
under kvalls-
matcher ef-
tersom WC-

Studien
omfattade
22 manliga
profession-
ella fot-
bollsspe-
lare som
represente-
rade ett
fotbolls-

landslag.

Data
granskades
fran de
senaste 40
arens NFL
matcher pé
kvdlls- och
dagtid mel-
lan lag fran
USA:s
vastkust
och ost-
kust.

Data samlades in
fran spelarna fore
och efter den in-
ternationella resan
Over 11 tidszoner
frén Australien till
Brasilien. Mét-
ningar av tra-
ningsbelastning
och vélbefinnande
gjordes veckan
fore och efter re-
san, medan mét-
ningar av somn
och jetlag gjordes
dagen fore resan
(Pre), ankomstda-
gen och fem dagar
efter resan (Post
1-5).

For att ta hansyn
till k&nda faktorer
som paverkar ut-
fallet av NFL
matcher jamfor-
des resultaten
med oddsen som
tar upp alla signi-
fikanta skillnader
mellan lagen for
sportshettinganda-
mal. Jamforelse

med data fran
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med en minimal tids-
zonsforandring.
Jamfort med Pre
6kade den upplevda
jetlag-paverkan signi-
fikant under Post 1
till 4, med signifikant
hogre nivaer under
Post 1 jamfort med
Post 5. Den sjalvrap-
porterade sémntiden
under resan var 5,9
timmar, vilket var
signifikant Iagre &n
alla andra natter, for-
utom ankomstnatten,
da tiden i sangen och
somntiden var signifi-
kant kortare jamfort
med Post 1-4. Slutli-
gen, jamfort med
veckan fore resan
minskade det genom-
snittliga valbefinnan-
det signifikant under
veckan efter resan.
Resultaten var starkt
till fordel for vést-
kustlagen under
kvéllsmatcher mot
Ostkustlag, dar vést-
kustlagen slog oddsen
ungefar dubbelt s&
ofta som ostkustla-
gen. For liknande
matcher pa dagtid ob-
serverades ingen sa-

dan fordel.
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8

Leeder
atal.
(2012)

Mah et
al.
(2011)

lagen spelar
narmare den
foreslagna ti-
den pa dygnet
da den atle-
tiska prestat-
ionen &r som
hogst.
Studiens syfte
var att gene-
rera ny norma-
tiv sdmndata
for elitidrot-
tare, att jam-
fora elitidrot-
tarnas somn
med en kon-
trollpopulat-
ions sémn
samt att jam-
fora somnen
mellan man
och kvinnor
med hjalp av
armbandsurs

aktigrafi.

Studien under-
sokte effek-
terna av sémn-
forlangning
under flera
veckor pa spe-
cifika matt pa
atletisk pre-
station, ex. re-
aktionstid, hu-
mor och dag-

tidssémnighet.

En grupp
olympiska
idrottare
(n=47)
jamfordes
med icke-
idrottsliga
kontroller
(n=20).

Elva friska
studenter i
Stanford
Universi-
tets herr-
basketlag
deltog i
studien.

dagsspel inklude-
rades som en kon-

troll.

Data producera-
des som ett resul-
tat av langsiktig
Overvakning av
idrottare med
hjalp av arm-
bandsurs
aktigrafi. Data
analyserades

retrospektivt.

Forsoksperso-
nerna behdll sitt
vanliga sémn- och
vakenhetsschema
under en 2-4
veckors baslinje,
foljt av en 5-7
veckors somnfor-
langningsperiod.
Forsoksperso-
nerna fick sa

mycket nattsémn
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Den viktigaste slut-
satsen var att idrot-
tare i allménhet ver-
kar fa en jamforbar
mangd sémn som
kontroller, men det
fanns signifikanta
skillnader mellan
kontroller och idrot-
tare for alla andra va-
riabler, vilket tyder
pa att kvaliteten pa
idrottarnas sémn var
samre. Dessutom
fanns det en signifi-
kant skillnad mellan
markarer for somnef-
fektivitet mellan ko-
nen.

Den totala objektiva
somntiden per natt
Okade med 79,7 mi-
nuter under sdmnfor-
langningen jamfort
med baslinjen. For-
sOkspersonerna upp-
visade en snabbare
sprint efter somnfor-
langningen. Kastpre-
cisionen forbattrades,

med en 6kning av 9%



O’don-
nell,

Driller
(2017)

Studien under-
sOkte effekten
av en utbild-
ning i sémn-
hygien pé
sdmnindex
hos elitidrot-

tare.

| studien

deltog 26
kvinnliga
elitidrot-

tare i net-
ball.

som mojligt under
somnférlang-
ningen med ett
minimimal pa 10
timmar i sdngen
varje natt. Mat-
ningar av atletisk
prestanda som &ar
specifik for basket
registrerades efter
varje tréning, in-
klusive en tidsbe-
stdmd sprint och
kastnoggrannhet.
Reaktionstid, ni-
véer av dagtids-
somnighet och
humor dvervaka-
des via PVT, ESS
respektive POMS.
De genomforde
en veckas grund-
laggande somno-
vervakning
(PRE), foljt av en
utbildning i sémn-
hygien och ytterli-
gare en veckas
sdmnoévervakning
(POST). S6mn6-
vervakning utfor-
des med hjélp av
armbandsurs
aktigrafi for att
beddéma somnpa-

rametrar.
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pa frikast och en k-
ning av 9,2% pa 3-
poédngskast. Genom-
snittlig PVT-reakt-
ionstid och ESS-po-
ang minskade efter
sémnforlangning.
POMS-podangen for-
battrades med 6kad
kraft och minskad
trétthet pa delska-
lorna. Forsoksperso-
nerna rapporterade
ocksa forbattrade hel-
hetsbeddmningar av
fysiskt och psykiskt
vélbefinnande under

tréaning och match.

En entimmes utbild-
ning i sémnhygien re-
sulterade i en signifi-
kant forbattring av
den totala somntiden
och variansen i upp-
vaknande. Aven om
det inte fanns nagra
signifikanta skillna-
der for de andra
sOmnparametrarna,
fanns det vissa tren-
der mot forbéattringar
av den totala tiden i
séngen, somneffekti-
viteten och sémnla-
tensen fore och efter

utbildningen.

2
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11

Sargent
et al.
(2021)

Glinski,
Chandy
(2022)

Studien jam-
forde elitidrot-
tares sjélvskat-
tade sdmnbe-
hov med ett
objektivt matt
pa deras van-
liga sbmn-

langd.

Studien under-
sokte om fri-
kast (FT) i
korgbollsligan
NBA paverkas

av jet-lag.

