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minst meget stor innsats gjennom hele perioden. Dette har jeg satt stor pris pa.
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Sammendrag
Mange stillinger i Forsvaret er fysisk krevende, og stiller krav til god fysisk form. | noen

avdelinger er fysisk form hos personellet direkte knyttet til operativitet. Fysisk aktivitet har en
rekke positive effekter pa helse, og kan fare til gkt fysisk kapasitet. Ved overdreven fysisk
belastning og/eller med stor pavirkning av stressorer som pavirker restitusjon kan kroppen
reagere negativt pa belastningen. Uten tilstrekkelig restitusjon over tid kan dette fare il

tilstanden overtreningssyndrom.

Denne oppgaven undersgker hvilke fysiologiske konsekvenser som oppstar ved militaer
aktivitet. Problemstillingen i oppgaven er: Hvilke fysiske responser kan oppsta i forbindelse
med krevende militeeravelser og trening? Og kan ekstreme pakjenninger over begrenset

varighet, slik som militeere gvelser, fare til overtrening av soldatene?

Denne oppgaven er et oppsummeringsstudie, og har sammenlignet funn gjort i fem studier
som undersgker fysiologiske konsekvenser av militer aktivitet. To av studiene benyttet i
denne oppgaven er utfart pa rekrutter, en studie er utfart pa norske soldater under en gvelse og

to studier omhandler soldater fra Army Ranger kurset til US Army.

Funnene i studiene som er benyttet i oppgaven tyder pa at fysisk aktivitet isolert sett
medbringer liten grad av risiko for overtrening og andre helseplager. Hvis fysisk belastning
kombineres med sgvn- eller energiunderskudd kan totalbelastningen bli sveert stor. Dette kan
fare til store hormonelle endringer og andre helseutfordringer. Dermed vil det veere sveert
viktig med en restitusjonsperiode etter slike gvelser, for & unnga overtrening og reversere de

negative fysiologiske endringene.

Individuelle forskjeller og stressorer som er vanskelig & kvantifisere, slik som sosiale og
psykologiske stressorer, vil fgre til ulik belastning i en gruppe. Dette fgrer til at noen vil bli
hardere belastet enn andre, og dermed har en starre sjanse for a bli overbelastet. Disse

stressorene Vil sarlig pavirke rekrutter pd grunn av store endringer i livssituasjon.

Funnene i denne oppgaven tyder pa at det kan vaere gunstig med en nedjustering av
totalbelastning i rekruttperioden eller starre individualisering for a sikre at de med lavest
fysisk kapasitet ikke blir overbelastet. Det tyder ogsa pa at sveert harde gvelser med energi-
og/eller sgvnunderskudd har store fysiologiske konsekvenser, og bar etterfglges av en lengre

restitusjonsperiode.
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Innledning
Basert pa studier fra internasjonale operasjoner har NATO forsgkt a forsta hvor fysisk robuste

soldater ma veere for & fungere i fysisk krevende stillinger (NATO , 2009). De viser til at
graving, forflytning til fots og beering er de vanligste fysisk krevende arbeidsoppgavene
soldater i NATO blir utsatt for. Denne rapporten viser til at soldater bgr ha minimum 43-50
ml-kg™-min? i maksimalt oksygenopptak, og de mannlige soldater mé veere i stand til & utfare
arbeid som bruker 6-7000 kilokalorier per dag. Rapporten fastsetter ingen krav for

muskelstyrke og anaerob utholdenhet pa grunn av manglende standardiserte tester.

Forsvaret skal til enhver tid vaere forberedt pa umiddelbar innsats hvis det kreves. For at
Forsvarets personell skal veere trent til & prestere nar det kreves settes det blant annet hgye
krav til fysisk kapasitet. Vernepliktige i fysisk krevende avdelinger gar gjennom harde
treningsregimer for a bli sterkere, mer utholdende og generelt bedre rustet for det som kan
mgte dem i fred, krise og krig. Rekrutten, grunnutdanningen til soldatene, er kjent for & vere
serlig fysisk krevende med lange dager og lite fritid. Der kombineres mye fysisk aktivitet

med lange dager med kurs og opplering.

Alle stilinger i Forsvaret har fysiske minstekrav. Sjefene i hver forsvarsgren har myndighet til
a bestemme hvilke minstekrav som gjelder for sitt personell. | noen avdelinger er operativ
evne direkte knyttet til fysisk kapasitet, og i enkelte slike stillinger er de fysiske kravene
ekstra hgye. De fysiske kravene knyttet til en stilling er gjeldende fra seleksjon til
karriereslutt, hvor alle ansatte i Forsvaret er pliktig til & gjennomfgre arlige fysiske tester. Her
gis det en karakter 1-9 for styrke og utholdenhet, basert pa prestasjonen i de ulike testene.
Testkravet for de ulike karakterene er justert etter kjgnn og alder, og det er ulike minstekrav

avhengig av type stilling.

Forsvaret er ogsa opptatt av den positive effekten av fysisk aktivitet og trening pa helse, og
alle ansatte oppmuntres til en aktiv livsstil gjennom blant annet faget militeer idrett og trening.
Fysisk aktivitet og trening har vist a ha en rekke positive effekter som blant annet gkt
overskudd i hverdagen, forebyggende effekt mot livsstilssykdommer som blant annet hjerte
og karsykdommer, og gkt fysisk kapasitet (Helsedirektoratet, 2008). Det er derimot en grense
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for hvor mye fysisk aktivitet og trening som er helsefremmende bade pa kort og lang sikt. De
helsefremmende effektene av trening ser ut til & avta nar treningsmengden narmer seg 10
timer per uke, og ekstreme treningsmengder over dette har ogsa vist seg a sla negativt ut pa
helsemarkarer (O’ Keefe, et al., 2020). Mer akutte effekter kan ogsa inntreffe hvis
belastningen fra fysisk aktivitet og trening, kombinert med andre stressorer i hverdagen, over
tid er hgyere enn kroppens evne til & restituere seg. Pa kort sikt vil en slik overbelastning
kunne ga ut utover prestasjonsutvikling, samt gke risiko for skade (Teien, 2012). Dersom
tiltak blir gjort for a redusere belastningen eller gke restitusjonstilstanden, vil en slik

midlertidig overbelastning tolereres godt.

Systematisk overbelastning av kroppen etterfulgt av hvile og restitusjon er et grunnprinsipp
for all fysisk trening, og en ngdvendighet dersom man ensker fysisk utvikling. Dersom
overbelastningen vedvarer over tid, vil det derimot kunne fare til overtrening. Overtrening er
en tilstand som er assosiert med blant annet vedvarende redusert fysisk prestasjon til tross for
hvile, falelse av utmattelse, sevnvansker, depresjon, svekket konsentrasjon, mm. hvor det kan

ta uker og maneder fer kroppen evner a restituere seg til normaltilstand (NHI, 2020).

Formal med oppgaven
Formalet med oppgaven er & belyse konsekvensene av belastningen operativt militaert

personell gjennomgar, og finne ut hvor utsatt denne gruppen er for overtrening. Oppgaven kan
bidra til & forsta hvordan og hvorfor overtrening kan oppsta hos militeert personell, og dermed
veere til hjelp for & unnga at det skjer. Dette vil kunne bidra til gkt operativ evne i form av

redusert sykefraveer samt gkt fysisk kapasitet.