Deltagarna
var 175
elitidrot-
tare fran
12 indivi-
duella
sporter och

lagsporter.

48 309
matcher
under 19
pa
varandra
féljande
sasonger
undersok-
tes, varav
675 mat-
cher invol-
verade ett
lag som
uppfyllde
definit-
ionen av

jetlag.

Idrottarna svarade
pa fragan "hur
manga timmars
s6mn behdver du
for att kénna dig
utvilad?" och de
forde en sjélvrap-
porterad sémn-
dagbok och bar
armbandsurs
aktigrafi i ~12
nétter under en
normal fas av tra-

ning.

Data ur dessa
matcher analyse-
rades och jamfor-
des med mat-
cherna utan pa-
verkan av jetlag. |
dessa matcher
gjorde spelarna i
lagen med jetlag
12 154 av 16 286
(74,6 %) FT-for-
sok medan samma
spelare i de 6vriga
matcherna gjorde
993962 av 1318
188 (75,4%) FT-

forsok.
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Idrottarna behdvde
8,3 timmar sémn for
att kdnna sig utvilade
medan deras genom-
snittliga somntid var
6,7 timmar. Endast 3
% av idrottarna fick
tillrackligt med sémn
for att tillfredsstélla
sitt sjalvskattade
sodmnbehov, och 71
% av idrottarna hade
ett somnunderskott pa
en timme eller mer.
Den normala sémnti-
den var kortare hos
idrottare fran indivi-
duella sporter &n hos
idrottare fran lagspor-
ter, trots deras lik-
nande sdmnbehov.
Studien visar att FT-
skyttet hos lag i mat-
cher som uppfyllde
definition av jetlag
var betydligt sémre
an deras FT-skytt i
matcher utan jetlag.
Aven om denna pa-
verkan ar relativt li-
ten, marks den pa en
del av en profession-
ell idrottares spel som
ar hart tranat och re-
petitivt. Darfor kan
effekterna av jetlag
pa andra aspekter av
en idrottares prestat-

ion som inte ar lika

3



12

Sargent
etal.
(2014)

Studien under-
sOkte tranings-
schemans in-
verkan pa
sémn och
trotthet hos

elitidrottare.

Studien
samlade in
data fran
70 nation-
ellt ran-
kade elitid-
rottare fran
sju olika

sporter.

Idrottarna bar
armbandsurs
aktigrafi och
fyllde i sjalvskat-
tade sémn-/tra-
ningsdagbdcker
under 2 veckor
under normal tra-
ning. ldrottarna
registrerade ocksa
sin trétthetsniva
fore varje tra-
ningspass med
hjéalp av en 7-gra-
dig skala.
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rutinméssiga rimligen
forvéntas vara storre.
I genomsnitt tillbring-
ade idrottarna 8h
18min i séngen, som-
nade 23:06, vaknade
6:48 och fick 6h
30min sémn per natt.
Det fanns en mark-
vardig skillnad i id-
rottarnas sémn- och
vakenhetsbeteende pa
trdningsdagar och vi-
lodagar. Linjara mix-
ade modellanalyser
visade att pa nitterna
fore traningsdagar var
tiden i sangen signifi-
kant kortare, sémnens
start- och sluttider var
signifikant tidigare
och mangden erhallen
somn var signifikant
mindre &n pa natterna
fore vilodagar. Dess-
utom fanns det en
signifikant effekt av
sémnlangden pa trott-
hetsnivaerna fore tra-
ningen. Kortare sémn
var forknippat med
hdgre nivaer av trott-

het fore traning.



7 Diskussion

Malet med detta examensarbete var att undersoka olika faktorer som paverkar sémnen
for elitidrottare och samtidigt tillhandahalla rekommendationer och strategier for att
hjalpa dem forbattra sina somnvanor. For att adressera forskningsfragorna valdes en
systematisk litteraturstudie som metod, vilken ansags vara den mest andamalsenliga for
att fa insikter kring dessa fragor. Den omfattande mangden hogkvalitativa studier inom
omradet majliggjorde genomférandet av en sadan studie med tillforlitlighet och nog-

grannhet.

Arbetsprocessen végledes av boken "Att gora systematiska litteraturstudier: vérdering,
analys och presentation av omvardnadsforskning" av Forsberg och Wengstrom (2015).
Denna bok fungerade som en ovarderlig riktlinje och referenspunkt genom hela arbetet,
och den erbjuder en djupgaende forstaelse av systematiska litteraturstudier. En systema-
tisk litteraturstudie definieras som att "systematiskt soka, kritiskt granska och déarefter
sammanstalla litteraturen inom ett valt &mne eller problemomrade”. Stegen som utfors i
en systematisk litteraturstudie inkluderar att motivera varfor studien genomfors, formu-
lera forskningsfragor, skapa en plan for litteraturstudien, bestamma sokstrategi, vélja re-
levant litteratur, kritiskt granska och kvalitetsvéardera denna, samt att analysera och dis-
kutera resultaten for att dra slutsatser (Forsberg, Wengstrém. 2015). Genom att folja
denna metod och ha boken som en palitlig guide stravar jag efter att sékerstélla en nog-

grann och vélstrukturerad systematisk litteraturstudie.

For att underlatta den teoretiska férdjupningen anvandes PEO-modellen, dar P represen-
terar elitidrottare, E representerar sémn, och O representerar faktorer som paverkar eli-
tidrottarnas sémn (Forsberg, Wengstrom. 2015). Litteratursokningen utfoérdes noggrant i
fem olika databaser for att sékerstélla en omfattande Oversikt dver tillganglig forskning.
Vid den slutliga urvalsprocessen valdes artiklar fran tva av dessa databaser efter en kva-
litetsgranskning samt tillampning av inklusions- och exklusionskriterier. Trots att det
fanns ett betydande antal vetenskapliga artiklar som matchade sékorden i databaserna,
uppfyllde inte alla dessa artiklar inklusionskriterierna och kvalitetsgranskningen. Detta
kritiska urval sékerstéllde att endast hogkvalitativ och relevanta studier inkluderades i
studien. Genom denna metodik strévar studien efter att presentera en vélgrundad och
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fordjupad forstaelse for sambanden mellan elitidrott, somn och de olika paverkande fak-

torerna.