Problemstilling
Belastningen som soldater blir utsatt for gjennom trening og gving er tidvis stor i enkelte

militeere avdelinger. Selv om alle i en avdeling har bestatt fysiske testkrav knyttet til sin
stilling, er det & forvente at det i en starre avdeling likevel er spredning i den fysiske formen
til hver enkelt. | tillegg vil ogsa andre stressorer som pavirker den totale belastningen til en
person vere ulik. Denne oppgaven vil derfor undersgke hva vi vet om hvordan kroppen

responderer pa militere gvelser, hvor flere stressorer bevisst manipuleres for & gke det totale
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stresset og pakjenningen hos soldatene. Oppgaven er skrevet under temaet militaer idrett og

trening, med faglgende problemstilling:

Hvilke fysiske responser kan oppsta i forbindelse med krevende militergvelser og trening?
Og kan ekstreme pakjenninger over begrenset varighet, slik som militere gvelser, fore til

overtrening av soldatene?
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Teori

Overtreningssyndrom
Overtrening er en tilstand som kan oppsta hvis den fysiske belastningen over tid er starre enn

kroppens evne til & restituere. Med restitusjon menes det her kroppens evne til & gjenopprette
normaltilstand etter en belastning, hvor normaltilstanden er kroppens utgangspunkt nar den er
uthvilt. Restitusjonsevnen pavirkes av blant annet sgvn, kosthold, stress og sykdom. Hvis det
er planlagt optimal restitusjon mellom fysiske pakjenninger, kan da med andre ord endringer i
restitusjonsevnen, slik som darlig sevn, medfare at totalbelastningen blir for hay, og at
kroppen ikke klarer & na normaltilstand far neste fysiske pakjenning (Teien, 2012). Huvis slik
overbelastning pagar over tid, kan overtreniningsyndrom oppsta og fere til at kroppen blir
nedbrutt.

Tilstanden overtrening karakteriseres blant annet av synkende/kronisk lav fysisk prestasjon og
falelse av utmattelse. Figur 1 viser fysisk prestasjon ved overtrening sammenlignet med
vanlig trening. Kroppen vil reagere negativt pa fysisk belastning, som vil forverre tilstanden
ytterligere. Tilstanden overtrening er lite utforsket, og det er ingen sikre fysiologiske
responser direkte koblet til overtrening. Dermed finnes det heller ingen test eller prave som
kan med stor sikkerhet si at noen er overtrent (Tanskanen, et al., 2011). Symptomer og tegn
for overtrening er sgvnforstyrrelser, redusert appetitt, gkt trettbarhet, kronisk muskelstalhet,

gkt skadefrekvens og infeksjonsrisiko og forsinket restitusjon etter trening (Teien, 2012).

Military and Overtraining Syndrome

Improvement

4 === Training = training

functional <

=== Functional overreaching
pathological < Non-functional overreaching > overtraining
Overtraining syndrome
Time
Days
v

Weeks-months

Performance

Impairment
Months-....

FIGURE 1. The continuum of training, FOR, NFOR, and the OTS with evolution in function of time.

Figur 1 viser fysisk prestasjonsevne ved vanlig trening og overtrening (Vrijkotte, et al., 2019)
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Det er fortsatt uvisst hvilke fysiologiske mekanismer som ligger bak symptomene man ser ved
overtrening. Cadegiani & Kater (2017) sa endringer i det hormonelle systemet til personer
som var overtrent, som de mener kan vare en av grunnene til at overtrening vedvarer over
lang tid. Cadegiani & Kater (2019) viser til at det hormonelle systemet reagerte tregere slik at
korppens hormoner ikke samsvarte med hva kroppen gjorde. Tilstanden overtent kan ta fra
noen maneder til ett ar a reversere, og den eneste kjente behandlingsformen er hvile (NHI,
2020).

Den biopsykososiale modellen
Den biopsykososiale modellen er en modell som har til hensikt & vise ulike faktorer som

belaster/pavirker en person. Den ble utarbeidet av
George Libman Engel i 1977 for a prove a

Psykisk helse

forklare helseproblemer vitenskapen ikke kunne Holdninger

AT . Selvfalelse
svare pa, slik som utbrenthet og overtrening Kignn

. . . Psykologisk

(Malt, 2021). Grunnen til at vitenskapen ikke Fysiologi Atford
kunne finne svaret pa slike helseproblemer er at Alder Blologi HELSE
de i liten grad er biologisk testbare. Det finnes Biokjemi
ingen blodprave eller test som kan pavise disse Fysisk helse Sosial

helseproblemene. Nettverk  Sosiogkonomi

Relasjoner

Modellen tar for seg faktorer som pavirker bade Figur 2: Den biopsykososiale modellen (Abrahamsen, 2020)
mental og fysisk helse, og kan brukes som en

veileder for & forsta hvilke faktorer som pavirker

totalbelastningen til en person. Modellen bevisstgjer ogsa hvordan totalbelastning er pavirket

av sosiale og psykologiske faktorer sa vel som biologiske, og hjelper blant annet ogsa a

forklare hvorfor personer av samme fysisk form kan reagere ulikt pa samme fysisk belastning.
Belastningen av fysisk aktivitet og trening kan med andre ord ikke vurderes isolert, da det vil

alltid veere flere faktorer som spiller inn i den totale belastningen til en person.

Denne modellen er ikke testbar eller konkluderende, men kan brukes som et hjelpemiddel i en
empirisk undersgkelse (Stensvik, 2010). Den tar for seg biologiske, psykologiske og sosiale
faktorer, som til sammen overlapper og utgjer en vurdering av totalbelastning. (Se figur 2)
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Ved & bruke denne modellen er det mulig a se helse og belastning i et starre perspektiv, og
avdekke stressorer som ikke er direkte knyttet til et helseproblem. For eksempel kan store

bekymringer angaende sosiogkonomi, skilsmisse eller andre personlige problemer fare til

fysiske og psykiske plager (Stensvik, 2010).

For & unnga overtrening er det viktig med en gradvis gking av belastning slik at kroppen ikke
blir belastet hardere og hyppigere enn den er i stand til & restituere (Nicolaisen, 2008). Hvor
mye fysisk belastning en person taler far overtrening oppstar er svart individuelt. En godt
trent person vil oppleve en lavere relativ belastning, ved samme fysiske pakjenning, enn en
utrent person. Dermed vil lik fysisk pakjenning i en gruppe pavirke personer forskijellig, som
gjer det utfordrende & planlegge hensiktsmessig fysisk belastning for en hel gruppe jo mer
heterogen gruppen er.

Den biopsykososiale modellen viser til at det kan vere andre viktige individuelle faktorer a ta
hensyn til, med tanke pa totalbelastning. Dermed er det ikke ngdvendigvis slik at den som
lgper lengst og lgfter tyngst er mest utsatt for overtrening. Slik beskriver Tore Austad det pa
nettsiden Fortsett.no: «Det er derimot ikke bare for toppidrettsutgvere at overtrening kan skje.
Utrente, som begynner for hardt med treningen og presser seg knallhardt over tid er ogsa i
faresonen» (Austad, 2016). Opplevd belastning er svart individuelt og kan pavirkes av en
rekke faktorer. Derfor kan det som fremstar som lav fysisk belastning for noen, veere

overveldende for andre.