Jag anser att de inkluderade artiklarna presenterar en omfattande 6versikt av dmnet ge-
nom att utforska elitidrottares somnvanor och de faktorer som paverkar deras sémn.
Samtliga artiklar, alla skrivna pa engelska, genomgick en noggrann kvalitetsgranskning.
Denna granskning bestod av atta fragor med majliga svar "JA" eller "NEJ". Varje studie
tilldelades poang, dar 8 poang representerade det maximala antalet. Endast studier som
erholl poangen 5-8 inkluderades i arbetet, dar 4-5 poang indikerade medelkvalitet och
68 podang indikerade hog kvalitet (Forsberg, Wengstrom. 2015). Valet av systematisk
litteraturstudie som metod anses lampligt, da den mojliggjorde en grundlig fordjupning i
det valda &mnesomradet genom granskning av flera aktuella vetenskapliga artiklar.
Denna metod bidrog inte bara till sammanfattningen av forskningen utan ocksa till en

évergripande forstaelse av amnet.

7.1 Resultatdiskussion

En ingaende analys av resultaten fran studien av Fowler et al. (2014) avslojar att kortdi-
stansflygresor sannolikt inte har en signifikant paverkan pa matchresultaten inom fot-
boll. Denna observation &r av synnerligt intresse, da den antyder att sjalva resan i sig
inte nédvandigtvis utgor en begransande faktor for spelarnas prestation pa planen.
Emellertid forblir somnrestriktioner efter matchen en ihallande utmaning, oberoende av
plats for matchen. Detta understryker betydelsen av att undersdka och hantera faktorer
som paverkar aterhamtningen efter fysisk anstrangning, sarskilt efter tavlingsintensiva
evenemang. Detta indikerar en fascinerande dynamik dar vissa aspekter av resandet inte
nodvandigtvis korrelerar med forsamrad aterhamtning, vilket kan belysa varierande in-

dividuella faktorer som paverkar hur idrottare reagerar pa olika pafrestningar.

Parallellt med detta fokuserar Juliff et al. (2014) pa somnproblem som elitidrottare upp-
lever fore betydelsefulla tavlingar. Resultaten lyfter fram utmaningar relaterade till in-
somningssvarigheter, tavlingstankar och nervositet som centrala somnstérningar. Dessa
observationer vacker fragor om behovet av individanpassade strategier for att hantera

somnen fore tavling, sarskilt med tanke pa den patagliga bristen pa befintliga strategier
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som dessa idrottare kan tillgripa. En fordjupad forstaelse av dessa somnproblem kan ge
grund for utveckling av metoder for att forbattra somnkvaliteten och darigenom opti-
mera prestationsforutsattningarna fore avgorande tavlingar. | sammanhanget betonar
forskningen ocksa behovet av att identifiera och implementera strategier for att hantera
somnrelaterade utmaningar fore tavling. Den bristande férekomsten av effektiva strate-
gier for att hantera dalig somn framfor viktiga tavlingar ar en central insikt som signale-
rar behovet av ytterligare forskning och intervention for att stodja elitidrottare i deras
forberedelser infor hdgpresterande situationer. Harigenom kan en evidensbaserad stra-
tegi for att forbattra somnkvaliteten och hantera stressorer fore tavlingar utvecklas, vil-
ket kan i hog grad bidra till att optimera prestation och vélbefinnande hos dessa idrot-

tare.

Biggins et al. (2022) presenterar en omfattande studie om langdistansresors effekter
over tidszoner och dess paverkan pa somnlangd och -kvalitet bland elitidrottare. Resul-
taten framhaver en betydande inverkan pa bade langden och kvaliteten av somnen, vil-
ket ger en viktig insikt i hur dessa atleter paverkas av internationella resor. Symtom pa
jetlag, som identifierats av forskarna, kan kvarsta i upp till 13 dagar efter resan, vilket
understryker det langvariga intrycket av sadana resor pa idrottarnas sémn och potentiellt
deras prestation. Forvanansvart nog tyder forskningen pa att trots dessa patagliga somn-
storningar verkar unga och friska elitidrottare &nda ha en imponerande formaga att ater-
hamta sig val fran langdistansresor. Denna anpassningsférmaga kan vara ett tecken pa
den resiliens och det fysiska valbefinnande som &r karakteristiskt for denna specifika
grupp idrottare. Det ar mojligt att deras unga alder och Gvergripande goda halsa spelar
en nyckelroll i denna formaga att hantera somnstorningar och snabbt aterstalla normala
somnmanster. Denna observation av idrottarnas anpassningsformaga ger upphov till fra-
gor om de faktorer som kan bidra till deras formaga att hantera somnstérningar under
och efter langdistansresor. Mojliga faktorer kan inkludera individuella skillnader i
somnmonster, psykologiskt vélbefinnande och fysisk kondition. En narmare titt pa
dessa variabler kan bidra till en djupare forstaelse av de mekanismer som ligger bakom

elitidrottarnas férmaga att 6vervinna somnstérningar och aterhamta sig effektivt.

Vidare utforskar Fowler et al. (2015, 2016) de subtila men betydelsefulla effekterna av

flygresor dver tidszoner, dar bade norrut- och dsterutresor satts i fokus. Resultaten visar
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pa intressanta skillnader beroende pa riktning. Norrut verkar ha férsumbara effekter pa
fotbollsspelarnas prestation och sémnkvalitet, vilket kan tyda pa att anpassningen till en
tidszon norrut inte nodvandigtvis utgdr en stor utmaning for dessa idrottare. A andra si-
dan framtrader en mer komplex bild nér det géller ésterutresor. Effekterna av dessa re-
sor stracker sig dver sémn, jetlag och dvergripande vélbefinnande hos fotbollsspelare.
Den forsdmrade somnkvaliteten och den 6kade upplevda jetlagen indikerar behovet av
att noggrant 6vervaga och planera for dessa aspekter nar man skapar scheman for elitid-
rottare som &r involverade i tavlingar som innebar resor dsterut 6ver tidszoner. Dessa
resultat understryker vikten av att anpassa tranings- och tavlingsscheman efter rikt-
ningen pa de geografiska forandringarna for att minimera de potentiella negativa effek-

terna pd sémn och prestation.

Cirkadisk rytm visar sig vara av central betydelse for bade somnen och prestationen.
Denna betoning pa cirkadisk rytm avslojar den komplexa interaktionen mellan idrottar-
nas biologiska klocka och matchtider, sarskilt inom NFL, som Smith et al. (2013) studie
papekar. Att lag som spelar narmare sin cirkadiska prestationstopp har en fordel under
kvéllsmatcher understryker behovet av att ta hénsyn till den naturliga biologiska variat-
ionen nar man planerar idrottsliga evenemang. Vidare lagger forskningen av Leeder et
al. (2012) till en ytterligare dimension genom att belysa kdnsskillnader i elitidrottarnas
somnvanor. Dessa skillnader kan ha konsekvenser for hur somnhantering och intervent-
ioner bor skraddarsys for att passa de unika behoven hos manliga och kvinnliga elitid-
rottare. Att forsta och anpassa sig till dessa variationer ar kritiskt for att maximera idrot-
tarnas prestation och aterhamtning. Effekterna av somnforlangning pa basketprestation
(Mah et al., 2011) lagger ytterligare perspektiv till diskussionen genom att belysa hur en
specifik intervention, namligen forlangning av somntiden, kan forbattra prestationen
inom en viss idrottsgren. Detta antyder att individualiserade strategier for att optimera
somnen kan vara en viktig del av trdningsregimen for vissa idrottare. Genom att ta han-
syn till dessa olika aspekter av cirkadisk rytm, konsskillnader och specifika intervent-
ionsmetoder ger forskningen en mer komplett bild av de mangfasetterade faktorerna
som paverkar elitidrottarnas somn och prestation. Denna omfattande forstaelse ar nod-
vandig for att utforma anpassade och effektiva strategier for att stodja idrottarna i deras

strédvan efter optimal prestation och valbefinnande.
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Forskningen kring somnhygien utbildning (O'donnell, Driller, 2017) och sjalvskattade
somnbehov (Sargent et al., 2021) belyser vikten av utbildning och medvetenhet som po-
tentiellt avgdrande faktorer for att forbattra somnvanor hos elitidrottare. Genom att ge
idrottarna verktyg och kunskap for att optimera sin sémn kan man potentiellt paverka
deras prestation och aterhdmtning positivt. Resultaten indikerar darmed att en proaktiv
strategi, i form av utbildning om sémnhygien, kan vara en integrerad del av idrottarnas
dvergripande traningsprogram. En annan viktig aspekt som kompletterar denna forsta-
else ar jetlagens paverkan pa frikastprestationen i NBA (Glinski, Chandy, 2022) och
sdmnvanor hos elitidrottare (Sargent et al., 2014). Dessa studier tydliggor de direkta
kopplingarna mellan sémn och prestation inom olika idrottskontexter. Resultaten visar
pa hur jetlag kan manifestera sig som ett konkret hinder for optimal prestation och beto-
nar behovet av att strategiskt hantera langdistansresor for att minimera deras paverkan
pa prestation. Genom att integrera utbildning om sémnhygien och 6kad medvetenhet
om individuella somnbehov kan idrottarna béattre anpassa sina rutiner for att framja opti-
mal aterhamtning och prestation. Dessutom understryker resultaten vikten av att inklu-
dera sémnhantering som en central del av idrottsmedicinska program och traningsstrate-

gier for att sakerstalla att atleter nar sin fulla potential.

Slutligen understryker samtliga studier den 6vergripande vikten av att forsta och effek-
tivt hantera somnrelaterade faktorer for att optimera bade prestation och aterhamtning
hos elitidrottare. Strategier som somnférlangning, somnhygien utbildning och medve-
tenhet om schemaldggning framstar som potentiellt avgérande for att stodja elitidrottar-
nas vélbefinnande och hdgsta prestation. Sammanfattningsvis ger de olika studierna var-
defulla insikter om hur olika faktorer, kopplade till sémn och resande, spelar en bety-
dande roll for prestationsnivaer och aterhamtning hos elitidrottare. Genom att utforska
resultaten och slutsatserna fran dessa studier framtrader en mer omfattande bild av sam-

spelet mellan sémn, resor och idrottsprestation.
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8 Rekommendationer

Mangden somn som idrottare anses behdva ar vanligtvis minst 7 timmar per natt (Wal-
ters, 2002), men detta varierar mellan olika idrottare. | jamforelse med icke-idrottare
kraver idrottare en 6kad mangd somn for att mojliggora tillracklig aterhamtning efter in-
tensiva traningspass (Leeder et al., 2012). For unga idrottare som deltar i hdg tréanings-
volym rekommenderas minst 10 timmars sémn per natt (Calder, 2003), och detta fore-
slas aven for alla elitidrottare, oavsett alder, som genomfor langa traningsdagar (Scott,
2002). Mot denna bakgrund bér idrottaren sikta pa att sova minst 7 timmar och tillrack-

ligt for att undvika somnbrist infor kommande traningsdagar.

For att underlatta uppnaendet av dessa nédvandiga somntimmar bor idrottaren skapa
fasta rutiner for somn- och vakentider, vilket framjar konsistens och darmed hojer
somnkvaliteten. Forbattrad somnkvalitet minskar somnlatensen och underléttar over-
gangen mellan sémnstadierna, vilket gynnar 6kningen av REM-sémnvolymen och dari-
genom optimerar aterhamtning och vakenhet (Walters, 2002). | tabellen nedan presente-
ras rekommendationer och strategier for somnhygien som kan utgéra anvéndbara rikt-
linjer for att forbattra somnen hos elitidrottare. Dessa riktlinjer strévar efter att utgora en
mangsidig resurs for elitidrottare, inklusive olika aspekter for att optimera deras somn

och darigenom framja évergripande halsa och prestation.

37



Tabell 3: Sémnhygienstrategier och rekommendationer

Somnhygienstrategier och rekommendationer

Strategier for att framja somnkvalitet och -kvantitet

Hall ett regelbundet schema for att ga till séngs och vakna

Om du inte kan sova inom 15 minuter, stig upp ur sdngen och forsok utfora en var-

daglig uppgift

Eliminera sovrumsklockan

Lugn och mork miljo

Undvik kaffe, alkohol och nikotin, timmarna fore sanggaendet

Undvik att anvanda/se pa dator, tablett, telefon, tv innan du somnar

Undvik att titta pa tv, ata, arbeta eller lasa i sangen

Var medveten om mat och vétskeintag fore sanggaendet

Anvand tupplurar smart (max. 30 min och inte sent pa eftermiddagen)

Hall en rumstemperatur som ar bekvam att sova i (~18°C)

Se till att sdngklader inte orsakar en alltfér varm miljo

Strategier for somnhygien under flyg

Justera klockan till destinationens tidszon sa snart du gar ombord

Skapa en bekvam miljé med kuddar

Anvéndning av 6gonskydd och 6ronproppar bidrar till en forbattrad sémnmiljo

Undvik kaffe, alkohol och nikotin

Maltider ombord bor atas enligt destinationsschemat

Upprdtthall ordentlig hydrering

Data anpassad fran (Stepanski, Wyatt. 2003), (Halson, 2008), (Marshall, Turner.
2016)
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9 Slutsatser