Fysisk belastning
Fysisk aktivitet defineres som all kroppslig bevegelse som krever energi over

hvilemetabolisme (Bahr, 2020). All fysisk aktivitet medfarer en belastning pa kroppen som
varierer ut fra intensitet og varighet. Stor intensitet med lang varighet vil dermed fare til hgy
fysisk belastning. Hvis belastningen er hard nok, vil normaltilstanden i kroppen bli utfordret.
Etter en slik belastning vil kroppen forsgke & bygge de spesifikke strukturene sterkere for &
tale samme pakjenning bedre i fremtiden. Derfor er det hensiktsmessig a jevnlig utsette
kroppen for utvikling eller vedlikehold av fysisk form. Overbelastning er et av

grunnprinsippene innen treningsleere.
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Energitilfarsel
Kroppen er avhengig av energi til all fysisk aktivitet, i tilegg til den mengen energi som er

ngdvendig for a opprettholde livsngdvendige prosesser og systemer i kroppen. Kroppen er
avhengig av energi til blant annet pusting, fordeyelse og hjerneaktivitet. All energi som
kroppen omdanner har pa et tidspunkt kommet i form av mat. Hvor mye energi kroppen
bruker avhenger i stor grad av aktivitetsniva og kroppsstarrelse (Teien, 2012). Det vil ogsa

variere av andre faktorer som genetikk, fysisk form og kroppsbygning.

| Forsvaret er det vanlig & gjennomfare gvelser der energiunderskudd er en av stressorene for
a gke totalbelastningen av gvelsen. Nar man inntar mer energi enn kroppen forbruker, vil
kroppen lagre denne overskuddsenergien for framtidige behov. Kroppen har flere energilagre,
hvor lagrene i musklene og leveren bestar av glykogen som er raskt tilgjengelig og tjener som
den viktigste kilden til energi under fysisk aktivitet. Disse lagrene er derimot begrenset i
starrelse, og nar disse er fulle omdannes resterende overskuddsenergi til fett og lagres i
fettcellene. Ved energiunderskudd, altsa lavere inntak enn forbruk, vil kroppen tilsvarende
matte teere pa disse lagrene. Glykogenlagrene blir farst tomme, og kroppen vil deretter matte
omdanne energi fra fettlagrene i kroppen. Dette er en tregere omdanningsprosess, hvor normal
fysisk yteevne vil vaere redusert (Teien, 2012). Energiunderskudd kan ogsa fare til blant annet

tap av skjelett/muskelmasse, gkt risiko for skader og gker restitusjonstid betraktelig.

Kosthold og ernarning er tett knyttet opp mot restituering og trening. Et godt sammensatt
kosthold gir kroppen ngdvendig energi, vitaminer og mineraler til & yte fysisk samt restituere
seg etter fysisk anstrengelse. Kroppen trenger energi og naeringsstoffer til & gjennopbygge
prosessene og systemene i kroppen, fylle opp energilagre og bygge/reparere muskler. Dermed
vil underskudd av energi gjare at kroppen ikke restituerer seg optimalt, og kroppen vil ikke
tale tung fysisk belastning like kjapt som under optimale restitusjonsforhold.

Restitusjon
Etter fysisk belastning der kroppens normaltistand er utfordret, vil kroppen forsgke a

gjennoprette prosessene og systemene som er utfordret i kroppen. Dette kalles restitusjon, og

defineres av Olympiatoppen som: «gjenopprettelsen av de fysiologiske forstyrrelser som er

forarsaket av trening og konkurranser» (Olympiatoppen, 2003). Det er i denne fasen at den
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fysiske formen blir bedre. (Se figur 3) Ved hjelp av sgvn, hvile og mat vil kroppen bygge seg
sterkere for a tale denne belastningen bedre. Det er ogsa en rekke andre systemer og prosesser

som skal restitueres for & opprettholde normalfunksjoner.

Treningsbelastning

Prestasjonsevne

Prestasjonsevne

L Treningsbelastning

Figurene viser hvordan prestasjonsevnen utvikles nar nye treningsbelastninger blir
tifart i hver kompensasjonsfase (A), respektive for uteveren er fullstendig restituert
(B)

Figur 3 Viser utvikling av prestasjonsevne ved utilstrekkelig restitusjon mellom fysisk aktivitet (Lund,2014)

Kroppen har mange systemer for & opprettholde homeostase for ivaretakelse av ngdvendige
cellefunksjoner i kroppen. Homeostase er den fysiologiske indre likevekten, som blant annet
sarger for kroppen har nok salter, vaeskebalanse og jevn temperatur (Miland, 2020). Disse
systemene reguleres i respons av overskudd og mangler, og blir pavirket av systemiske
endringer i kroppen. Ved virusinfeksjon vil dette blant annet pavirke de immunologiske
funksjonene, mens ved dehydrering vil vaeske- og saltbalansen bli pavirket.
Restitusjonsprosessen innebzarer at de ulike systemene far nok hvile og eventuelt pafyll av
mangler (slik som protein for proteinbalansen) for a gjenopprette homeostase i kroppen

(Olympiatoppen, 2003).

Hvor lang tid kroppen trenger pa a restituere seg vil variere ut fra fysisk belastning, hvor mye
hvile kroppen far og tilfarsel av energi og naeringsstoffer. Med utgangspunkt i den
biopsykososiale modellen vil ogsa andre stressorer som blant annet selvtilitt, darlig sosialt
miljg eller alder ogsa kunne pavirke restitusjonstiden. Den beste maten & redusere

restitusjonstid pa er riktig tilgang pa neringsstoffer, tilstrekkelig energi, og tilstrekkelig savn.

Sgvn
Savn er en dyp hviletilstand der kroppens og hjernens funksjoner er nedsatte (Borraca, 2020).

Det er en naturlig tilstand som mennesket gjer uten ytre pavirkning/motivasjon. Kroppen gjar
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seg klar til en ny dag med pakjenning. Mennesker er avhengige av sgvn for & oprettholde
normale kroppsfunksjoner slik som stoffskiftet, hormonsystemet, immunsystemet, handtering
av falelser og stress og gjenopbygging av biologisk vev. Kroppen er avhengig av god sgvn for

a restituere. God sgvn avhenger bade av lengde og kvalitet pa sgvn.

| noen gvelser i militeret blir sevn nedprioritert for a lgse oppdraget, eller brukes som et
element for a gke totalbelastning hos soldatene. Dette gjegres ogsa for at soldatene skal mestre
0g @ve pa a prestere ved sgvnunderskudd. Enkelte gvelser kan inneholde flere dggn uten sgvn,
mens andre kan inneholde sporadisk og usammenhengende sgvn som fyringsvakt og
streifvakter.

Mangel pa tilstrekkelig sevn er forbunnet med gkt stress, overvekt og svekket immunforsvar
(Borraca, 2020). | sitt studie pa sykepleiere som arbeidet nattskift, fant Stanojevic et al.
(2016) en negativ effekt pa helsefaktorer ved endringer i sevnmgnster og sgvnunderskudd.
Sammenlignet med normalbefolkning med normalt sevnmanster, viste sykepleierne gkt fare
for overvekt, diabetes, hjerte- og karrsykdommer og 79% starre risiko for a fa brystkreft. Det
ble ogsa registrert ugunstige endringer av hormoner, som Stanojevic og medforfattere
assosierte med uregelmessig degnrytme. Uregelmessig dagnrytme er ogsa forbunnet med

endringer i kroppens hormonelle system (Teien, 2012).

Stress
En annen faktor som pavirker kroppens evne til restitusjon er stress. Stress betyr pakjenning

eller belastning, og er et vidt begrep som brukes til mye. Det kan knyttes opp mot den
biopsykososiale modellen hvor det er mange faktorer som kan belaste en person, som ogsa
blir kalt stressorer. Hvor mye stess en person opplever i en gitt situasjon er veldig individuelt,
sa en hendelse kan pavirke enkelte mye mer enn andre. Videre kan stress pavirke kroppen
bade positivt og negativt. | moderate doser vil stress kunne psykisk stimulere organismen,
eksempelvis ved utfordrende arbeid. Langvarig stress er derimot ansett som utelukkende
negativt og er assosiert med mange sykdommer og negative bivirkninger, slik som

muskelspenninger, hgyt blodtrykk og hjerteinfarkt (Svartdal & Malt, 2019).
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Stressmodellen GAS (General Adaption Syndrome) ble utviklet av Hans Selye for a vise
hvordan mennesket reagerer pa stress (Svartdal & Malt, 2019). Den viser til at kroppen gar

gjennom tre faser ved mgte med stress.

1. Farste fase aktiveres kroppen for & mate en trussel. Dette beskrives ofte som fight or
flight. Hormonene som slippes ut i denne fasen kan fa kroppen til & yte maksimalt,
men kan ogsa fare til at kroppen stivner til og personen blir handlingslammet.

2. | neste fase starter kroppen a klargjgre seg for langvarig stress. Over lang tid uten
mulighet for hvile vil slikt stress pavirke kroppen negativt med falelse av utmattelse,
darlig konsentrasjon og generelt nedsatt livskvalitet.