En omfattande analys av flera forskningsstudier ger vardefulla insikter om de komplexa
faktorer som paverkar elitidrottarnas somn. Aven om det framkommer att kortdistans-
flygresor inte verkar ha en pataglig inverkan pa fotbollsmatchresultat, kvarstar utma-
ningar relaterade till somnrestriktioner oavsett var matchen spelas. Forskningen betonar
vikten av att skapa skraddarsydda och individanpassade strategier for att effektivt han-
tera somnen fore tavling. Studierna som undersoker paverkan av flygresor 6ver tidszo-
ner avsldjar komplexa effekter, sarskilt vid resor dsterut. Dessa effekter stracker sig
dver omraden som sémn, jetlag och 6vergripande valbefinnande hos elitidrottare.
Aspekter som cirkadisk rytm och konsskillnader i somnvanor lagger ytterligare lager av
komplexitet till bilden, vilket understryker behovet av en holistisk forstaelse av som-

nens dynamik inom idrottsvarlden.

| detta sammanhang framstar strategier som sémnforlangning och utbildning om sémn-
hygien som avgorande for att framja elitidrottarnas valbefinnande och optimera deras
prestation. Genom att integrera dessa strategier kan man skapa en mer gynnsam miljo
for god sémnkvalitet och aterhamtning. Sammanfattningsvis ger dessa forskningsresul-
tat en fordjupad forstaelse for de mangfacetterade sambanden mellan olika faktorer och
deras inverkan pa elitidrottarnas somn. Dessutom signalerar forskningen tydligt behovet
av ytterligare studier och interventioner for att stodja elitidrottare pa detta omrade. En
proaktiv ansats, som inkluderar riktade insatser for somnhantering och utveckling av an-
passade strategier, kan vara avgorande for att mota de specifika utmaningar som elitid-
rottare star infér nar det galler sémn och aterhdmtning. En helhetssyn pa sémnens roll
inom idrotten och en kontinuerlig anpassning av strategier i takt med forskningsfram-

steg kan bidra till att optimera elitidrottarnas prestation och valbefinnande.

39



Kallor

Aschoff, J., Hoffmann, K., Pohl, H., Wever, R. 1975. Re-entrainment of circadian
rhythms after phase-shifts to the zeitgeber. Chronobiologia. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/1192905/ Hamtad: 3.11.2023

Betts, J., Stokes, K., Toone, R., Williams, C. 2013. Growth-hormone responses to con-
secutive exercise bouts with ingestion of carbohydrate plus protein. International
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism. Tillganglig: https://www.re-
searchgate.net/publication/237056807 Growth-Hormone_Respon-
ses_to_Consecutive Exercise_Bouts_With_Ingestion_of Carbohyd-
rate_Plus_Protein Hdmtad: 5.10.2023

Biggins, M., Purtill, H., Fowler, P., O'Sullivan, K., Cahalan, R. 2022. Impact of Long-
Haul Travel to International Competition on Sleep and Recovery in Elite Male and
Female Soccer Athletes. International Journal of Sports Physiology and Perfor-
mance. Tillganglig:  https://www.researchgate.net/publication/358669147 Im-
pact_of Long-Haul Travel to_International Competition_on_Sleep_and_Recov-
ery_in_Elite_Male_and_Female_Soccer_Athletes Himtad: 5.11.2023

Bleyer, F., Barbosa, D., Andrade, R., Teixeira, C., Felden, E. 2015. Sleep and musculo-
skeletal complaints among elite athletes of Santa Catarina. Revista Dor. Tillgang-
lig: https://www.researchgate.net/publication/277974245 Sleep_and_musculoske-
letal complaints among_elite_athletes of Santa Catarina Hamtad: 10.11.2023

Burke, E. 2003. Optimal Muscle Performance and Recovery. Penguin Putnam Inc., New
York.

Calder, A. 2003. Recovery strategies for sports performance. USOC Olympic Coach E-
Magazine. Tillganglig: https://www.smscs.ca/wp-content/uploads/2016/01/recove-
rystrategies.pdf Hamtad: 20.10.2023

Eagles, A., Mclellan, C., Hing, W., Carloss, N., Lovell, D. 2014. Changes in sleep quan-
tity and efficiency in professional rugby union players during home based training
and match-play. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25369280/ Hamtad: 24.10.2023

Forsberg, C., Wengstrom, Y. 2015. Att gora systematiska litteraturstudier, 4 uppl.,
Natur & Kultur, Stockholm.

Forskningsetiska delegationen (TENK). 2019. Etiska principer for humanforskning och
etikprovning inom humanvetenskaperna i Finland, Tillganglig: https://tenk.fi/si-
tes/default/files/2021-01/Etikprovning_inom_humanvetenskaperna_2020.pdf
Hémtad: 1.11.2023

Fowler, P., Duffield, R., Howle, K., Waterson, A., Vaile, J. 2015. Effects of northbound
long-haul international air travel on sleep quantity and subjective jet lag and well-
ness in professional Australian soccer players. International Journal of Sports
Physiology and Performance. Tillganglig:

40


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1192905/
https://www.researchgate.net/publication/237056807_Growth-Hormone_Responses_to_Consecutive_Exercise_Bouts_With_Ingestion_of_Carbohydrate_Plus_Protein
https://www.researchgate.net/publication/237056807_Growth-Hormone_Responses_to_Consecutive_Exercise_Bouts_With_Ingestion_of_Carbohydrate_Plus_Protein
https://www.researchgate.net/publication/237056807_Growth-Hormone_Responses_to_Consecutive_Exercise_Bouts_With_Ingestion_of_Carbohydrate_Plus_Protein
https://www.researchgate.net/publication/237056807_Growth-Hormone_Responses_to_Consecutive_Exercise_Bouts_With_Ingestion_of_Carbohydrate_Plus_Protein
https://www.researchgate.net/publication/358669147_Impact_of_Long-Haul_Travel_to_International_Competition_on_Sleep_and_Recovery_in_Elite_Male_and_Female_Soccer_Athletes
https://www.researchgate.net/publication/358669147_Impact_of_Long-Haul_Travel_to_International_Competition_on_Sleep_and_Recovery_in_Elite_Male_and_Female_Soccer_Athletes
https://www.researchgate.net/publication/358669147_Impact_of_Long-Haul_Travel_to_International_Competition_on_Sleep_and_Recovery_in_Elite_Male_and_Female_Soccer_Athletes
https://www.researchgate.net/publication/277974245_Sleep_and_musculoskeletal_complaints_among_elite_athletes_of_Santa_Catarina
https://www.researchgate.net/publication/277974245_Sleep_and_musculoskeletal_complaints_among_elite_athletes_of_Santa_Catarina
https://www.smscs.ca/wp-content/uploads/2016/01/recoverystrategies.pdf
https://www.smscs.ca/wp-content/uploads/2016/01/recoverystrategies.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25369280/
https://tenk.fi/sites/default/files/2021-01/Etikprovning_inom_humanvetenskaperna_2020.pdf
https://tenk.fi/sites/default/files/2021-01/Etikprovning_inom_humanvetenskaperna_2020.pdf

https://www.researchgate.net/publication/270661129 Effects _of North-

bound _Long-Haul International Air_Travel on Sleep Quantity and Subjec-
tive Jet Lag and Wellness in_Professional Australian_Soccer Players Hamtad:
6.11.2023

Fowler, P., Duffield, R., Vaile, J. 2014. Effects of domestic air travel on technical and
tactical performance and recovery in soccer. International Journal of Sports Phys-
iology and Performance. Tillganglig: https://www.researchgate.net/publica-
tion/261801471 Effects_of Domestic_Air_Travel_on_Technical_and_Tacti-
cal_Performance_and_Recovery in_Soccer Hdmtad: 4.11.2023

Fowler, P., McCall, A., Jones, M., Duffield, R. 2016. Effects of long-haul transmeridian
travel on player preparedness: Case study of a national team at the 2014 FIFA
World Cup. Journal of Science and Medicine in Sport. Tillganglig: https://www.re-
searchgate.net/publication/307877343 Effects_of long-haul_transmerid-
ian_travel on_player preparedness Case study of a na-
tional team_at the 2014 FIFA World Cup Hamtad: 6.11.2023

George, C., Kab, V., Kab, P., Villa, J., Levy, A. 2003. Sleep and breathing in professional
football players. Sleep medicine. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14592304/ Hamtad: 10.11.2023

Glinski, J., Chandy, D. 2022. Impact of jet lag on free throw shooting in the National
Basketball Association. Chronobiology International. Tillganglig:
https://thenbsca.com/media/lmpact-of-jet-lag-on-free-throw-shooting-in-the-Nat-
ional-Basketball-Association.pdf Hamtad: 7.11.2023

Halson, S. 2008. Nutrition, sleep and recovery. European Journal of Sport Science. Till-
ganglig: https://www.researchgate.net/publication/233182137 Nutri-
tion_sleep_and_recovery Hamtad: 4.10.2023

Halson, S. 2013. Sleep and the elite athlete. Sports Science Exchange. Tillganglig:
https://www.researchgate.net/publication/291784533 Sleep_and_the_elite_athlete
Hamtad: 22.10.2023

HUS, Somnapné. Tillganglig: https://www.hus.fi/sv/patienten/behandlingar-och-under-
sokningar/somnapne Hamtad: 5.11.2023

Juliff, L., Halson, S., Peiffer, J. 2014. Understanding sleep disturbance in athletes prior
to important competitions. Journal of Science and Medicine in Sport. Tillganglig:
https://www.academia.edu/26080206/Understanding_sleep_disturbance_in_ath-
letes_prior_to_important_competitions Hamtad: 4.11.2023

Karolinska institutet, Actigraphy. Tillganglig:
https://mesh.kib.ki.se/term/D056044/actigraphy Hamtad: 5.11.2023

Kellmann, M. 2009. Is recovery important? Journal of Science and Medicine in Sport.
Tillganglig: https://www.researchgate.net/publication/245932426 Is_reco-
very_important Hdmtad: 4.10.2023

41


https://www.researchgate.net/publication/270661129_Effects_of_Northbound_Long-Haul_International_Air_Travel_on_Sleep_Quantity_and_Subjective_Jet_Lag_and_Wellness_in_Professional_Australian_Soccer_Players
https://www.researchgate.net/publication/270661129_Effects_of_Northbound_Long-Haul_International_Air_Travel_on_Sleep_Quantity_and_Subjective_Jet_Lag_and_Wellness_in_Professional_Australian_Soccer_Players
https://www.researchgate.net/publication/270661129_Effects_of_Northbound_Long-Haul_International_Air_Travel_on_Sleep_Quantity_and_Subjective_Jet_Lag_and_Wellness_in_Professional_Australian_Soccer_Players
https://www.researchgate.net/publication/261801471_Effects_of_Domestic_Air_Travel_on_Technical_and_Tactical_Performance_and_Recovery_in_Soccer
https://www.researchgate.net/publication/261801471_Effects_of_Domestic_Air_Travel_on_Technical_and_Tactical_Performance_and_Recovery_in_Soccer
https://www.researchgate.net/publication/261801471_Effects_of_Domestic_Air_Travel_on_Technical_and_Tactical_Performance_and_Recovery_in_Soccer
https://www.researchgate.net/publication/307877343_Effects_of_long-haul_transmeridian_travel_on_player_preparedness_Case_study_of_a_national_team_at_the_2014_FIFA_World_Cup
https://www.researchgate.net/publication/307877343_Effects_of_long-haul_transmeridian_travel_on_player_preparedness_Case_study_of_a_national_team_at_the_2014_FIFA_World_Cup
https://www.researchgate.net/publication/307877343_Effects_of_long-haul_transmeridian_travel_on_player_preparedness_Case_study_of_a_national_team_at_the_2014_FIFA_World_Cup
https://www.researchgate.net/publication/307877343_Effects_of_long-haul_transmeridian_travel_on_player_preparedness_Case_study_of_a_national_team_at_the_2014_FIFA_World_Cup
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14592304/
https://thenbsca.com/media/Impact-of-jet-lag-on-free-throw-shooting-in-the-National-Basketball-Association.pdf
https://thenbsca.com/media/Impact-of-jet-lag-on-free-throw-shooting-in-the-National-Basketball-Association.pdf
https://www.researchgate.net/publication/233182137_Nutrition_sleep_and_recovery
https://www.researchgate.net/publication/233182137_Nutrition_sleep_and_recovery
https://www.researchgate.net/publication/291784533_Sleep_and_the_elite_athlete
https://www.hus.fi/sv/patienten/behandlingar-och-undersokningar/somnapne
https://www.hus.fi/sv/patienten/behandlingar-och-undersokningar/somnapne
https://www.academia.edu/26080206/Understanding_sleep_disturbance_in_athletes_prior_to_important_competitions
https://www.academia.edu/26080206/Understanding_sleep_disturbance_in_athletes_prior_to_important_competitions
https://mesh.kib.ki.se/term/D056044/actigraphy
https://www.researchgate.net/publication/245932426_Is_recovery_important
https://www.researchgate.net/publication/245932426_Is_recovery_important