3. I siste fase er kroppen ikke lenger i stand til & std imot stresset, og blir utmattet, syk og

i verste fall kollapser.

Det er vanlig a skille mellom kognitivt stress og emosjonelt stress (Svartdal & Malt, 2019).
Disse to typene stress avhenger av hvilke stressorer som er til stede. Kognitivt stess er stress
som kommer av stor kognitiv belastning, altsa mye tenking. | en periode med mye skolearbeid
vil dette kunne veere en slik kognitiv stressor. Emosjonelt stress er en annen kategori av stress
som blir pavirket av hvordan en person har det. Slik stress kan oppsta ved darlig selvbilde

eller ved stor miljgendring.

Immunforsvar
Immunforsvaret er kroppens system for & motsta smittestoffer. Det er et sveert komplisert

system bestaende av spesialiserte celler og organer, og lgselige proteiner som kan beskytte
organismen mot virus, bakterier, sopp og parasitter (Stuge, 2019). Nar en slik smittestoff
kommer inn i kroppen, reagerer immunforsvaret og sender celler og proteiner til stedet som er
rammet. Dette kalles en bettennelsesreaksjon, og vil paga til smittestoffet er bekjempet
(Stuge, 2019).

Menneskers immunforsvar takler sykdommer pa forskjellig mate. Enkelte taler mer enn andre,
og det kommer av bade genetiske faktorer og miljg (Harvard Health Publishing, 2021). Ifalge
Harvard Health Publishing er det aller viktigste for a ha et godt immunforsvar god generell

helse. Videre mener de at det viktigste for & ha god helse er tilstrekkelig og god sgvn, godt
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kosthold, lite stress og fysisk aktivitet. Militeer aktivitet kan med andre ord inneholde flere

variabler som kan fare til svekkelse av immunforsvaret.
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Metode

Forskningsdesign
| denne oppgaven har jeg utfart et litteratursgk for a finne svar pa problemstillingen. Dermed

er dette et oppsummeringsstudie som sammenligner andre studier, for sa a benytte den
sammenlagte informasjonen som resultat. Da det var forventet at relevant forskningslitteratur
pa militeert personell er begrenset i omfang, ble det vurdert mest hensiktsmessig a foreta et
tradisjonelt litteratursgk (Jesson, et al., 2011). | motsettning til et systematisk litteraturstudie
gir dette mulighet til & supplere informasjon og tallmateriell fra rapporter og andre
oppsumeringsstudier til de enkeltstudiene som inkluderes fra det systematiske litteratursgket.
Dette ble vurdert til & gi et mer nyansert og riktig datamateriell til & besvare problemstillingen,

enn enkeltstudier alene.

Inkludering og ekskludering

Foelgende inkluderingskriterier ble lagt til grunn for denne oppgaven:
1. Utvalget i studiet var militeert personell

2. Belastningsfaktorene som ble dokumentert i studiet er relevant for hva som utfares i
det norske Forsvaret

3. Studiet dokumenterte pa ett eller flere niva hvordan kroppen ble pavirket av
belastningsfaktorene utvalget ble utsatt for

4. Studiet var tilgjengelig i fulltekst

Datainnsamling
For litteratursgket benyttet jeg meg av sgkedatabasene Oria og PubMed. Jeg tok i bruk Oria

fordi det er en sgkebase der Forsvarets Hggskole har tilgang til alle tekstene. Oria er den
foretrukne sgkemotoren for Forsvarets Hagskole, med tilgang til bibliotekets samling av
fysiske og digitale baker, artikler, tidsskrifter, med mer. Da temaet mitt ogsa er relatert til
trening, medisin og helse supplerte jeg med PubMed, som er en sgkedatabase med innhold
mer rettet mot medisin, kroppslig funksjon og idrett. Dette var en mer hensiktsmessig
sgkedatabase med tanke pa relevant litteratur for problemstillingen, men med begrenset
tilgang til fulltekst av artiklene. Ved a kombinere disse to sgkedatabasene fikk jeg tilgang til

starre mengder relevant litteratur.

«Sgkeord» brukt i sgket pa bade Oria og PubMed:
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e Military AND Overtraining

e Military AND Overreaching
e Soldier AND Overtraining

e Airforce AND Overtraining
e Army AND Overtraining

e Navy AND Overtraining

e Recruits AND Overtraining

Studiens tilnerming

Litteratursgket resulterte i to studier som oppfylte inklusjonskriteriene. I tillegg ble
referanselisten til ett relevant oppsummeringsstudie anvendt for finne relevante studier som
ikke ble funnet av sgkeordene. Fire studier fra denne referanselisten oppfylte
inklusjonskravene, hvor to av disse allerede var funnet ved hjelp av sgkeordene. En rapport av
Forsvarets Forskningsinstitutt inneholdt ogsa ett studie som oppfylte inklusjonskriteriene.
Totalt resulterte dette i fem studier som har undersgkt konsekvenser av belastning hos militeert

personell sett opp mot symptomer for overtrening.

Kildekritikk
| sekedatabasen PubMed fant jeg to studier som sa ut til a fylle inklusjonskriteriene ved a lese

sammendraget, men som ikke var tilgjengelige i fulltekst. Dette problemet oppsto ogsa da jeg
prgvde a fa tilgang til studier benyttet i oppsummeringsstudiet. Ved a lese sammendragene og
hvordan oppsummeringsstudiet beskrev studiene sa det ut til at to av disse studiene fylte

inklusjonskriteriene, men det var ikke mulig a fa tilgang til fulltekst. Dermed er antall studier

benyttet begrenset i denne oppgaven, pa grunn av tilgjengelighet til studiene.

Avgrensning
| engelsk spraklig litteratur om overtrening benyttes begrepene «overreaching» og

«overtraining». «Overreaching» kan oversettes som overbelastning, som er en tilstand der
kroppen er utsatt for starre fysisk belastning enn evne til restitusjon. Forskjellen pa begrepene
overtrening og overbelastning er at overtrening beskriver en tilstand hvor belastningen har
pagatt i lengre tid eller med enda starre belastning enn overbelastning. Overbelastning
beskrives som en tilstand som tar en uke eller noen uker a komme seg ut av (Tanskanen, et al.,

2011). Dette er en tilstand som kan etterstrebes & oppna i harde gvelser i Forsvaret for at
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soldater skal presse seg. Dette kan fare til at fysisk form blir bedre etter restitusjonstiden,

men kan ogsa lede til overtrening ved videre overbelastning.

| denne oppgaven gnsker jeg ikke a skille pa disse begrepene, men vil omtale begge som
overtrening. Dette fordi begge begrepene beskriver det samme problemet, som er for hgy
belastning over tid, uten tilstrekkelig restitusjon. Den eneste maten a skille mellom tilstandene
er varighet far full restitusjon er oppnadd (Tanskanen, et al., 2011). Selv om en lett versjon av
overbelastning kan vaere helt uproblematisk, kan tilstanden utvikle seg til tilstanden

overtrening.
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Resultat

Oppsummeringstabell
Oppsummering av hensikt, metode og resultat av studiene inkludert i oppgaven.