Kroshus, E., Wagner, J., Wyrick, D., Athey, A., Bell, L., Benjamin, H., Grandner, M.,
Kline, C., Mohler, J., Roxanne Prichard, J., Watson, N., Hainline, B. 2019. Wake
up call for collegiate athlete sleep: narrative review and consensus recommenda-
tions from the NCAA Interassociation Task Force on Sleep and Wellness. British
Journal of Sports Medicine. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31097460/ Hamtad: 10.11.2023

Kroshus, E., Wagner, J., Wyrick, D. L., Hainline, B. 2019. Pre-post Evaluation of the
“Supporting Student-Athlete Mental Wellness” Module for College Coaches. Jour-
nal of Clinical Sport Psychology. Tillganglig: https://journals.humankinet-
ics.com/view/journals/jcsp/13/4/article-p668.xml| Hamtad: 10.11.2023

Kushida, C., Chang, A., Gadkary, C., Guilleminault, C., Carrillo, O., Dement, C. 2001.
Comparison of actigraphic, polysomnographic, and subjective assessment of sleep
parameters in sleep-disordered patients. Sleep Medicine. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14592388/ Hamtad: 5.11.2023

Lambert, M., Borresen, J. 2006. A Theoretical Basis of Monitoring Fatigue: A Practical
Approach for Coaches. International Journal of Sports Science & Coaching. Till-
ganglig: https://www.researchgate.net/publication/225292760 A_Theoretical Ba-
sis_of Monitoring_Fatigue A_Practical_Approach_for_Coaches Hé&mtad:
4.10.2023

Lastella, M., Roach, G., Halson, S., Sargent, C. 2015. Sleep/Wake behaviours of elite
athletes from individual and team sports. European Journal of Sport Science. Till-
ganglig: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/24993935/ Hdmtad: 11.10.2023

Leeder, J., Glaister, M., Pizzoferro, K., Dawson, J., Pedlar, C. 2012. Sleep duration and
quality in elite athletes measured using wristwatch actigraphy. Journal of Sports
Sciences. Tillganglig: https://www.researchgate.net/publica-
tion/221828062_Sleep_duration_and_quality in_elite_athletes_measured_us-
ing_wristwatch_actigraphy Hamtad: 11.10.2023

Mah, C., Mah, K., Kezirian, E., Dement, D. 2011. The effects of sleep extension on the
athletic performance of collegiate basketball players. Sleep. Tillganglig:
https://www.researchgate.net/publication/51469186 The Effects of Sleep EXx-
tension_on_the Athletic_Performance of Collegiate Basketball Players Ham-
tad: 7.11.2023

Manfredini, R. 1998. Circadian rhythms, athletic performance, and jet lag. British Journal
of Sports Medicine. Tillganglig: https://www.academia.edu/10850135/Circa-
dian_rhythms_athletic_performance_and_jet lag Hamtad: 3.11.2023

Marshall, G., Turner, A. 2016. The Importance of Sleep for Athletic Performance.
Strength and Conditioning Journal. Tillganglig: https://www.researchgate.net/pub-
lication/292185913 The_Importance_of Sleep_for_Athletic_Performance Ham-
tad: 22.10.2023

42


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31097460/
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jcsp/13/4/article-p668.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jcsp/13/4/article-p668.xml
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14592388/
https://www.researchgate.net/publication/225292760_A_Theoretical_Basis_of_Monitoring_Fatigue_A_Practical_Approach_for_Coaches
https://www.researchgate.net/publication/225292760_A_Theoretical_Basis_of_Monitoring_Fatigue_A_Practical_Approach_for_Coaches
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24993935/
https://www.researchgate.net/publication/221828062_Sleep_duration_and_quality_in_elite_athletes_measured_using_wristwatch_actigraphy
https://www.researchgate.net/publication/221828062_Sleep_duration_and_quality_in_elite_athletes_measured_using_wristwatch_actigraphy
https://www.researchgate.net/publication/221828062_Sleep_duration_and_quality_in_elite_athletes_measured_using_wristwatch_actigraphy
https://www.researchgate.net/publication/51469186_The_Effects_of_Sleep_Extension_on_the_Athletic_Performance_of_Collegiate_Basketball_Players
https://www.researchgate.net/publication/51469186_The_Effects_of_Sleep_Extension_on_the_Athletic_Performance_of_Collegiate_Basketball_Players
https://www.academia.edu/10850135/Circadian_rhythms_athletic_performance_and_jet_lag
https://www.academia.edu/10850135/Circadian_rhythms_athletic_performance_and_jet_lag
https://www.researchgate.net/publication/292185913_The_Importance_of_Sleep_for_Athletic_Performance
https://www.researchgate.net/publication/292185913_The_Importance_of_Sleep_for_Athletic_Performance

Nedelec, M., Halson, S., Abaidia, A., Ahmaidi, S., Dupont, G. 2015. Stress, sleep and
recovery in elite soccer: a critical review of the literature. Sports Medicine. Till-
ganglig: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26206724/ Hdmtad: 24.10.2023

NIH, Brain Basics: Understanding Sleep. Tillganglig: https://www.ninds.nih.gov/health-
information/public-education/brain-basics/brain-basics-understanding-sleep Ham-
tad: 5.11.2023

O’Donnell, S., Driller, M. 2017. Sleep-hygiene Education improves Sleep Indices in Elite
Female Athletes. International Journal of Exercise Science. Tillganglig:
https://www.researchgate.net/publication/316662919 Sleep-hygiene Educa-
tion_improves Sleep_Indices_in_Elite_Female Athletes Hamtad: 7.11.2023

Patel, D., Steinberg, J., Patel, P. 2018. Insomnia in the Elderly: A Review. Journal of
Clinical Sleep Medicine. Tillganglig: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29852897/
Hamtad: 5.11.2023

Raikes, A., Athey, A., Alfonso-Miller, P., Killgore, W., Grandner, M. 2019. Insomnia
and daytime sleepiness: risk factors for sports-related concussion. Sleep Medicine.
Tillgénglig: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31132574/ Hamtad: 10.11.2023

Reardon, C., Hainline, B., Aron, C., Baron, D., Baum, A., Bindra, A., Budgett, R.,
Campriani, N., Castaldelli-Maia, J., Currie, A., Derevensky, J., Glick, 1., Gorczyn-
ski, P., Gouttebarge, V., Grandner, M., Han, D., McDuff, D., Mountjoy, M., Polat,
A., Purcell, R., Putukian, M., Rice, S., Sills, A., Stull, T., Swartz, L., Zhu, L., Enge-
bretsen, L. 2019. Mental health in elite athletes: International Olympic Committee
consensus statement. British Journal of Sports Medicine. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31097450/ Hdmtad: 10.11.2023

Reddy, S., Reddy, V., Sharma, S. 2022. Physiology, Circadian Rhythm. StatPearls Pub-
lishing., Treasure Island (FL).