Referanse Hensikt/Problemstilling Metode Resultat
Booth et al., | Oppstar det symptomer pa overtrening N=43 rekrutter (n=5 damer) gjennomfgrte 45 dagers rekruttskole. Overtreningssymptomer oppstod, uten at fysisk
(2006) etter en 45 dager lang rekruttskole med | Kroppsvekt, fysisk prestasjonsniva og blodmélinger ble malt ved start og etter 5 og 6 prestasjonsniva gikk ned.
hay fysisk og psykisk belastning? uker. Wellness-spgrreskjema ble utfylt hver uke, og sevndagbok hver morgen og kveld.
Gundersen Oppstar symptomer for overtrening N=8 friske menn i aldersgruppen 21-26 ar gamle gjennomfarte 5 dager med gvelse. Det Ingen i studien hadde noen symptomer eller tegn til
etal., under en fem dager lang gvelse, og var mye fysisk belastning, ingen sgvn- eller energiunderskudd. overtrening.
(2008) hvilke malinger kan brukes til & De ble testet pa hormoner far under og etter aktivitet og VOzmaks test for og etter gvelsen.
bekrefte og avkrefte overtrening?
Tanskanen Hvilke hormonelle endringer kan veere N=57 mannlige rekrutter ble testet pa hormoner, VVO2zmaks test, mars pd 70% av kapasitet, | 33% av rekruttene oppfylte minst tre av testens 5 symptomer
etal, tegn for overtrening? sykefraveer, kroppsmasse og registrerte egen falelse av mentalt overskudd. for overtrening.
(2011)
Nindl etal., | Hvordan restituerer kroppen seg etter et | N=10 mannlige soldater ble fulgt far, under og etter Army Ranger kurs. (62 dager fysisk | Det tok rundt 5 uker for soldatene 4 restituere seg etter
(2997) langvarig kaloriunderskudd? krevende kurs med stort energiunderskudd). gvelsen. Under restitusjonen hadde gjennomsnittet hgyt
Testet kroppsmasse, fysisk prestasjon og hormoner. De sa pa resultater far og etter kurs laktat, noen hadde sgvnproblemer, diare og falelse av
og hvor lang tid det tok far de restituerte, samt hvordan statusen var etter restitusjon. utmattelse.
Nindl etal., | Hvilke fysiologiske konsekvenser har 8 | N=50 mannlige soldater ble testet far og etter Army Ranger kurs. De ble testet pa Soldatene hadde 20% nedgang i de fysiske testene, mistet
(2007) uker gvelse med kaloriunderskudd? kroppsmasse, fysisk prestasjon og hormoner. betydelig mengde kroppsvekt og hadde stort fall i
testosteronniva.
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Beskrivelse av studiene
Booth et al. (2006) undersgkte om australske rekrutter opplevde symptomer pa overtrening

etter en 45 dagers rekruttskole. | denne studien viste flere av rekruttene tegn til overtrening,
med symptomer som sgvnproblemer, darlig humer, mental utbrenthet, negative
hormonendringer (redusert testosteron og gkt kortisol) og/eller vektreduksjon. Videre var det
ingen endring i fysisk form til tross for hgy fysisk belastning gjennom rekruttskolen. Booth et
al. (2006) beskriver rekruttskolen som fysisk og psykisk krevende, med arbeidsdager fra
06:00 til 22:00 med minimal fritid i 45 dager. Testsubjektene hadde ikke kaloriunderskudd,
men mange av rekruttene beskrev at de sov darlig. Gjennomsnittlig sgvnkvalitet ble beskrevet
til 4,6 pa en skala fra 1-7 av rekruttene, og de hadde i gjennomsnitt 6,4 timer sgvn per natt i
lgpet av perioden.

Gundersen et al. (2008) undersgkte om symptomer for overtrening kan oppsta under en fem
dager lang gvelse. Soldatene ble ikke utsatt for andre stressorer slik som sgvn- eller
energiunderskudd. Gundersen et al. (2008) beskriver gvelsen for sveert fysisk krevende med
innspill av kognitive oppgaver. Blodpraver ble tatt flere ganger i lapet av gvelsen, bade far og
etter gvelsen og under fysisk aktivitet. Ingen av soldatene viste tegn til overtrening, og de det

var sveert sma hormonelle endringer i lgpet av uken.

Tanskanen et al. (2011) undersgkte hvilke hormonelle endringer som kan brukes til 4 fastsla at
noen er i ferd med a bli overtrent. | denne studien har forskerne satt fem symptomer for
overtrening. Nar en rekrutt oppfyller tre eller flere av disse, uten a ha pavist annen sykdom,
klassifiserer studien de som overtrent. Symptomene var synkende VOazmaks, @kende opplevd
anstrengelsesgrad under submaksimale tester, gkende somatiske og emosjonelle symptomer
og hayt sykefraveer. Av de 57 rekruttene i studiet oppfylte 33% av dem tre til fem symptomer
for overtrening. Det var hgyt sykefraveer og mange av rekruttene falte seg slitne over lengre
tid. Omfattende hormonelle tester viste at testosteronnivaet gikk i gjennomsnitt ned og
kortisol gkte. Rekrutten hadde rundt 2-4 timer fysisk trening hver dag. | tillegg hadde de fire

lengre marsjer fra to til atte timer fordelt pa de atte ukene.

Nindl et al. (1997) undersgkte hvordan soldatenes fysiologiske respons etter Army Ranger

kurset med fokus pa restitusjonsporsessen. Nindl et al. (2007) er et oppfalgingsstudie av Nindl
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et al. (1997) som ogsa undersgkte hvilke fysiologiske endringer som oppstar etter Army
Ranger kurset. Denne studien bekrefter mange av funnene i Nindl et al. (1997). Dette kurset
er en 62 dager lang gvelse hvor soldatene far kurs i hvordan operere i forskjellige typer klima.
De gjennomgar terrengene grken, jungel, skog, fjell og «sump». | selve kursene har de et
energiunderskudd pa mellom 1000-4000 kcal. Forflytningen fra de forskjellige klimaene er
sma pauser hvor soldatene far energioverskudd. Disse kursene blir beskrevet som fysisk
krevende og med mye kognitivt stress, i perioder pa 7 til 10 dager. Kursene hadde lite

pavirkning av sgvnunderskudd.

Etter kurset var det nedgang i fysisk kapasitet, derav 20% nedgang i styrke. Testosteronniva
ble gjennomsnittlig redusert med 86% og det var kraftig gkning i kortisolniva. Kroppsmasse
ble gjennomsnittlig redusert med 12%. Soldatene brukte rundt fem uker far de var tilbake til
normaltilstand. Under restitusjonen hadde flere av soldatene savnproblemer, diare og falelse

av utmattelse.
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Diskusjon
De fem studiene som er benyttet i denne oppgaven har alle undersgkt hvordan kroppen

pavirkes pa ulike niva av den totale belastningen fra gvelse eller rekruttskole. Studiene har
variasjon av lengde, intensitet og hvilke stressorer som pavirker den totale belastningen til
subjektene. Totalbelastningen i studiene er derimot alle realistiske sett opp mot hva som kan
oppsta hos operativt militert personell. De malte fysiologiske endringene kunne i flere av

studiene tyde pa at soldatene opplevde en grad av overtrening i lgpet av perioden.

Totalbelastning er alle stressorer og faktorer som belaster kroppen eller pavirker restitusjon.
Faktorer som gker kroppens belastning er fysisk aktivitet og kognitivt- og emosjonelt stress.
Nar belastningen fra disse gker har kroppen behov for mer restitusjon, som kan fare til at
kroppen ma ha lengre hvile etter belastning. Videre er det faktorer som kan pavirke kroppens
evne til restitusjon, slik som sgvn og ernaring. Darlig savn og underskudd av energipafyll vil
fare til at restitusjonstiden gker. Dermed vil det ta lengre tid fgr kroppen er klar til mer
belastning. Endringer i bade restitusjonsevne og belastning vil pavirke kroppens
totalbelastning. Dermed vil fraveer av sgvn eller energiunderskudd kunne fare til stor gkning i

totalbelastning til tross for en relativt lav fysisk belastning og/eller pavirkning av stress.

Fysisk belastning
Overtrening oppstar nar fysisk belastning over tid er hayere enn kroppens evne til a restituere.

Belastningen er tidvis stor pa gvelser, i rekruttperioder og i fysisk krevende stillinger. Med
tilstrekkelig restitusjon vil hgy belastning kunne fare til positive utfall med gkning eller ingen
endring i fysisk kapasitet. Hvis totalbelastningen blir for stor slik at kroppen ikke klarer &
restituere seqg tilbake til normaltilstand kan dette fare til overtrening. Fire av fem studier i
denne oppgaven har vist at symptomer for overtrening kan oppsta under gvelser og

rekruttperioder.

Gundersen et al. (2008) hadde ingen pavirkning av sgvn- eller energiunderskudd i sitt studie.
Funnene fra dette studiet kan da i stagrre grad tilskrives den fysiske belastningen isolert, og
hvordan denne pavirket soldatene. Ingen av subjektene viste symptomer pa overtrening, og de
restituerte raskt etter gvelsen til tross for harde fysiske pakjenninger og kognitive tester i fem

dager. Enkelte hormonelle verdier endret seg litt, mens de aller fleste var uendret. Gundersen
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et al. (2008) vurderte de stabile hormonelle verdiene som et tegn pa at subjektene i studien
fikk tilneermet tilstrekkelig restitusjon mellom belastningene. Studien konkluderte med at
soldatene i studien var slitne, men at det var ingen tegn til overtrening. Det kan tyde pa at
kroppen uproblematisk kan gjennomfare stor fysisk belastning over kort tid (5 dager) nar

restitusjonstiden ikke blir manipulert av sgvn- og/eller energiunderskudd.

Gundersen et al. (2008) er tilsynelatende sammenlignbar med Tanskanen et al. (2011) og
Booth et al. (2006) fordi testsubjektene i disse studiene ogsa hadde lite pavirkning av sgvn- og
energiunderskudd. Rekruttperiodene i Booth et al. (2006) og Tanskanen et al. (2011) hadde
derimot lavere fysisk intensitet og lengre varighet (45 vs. 5 dager) enn gvelsen i Gundersen et
al. (2008). Lengre varighet kan resultere i at den fysiske belastningen totalt sett ble starre i
rekruttperiodene enn gvelsen i Gundersen et al. (2008), til tross for lavere intensitet. Dette kan
vaere en av arsakene til at testsubjektene i Booth et al. (2006) og Tanskanen er al. (2011)
hadde symptomer for overtrening, mens ingen i Gundersen et al. (2008) hadde symptomer.
Kroppen kan takle stor belastning over korte perioder, men hvis kroppen ikke klarer &
restituere tilstrekkelig over lang tid vil kroppen bli nedbrutt. Dermed vil lange

belastningsperioder uten tilstrekkelig restitusjon kunne fare til gkt risiko for overtrening.

Dyrstad (2006) sa pa endringer i fysisk prestasjon hos norske vernepliktige i lgpet av
verneplikten. Denne studien fant ulik respons pa utholdenhetskapasitet (malt i maksimalt
oksygenopptak) avhengig av treningsstatus. De som hadde darligst utholdenhet i
utgangspunktet opplevde en gkning i maksimalt oksygenopptak i lgpet av perioden, mens de
som hadde best utholdenhet fra far opplevde en nedgang. Den siste tredelen av gruppen, med
gjennomsnittlig utholdenhetskapasitet, opplevde ingen endring. Dyrstad (2006) viser til at det
kan tyde pa at de med hgyest utholdenhetskapasitet i testgruppa hadde for lite fysisk
belastning til & vedlikeholde denne kapasiteten. Dette viser til at synkende fysisk prestasjon
ikke ngdvendigvis trenger a veere koblet til overbelastning eller overtrening, men kan komme

av blant annet utilstrekkelig fysisk belastning eller feil trening.

Funnene til Dyrstad (2006) tyder ogsa pa at det er utfordrende a gi en hel gruppe passende

fysisk belastning for god utvikling av fysisk form. | en gruppe med stor variasjon i fysisk
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form vil belastningen hos den enkelte veere svert varierende. For & oppna utvikling ma
individene i gruppen presse seg, samtidlig som for stor belastning vil kunne fare til ingen
endring eller negativ endring i fysisk form, og i verste fall overtrening. Som Tanskanen et al.
(2011) og Booth et al. (2006) papeker, blir ikke rekruttene delt inn i grupper etter fysisk form,
som heller ikke er vanlig i Forsvaret. Tanskanen et al. (2011) viser til at dette kan veere et
problem, da alle gjennomgar lik fysisk aktivitet til tross for at de har ulik fysisk form. Dette
vil fare til ulik fysisk belastning der noen vil bli belastet mye hardere enn andre. | Tanskanen
et al. (2011) gker maksimalt oksygenopptak kun hos de darligst trente rekruttene, mens resten
ikke hadde noe endring. Denne fremgangen reverseres imidlertid i siste del av
rekruttperioden, da totalbelastningen gker, som gjgr at de endte pa samme niva som de
begynte. Booth et al. (2006) og Tanskanen et al. (2011) konkluderer med at rekruttene i
studiene ikke har noen endring i fysisk form i lgpet av perioden. Til tross for at dette er en
opptreningsperiode har ikke rekruttene en samlet gkning i fysisk form. Tanskanen et al.
(2011) anbefaler derfor a dele rekruttene inn i grupper etter fysisk form for a kunne gi
rekruttene passende fysisk belastning, og dermed sgrge for positiv utvikling hos alle.

Manipulasjon av belastning
For & gke totalbelastning kan stressorer legges til for & pavirke enten stress eller kroppens

evne til & restituere. | militeere gvelser er det utbredt a bruke energiunderskudd og/eller
sgvnunderskudd for at soldatene skal presse grensene sine og utfordre seg selv. Dette forer til
at totalbelastningen gker da kroppen ikke klarer a restituere like godt uten sgvn og/eller
tilstrekkelig energitilfarsel. Sevnunderskudd og energiunderskudd har ogsa fysiologiske
konsekvenser utenfor gkning av totalbelastning, som blant annet ugunstige endringer i det

hormonelle systemet og redusert ytelsesniva (Cadegiani & Kater, (2017) (Teien, 2012).

Studier gjennomfart pa Krigsskolens stridskurs viser til at sevnunderskudd kan veere en stor
pakjenning (Teien, 2012). | lgpet av hele den ti dager lange gvelsen sov kadettene i studiet
mellom en til tre timer totalt. De har ogsa stort energiunderskudd og hgy fysisk belastning.
Teien (2012) viser til at sgvnunderskudd er kadettenes sterste utfordring under stridskurset.
De vanligste ettervirkningene av gvelsen er forstyrrelse i dagnrytme, hormonelle endringer,
nedsatt mental og fysisk yteevne og gkt infeksjonsrisiko. Teien (2012) peker pa at flere av

disse symptomene er like som hos overtrente idrettsutavere. Til tross for de store fysiologiske
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responsene er de hormonelle endringene stort sett reversert etter to til tre uker, og alle

endringer ser ut til & veere totalt restituerte etter to til tre maneder.

Total sgvnmangel (24 timer eller mer uten sgvn) er kun vanlig under svert harde gvelser,
mens utilstrekkelig savn er mer utbredt i det daglige. Utilstrekkelig sgvn vil ogsa pavirke
kroppens evne til 4 restituere seg. Et voksent menneske trenger rundt sju til atte timer sgvn per
dagn for a restituere opptimalt (NHI, 2020). | Booth et al. (2006) farte rekruttene sgvndagbok
med detaljerte data for a beskrive sgvnkvaliteten. | denne studien var sgvnen til rekruttene
kortere enn det som er anbefalt, og sgvnkvaliteten ble beskrevet til 4.6 pa en subjektiv skala
fra 1-7. Dermed vil rekruttenes evne til a restituere seg veere betydelig lavere enn den kunne
veert med bedre og lengre sgvn, og rekruttene vil tale mindre fysisk belastning fer det overgar

evnen til restitusjon.