Redfern, P., Minors, D., Waterhouse, J. 1994.Circadian rhythms, jetlag, and chronobiot-
ics: an overview. Chronobiology International. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7954907/ Hamtad: 3.11.2023

Samuels, C. 2008. Sleep, recovery, and performance: the new frontier in high-perfor-
mance athletics. Neurologic Clinics. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18295089/ Hamtad: 10.11.2023

Sargent, C., Lastella, M., Halson, S., Roach, G. 2021. How Much Sleep Does an Elite
Athlete Need? International Journal of Sports Physiology and Performance. Till-
ganglig: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/34021090/ Hdmtad: 2.11.2023

Sargent, C., Lastella, M., Halson, S., Roach, G. 2014. The impact of training schedules
on the sleep and fatigue of elite athletes. Chronobiology International. Tillganglig:
https://www.researchgate.net/publication/265643884 The impact of trai-
ning_schedules on_the sleep and fatique of elite athletes Himtad: 7.11.2023

43


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26206724/
https://www.ninds.nih.gov/health-information/public-education/brain-basics/brain-basics-understanding-sleep
https://www.ninds.nih.gov/health-information/public-education/brain-basics/brain-basics-understanding-sleep
https://www.researchgate.net/publication/316662919_Sleep-hygiene_Education_improves_Sleep_Indices_in_Elite_Female_Athletes
https://www.researchgate.net/publication/316662919_Sleep-hygiene_Education_improves_Sleep_Indices_in_Elite_Female_Athletes
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29852897/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31132574/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31097450/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7954907/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18295089/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34021090/
https://www.researchgate.net/publication/265643884_The_impact_of_training_schedules_on_the_sleep_and_fatigue_of_elite_athletes
https://www.researchgate.net/publication/265643884_The_impact_of_training_schedules_on_the_sleep_and_fatigue_of_elite_athletes

Scott, W. 2002. Maximising performance and the prevention of injuries in competitive
athletes. Current Sports Medicine Reports. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12831712/ Hamtad: 18.11.2023

Smith, R., Efron, B., Mah, C., Malhotra, A. 2013. The impact of circadian misalignment
on athletic per-formance in professional football players. Sleep. Tillganglig:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3825451/ Hamtad: 6.11.2023

Souissi, N., Chtourou, H., Aloui, A., Hammouda, O., Dogui, M., Chaouachi, A., Chamari,
K. 2013. Effects of time-of-day and partial sleep deprivation on short-term maximal
performances of judo competitors. Journal of Strength and Conditioning Research.
Tillgénglig: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23974210/ Hamtad: 11.10.2023

Stepanski, J., Wyatt, J. 2003. Use of sleep hygiene in the treatment of insomnia. Sleep
Medicine Reviews. Tillganglig: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12927121/ H&m-
tad: 24.10.2023

Suvanto, S., Harma, M. 1993. The prediction of the adaptation of circadian rhythms to
rapid time zone changes. Ergonomics. Tillganglig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8440206/ Hamtad: 3.11.2023

Teng, E., Lastella, M., Roach, G., Sargent, C. 2011. The effect of training load on sleep
quality and sleep perception in elite male cyclists. Little Clock, Big Clock: Molec-
ular to Physiological Clocks. Melbourne: Chronobiology Society. Tillganglig:
https://www.researchgate.net/publication/258919152 The effect of trai-
ning_load_on_sleep _quality_and_sleep perception_in_elite_male_cyclists Ham-
tad: 2.11.2023

Vaile, J., Halson, S., Graham, S. 2010. Recovery review—Science vs practice. ASCA.
Tillgénglig: https://www.researchgate.net/publicat-
10n/291784637_Asca_current_trends_and_practices-recovery review-sci-
ence_vs_Practice Hamtad: 4.10.2023

Venter, R. 2014. Perceptions of team athletes on the importance of recovery modalities.
European Journal of Sport Science. Tillganglig: https://www.researchgate.net/pub-
lication/259825218 Perceptions_of team_athletes on_the_importance of recov-
ery_modalities Hdmtad: 11.10.2023

Viola, A., Archer, S., James, L., Groeger, J., Lo, J., Skene, D., von Schantz, M., Dijk, D.
2007. PER3 polymorphism predicts sleep structure and waking performance. Cur-
rent Biology: CB. Tillganglig: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17346965/ Ham-
tad: 12.11.2023

von Hertzen, M., Stolt, K. 2018. Skrivguide 2018. Tillganglig:
https://start.arcada.fi/system/files/media/file/2019-06/Arcada%20-%20SKkriv-
guide.pdf Hamtad: 30.10.2023

44


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12831712/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3825451/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23974210/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12927121/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8440206/
https://www.researchgate.net/publication/258919152_The_effect_of_training_load_on_sleep_quality_and_sleep_perception_in_elite_male_cyclists
https://www.researchgate.net/publication/258919152_The_effect_of_training_load_on_sleep_quality_and_sleep_perception_in_elite_male_cyclists
https://www.researchgate.net/publication/291784637_Asca_current_trends_and_practices-recovery_review-science_vs_Practice
https://www.researchgate.net/publication/291784637_Asca_current_trends_and_practices-recovery_review-science_vs_Practice
https://www.researchgate.net/publication/291784637_Asca_current_trends_and_practices-recovery_review-science_vs_Practice
https://www.researchgate.net/publication/259825218_Perceptions_of_team_athletes_on_the_importance_of_recovery_modalities
https://www.researchgate.net/publication/259825218_Perceptions_of_team_athletes_on_the_importance_of_recovery_modalities
https://www.researchgate.net/publication/259825218_Perceptions_of_team_athletes_on_the_importance_of_recovery_modalities
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17346965/
https://start.arcada.fi/system/files/media/file/2019-06/Arcada%20-%20Skrivguide.pdf
https://start.arcada.fi/system/files/media/file/2019-06/Arcada%20-%20Skrivguide.pdf

Walters, P. 2002. Sleep, the athlete and performance. Strength & Conditioning Journal.
Tillgénglig: https://www.researchgate.net/publicat-
10n/245764610_Sleep_the Athlete_and_Performance Hamtad: 18.11.2023

45


https://www.researchgate.net/publication/245764610_Sleep_the_Athlete_and_Performance
https://www.researchgate.net/publication/245764610_Sleep_the_Athlete_and_Performance