Pa lik linje med sgvnunderskudd er energiunderskudd utbredt i militeeragvelser. Ved a gi
soldater begrenset mengde mat gker totalbelastningen betydelig. Begrenset mattilfarsel
kombineres ogsa ofte med hgy fysisk belastning som gir et stort energiunderskudd. Stort
energiunderskudd gjer pa lik linje med sgvnunderskudd at kroppen ikke er i stand til &
restituere. Kroppen er avhengig av pafyll av energi og neeringsstoffer for & kunne gjenopprette

prosessene og systemene i kroppen.

Nindl et al. (1997&2007) viser til mulige konsekvenser av et stort kaloriunderskudd.
Soldatene som gjennomferte Army Ranger kurset hadde store hormonelle endringer og mistet
mye kroppsvekt samtidig som fysisk prestasjon gikk betydelig ned. FFIs rapport fra studier
gjennomfart pa Krigsskolens stridskurs beskriver konsekvensene av energiunderskudd slik:
«Energimangel hos menneske fgrer til forandringer i metabolsk (energiforbrenningen) og
endokrint niva, bade i utskillelse av hormoner fra kjertlene og reduksjon av hormoner og
metabolitter (stoffskifteprodukter)» (Teien, 2012). De hormonelle endringene som Nindl et al.
(2007) viser til, med gjennomsnittlig 86% reduksjon i testosteronniva, viser hvor hardt

kroppen kan bli pavirket av et stort kaloriunderskudd.
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Det er gnskelig at militeert personell skal veere i stand til a presse seg langt med energi- og
sgvnunderskudd, og kunne arbeide under stor totalbelastning. P& den andre siden er det ikke
gnskelig at soldater skal bli overtrente eller ha langvarige negative fysiske endringer. Studier
gjort av US Army og Forsvarets Forskingsinstitutt pa Krigsskolens stridskurs har vist at ved &
gi soldater et lite tilskudd av energi hver dag, med ngdvendig fett og proteiner vil kroppen
bruke betydelig kortere tid pa a restituere etter gvelser (Teien, 2012). Pa stridskurset har
kadettene siden 1990 fatt tilfgrt 500 kcal daglig, og Nindl et al. (2007) skriver at soldatene pa
Army Ranger kurs mottok ett maltid per dag. Dette tilskuddet av naring pavirket ikke
soldatene til & prestere betydelig bedre, men reduserer ettervirkningene av belastningen ved a

la kroppen opprettholde viktige funksjoner.

Sgvnunderskudd og energiunderskudd kan ha fysiologiske konsekvenser. Ekstreme gvelser
som inneholder disse stressorene vil naturligvis pavirke kroppen. Det ser blant annet ut til &
kunne fare til lang restitusjonstid som vist i Nindl et al. (1997&2007) og Teien (2012). Selv
om soldatene i disse studiene hadde svart store hormonelle endringer og nedsatt fysisk
kapasitet, var ogsa endringene tilsynelatende reverserbare etter relativt kort tid. I studiet til
Nindl et al. (1997) var ogsa gjennomsnittlig fysisk form like god som far Army Ranger kurset
etter fem uker med restitusjon. Hormonelle endringer var ogsa reversert til normaltilstand.
Dette kan tyde pa at overtrening i stor grad er mulig & unnga ved god restitusjon etter sveert

harde gvelser.

Stressorer som er vanskelig a kvantifisere
Fysisk belastning, s@vn- og energiunderskudd er kvantifiserbare stressorer som har stor

betydning for totalbelastning. Dette gjar at de er mulig a ta hgyde for, og til en viss grad
beregne hvor stor belastning individet har av de ulike stressorene. Det finnes ogsa en rekke
andre variabler som gjer at individer reagerer ulikt nar de blir utsatt for sasmme stressorer.
Dette kommer frem i den biopsykososiale modellen som viser til at sosiale og psykologiske
faktorer ogsa har betydning for totalbelastning (Malt, 2021). Variablene er vanskelig a
kontrollere og ta hgyde for fordi de er utfordrende a oppdage og kvantifisere. De er vanskelig
a oppdage fordi individer kan reagere veldig ulikt nar utsatt for samme variabler. Dermed kan

opplevd belastning variere stort hos ulike individer i en gruppe.

27

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Den biopsykososiale modellen viser at det kan veere svaert mange andre faktorer som pavirker
pakjenningen soldater opplever bade i daglig tjeneste, gvelser og under operasjoner. Dette kan
blant annet veere nytt miljg, psykisk helse, darlig sevn eller darlig kosthold. Booth et al.
(2006) viser til at arbeidstiden til de australske rekruttene var pa 14 timer, som er opp mot
dobbelt sa lenge som en vanlig arbeidsdag pa atte timer. Sveert lange arbeidsdager vil falgelig
fare til stor belastning. Rekruttperioder inneholder ogsa mange belastende faktorer som den
biopsykososiale modellen tar for seg. For det farste har de en stor livsendring der de blir
kastet inn i et nytt miljg med nye mennesker og andre regler enn hva de er vant til. For noen
kan dette oppleves som belastende, mens for andre kan det veere en positiv opplevelse. For det
andre er rekruttperioden en tid der det skal skje mye lering pa kort tid kombinert med mye

fysisk trening og gvelser.

Sosiale og psykologiske stressmomenter er vanskelig a ta hgyde for i bade forskning og
praksis. Slike faktorer kan gi store utslag pa totalbelastning selv om de er vanskelig &
konkretisere og ta hgyde for. Som ansvarlig for en gruppe soldater vil slike usynlige stressorer
gjere det vanskelig a beregne totalbelastning. Denne utfordringen er ogsa gjenkjennelig i
forskningen, der slike faktorer kan gi store utsalg til tross for at belastningen tilsynelatende er
lik hos testgruppen. Dette gjer at det er vanskelig & konkretisere forskning for a finne gode

retningslinjer pa totalbelastning.

Stressniva er en annen variabel som pavirker totalbelastningen. Mengden stress er vanskelig a
kvantifisere fordi stress oppleves individuelt. Tanskanen et al. (2011) og Booth et al. (2006)
viser til at rekruttene blir utsatt for stress. Rekruttperioden inneholder mange stressmomenter.
Det er en periode der soldatene ma laere seg svart mye, samtidig som det er deres farste mate
med militeeret. Hayt stressniva gjar at kroppen trenger lengre tid pa a restituere. Stress over
tid har ogsa konsekvenser for helse fordi kroppens hormonelle system blir pavirket (Svartdal
& Malt, 2019).

Booth et al. (2006) viser til at det hgye stressnivaet i rekruttperioden pavirker sgvnkvalitet. De
fleste rekruttene i studien l1a vakne i 1.5 time far de fikk sove. Dette tror Booth et al. (2006) er

et resultat av hgyt tempo i utdanningen, som fgrer til mye kognitivt stress. Videre
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understreker de ogsa at rekruttene hadde minimal til ingen fritid til & koble av og/eller slappe
av. Dette kan fere til ugunstig hay hjerneaktivitet, som far kroppen til & produsere hormoner
som ikke egner seg nar en skal sove, slik som kortisol (Borraca, 2020). Videre kan
utilstrekkelig savn fare til gkt stressniva. Slik kan gkt stress og darlig sgvn bli en ond sirkel

for restitusjon.

Individuelle forskjeller
Store individuelle forskjeller i en gruppe og ukontrollerbare faktorer gjor at det er utfordrende

a vite hvor stor belastning personellet taler. For ledere i Forsvaret vil det dermed veere viktig a
ha et bevisst forhold til hva som kan veere konsekvensene av a utsette soldater for stor
totalbelastning. 1 en gruppe vil totalbelastning veere ulik, som vil fare til at enkelte er mer
utsatt for & bli overbelastet enn andre. Dyrstad (2006) beskriver at det er problematisk a
utsette en gruppe for lik fysisk belastning om malet er fysisk utvikling. Dette vil kunne fgre til
overbelastning hos enkelte, samtidig som andre ikke vil fa utvikling fordi belastningen ikke er

stor nok.

Det er utfordrende a si med stor sikkerhet at noen er overtrent. Ved stor overbelastning kan
kroppen ha samme symptomer som ved overtrening. Dette er trolig grunnen til at ingen av
studiene benyttet i denne oppgaven har konkludert med at noen er overtrent. Alle studiene
viser til de ulike symptomene og indikatorene til overtrening, men konkluderer ikke med at
noen har tilstanden. Videre har ingen av studiene prevd a definere noen form for grense for
totalbelastning der overtrening kan oppsta. Pa grunn av individuelle forskijeller er det ikke
mulig a fastsette en grense for totalbelastning, men det er mulig & se symptomer og faresignal
for overtrening. Deretter er det mulig a gjare tiltak for & unnga tilstanden overtrent. Teien
(2012) beskriver i rapporten om Krigsskolens Stridskurs at kadettene som taler
energiunderskudd darligst (de med minst underhudsfett og derav energilagre) ma fa tilfart
ekstra energi for a redusere ettervirkningene av kurset. Slik kan erfaring og kunnskap rundt
overbelastning og overtrening vaere med a redusere risikoen for helsemessige utfordringer hos

militeert personell.
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Det finnes flere elementer i militere gvelser som kan fare til overbelastning. Eksempler pa
dette er sgvn- og energiunderskudd og stor fysisk belastning. Overtrening oppstar farst nar
kroppen ikke klarer a restituere i ettertid, eller at kroppen har blitt ekstremt nedbrutt under en
pvelse. Etter gvelser med energi- og sevnunderskudd er det naturlig & gjennomga en
restitusjonsperiode, som gjar at soldatene kommer tilbake til normaltilstand. Det er derfor
apenbart at soldatene trenger en rolig periode for & bli operative igjen. Soldater som har
gjennomfart svert belastende gvelser vil sannsynligvis bli gitt god tid til & restituere.
Rekruttperioder inneholder ogsa stor totalbelastnig, selv om de ikke pavirkes av energi- eller
sgvnunderskudd. Derfor vil det ikke veere like naturlig med en lang hvileperiode etter en
rekruttperiode. Til tross for dette tyder funnene i Tanskanen et al. (2011) og Booth et al.
(2006) pa at mange i rekrutten kan ha symptomer for overtrening, og dermed ha behov for en

hvileperiode.

Forsvarets forskningsinstitutt viser til tre grep for a redusere faren for overtrening (Teien,
2012). Det farste er en gradvis gkning i fysisk belastning slik at kroppen er i god stand til &
tale belastningen. Dette kommer ogsa frem i Nicolaisen (2008). Det andre grepet er
periodisering, som innebarer veksling mellom perioder med stor og liten totalbelastning.
Dette gjer at soldatene kan gjennomfare tung fysisk belastning, men veere sikre pa a restituere
godt i ettertid. Det tredje grepet FFI viser til for & unnga overtrening er tilstrekkelig sgvn og
en regelmessig dggnrytme. Dette legger til rette for at kroppen skal fa restituert mellom
belastningene, og at kroppens hormonelle system skal ha normale funksjoner.

Pavirkning av helse
Overtrening kan fare til at personell ikke kan gjennomfare fysisk aktivitet i lang tid. Dette kan

fa konsekvenser for en avdelings operative evne. Det kan ogsa ha andre negative
konsekvenser som blant annet gkt risiko for belastningsskader og synkende motivasjon.
Funnene i Nindl et al. (1997&2007) tyder pa at kroppen ikke er i stand til & oppna
normaltilstand uten tilfgrsel av energi og sgvn. Under gvelser med mangel pa sgvn og energi
vil totalbelastningen veare stgrre enn kroppens evne til restitusjon. Kroppen er avhengig av

energitilskudd og sgvn for & kunne restituere.
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Det kan se ut til at forskere ikke helt har funnet ut hvilke fysiologiske responser som skjer ved
overtrening. Cadegiani og Kater (2017) viser blant annet til at kortisol- og testosteronniva er
assosiert med overtrening. Dette er hormoner som testes i alle de fem studiene inkludert i
denne oppgaven. Testosteron er et anabolt hormon som pavirker kroppens evne til & bygge
seg opp (Berg, Testosteron, 2021). Kortisol er et katabolsk hormon som bryter ned kroppen
for 8 omdanne til energi (Berg & Otterholt, Kortisol, 2020). Lavt testosteronniva og hgyt
kortisolniva medfarer dermed en svert negativ effekt pa kroppens evne til & bygge seg opp
etter fysiske belastninger. Dette kan tyde pa at hormonelle endringer er en av grunnene til at
overtrente individer responderer sveert darlig pa fysisk belastning, og at tilstanden tar lang tid
a reversere. Fire av disse studiene viser store hormonelle endringer hos deler av

testsubjektene, som faglge av belastningen de gjennomgar.

Flere elementer innen militaer aktivitet kan ogsa kobles til negative helseendringer. Operativt
militeert personell kan bli utsatt for sgvn- og energiunderskudd og hgyt stressniva. Harvard
Health Publishing (2021) papeker at det viktigste for god helse er trening, sgvn, kosthold og
lite stress. De fysiologiske baksidene med sgvn- og energiunderskudd og hayt stressniva er
kjente. Flere av studiene brukt i denne oppgaven viser til noen responser kroppen kan ha til
denne belastningen slik som forstyrrelser i det hormonelle systemet, nedgang i fysisk form,

sgvnproblemer og gkt sykefraveer.

Tanskanen et al. (2011) viser til at rekruttene med hgyest sykefravar ogsa hadde hgyest
reduksjon i testosteronniva og lavere maksimalt oksygenopptak enn gjennomsnittet. Dermed
mente studien at det var en sammenheng mellom sykefraveer og overbelastning. De rekruttene
som ser ut til & veere hardest belastet er ogsa de som har hgyest sykefraveer. Denne studien
brukte ogsa sykefraveer som en indikator pa overtrening fordi immunforsvaret blir negativt
pavirket av at kroppen er nedbrutt (Harvard Health Publishing, 2021). Ved hayt sykefraver i
rekruttperioden vil rekruttene leere mindre av ferdighetene de trenger for a bli gode soldater. |
falge Harvard Health Publishing er det aller viktigste for a ha et sterkt immunforsvar god
helse. Dermed vil blant annet trening, sevn, kosthold og stressniva pavirke immunforsvaret.
Belastningen militeert personell gjennomgar inneholder mange elementer som er

uhensiktsmessig for immunforsvaret. Eksempler er sgvnunderskudd, energiunderskudd og

31

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



hayt stressniva. Videre er kroppen avhengig av restitusjon for a unnga sykdom fordi kroppen

trenger a opprettholde homoestase i kroppen for a fungere opptimalt (Olympiatoppen, 2003).

Rekruttene gjennomgar mye fysisk trening, men til tross for dette viser verken Tanskanen et
al. (2011) eller Booth et al. (2006) positiv utvikling i fysisk form gjennom rekruttperioden.
Rekrutten er en periode der sveert mye skal leeres pa kort tid, og det er lite tid til overs. Derfor
er det uhensiktsmessig a bruke sa mye tid pa fysisk trening som beskrevet i studiene, om
rekruttene ikke blir i bedre fysisk form. Tanskanen er al. (2011) beskriver at rekruttene brukte
to til fire timer hver dag pa fysisk trening. Dermed er det narligende a tro at alle hadde mer
enn nok fysisk belastning til & kunne ha utvikling i fysisk form. Videre kan den store
belastningen i rekrutten fare til at rekruttene ikke er er klare til & tre inn i stillingene sine.
Tanskanen et al. (2011) konkluderer med en anbefaling til det finske militeeret om at ukene
etter rekrutten ber brukes til restitusjonstrening for & unnga overtrening. Rekrutten som skal
gjere nytt personell klart til 4 tjenestegjare i militeret, ber ikke vaere sa belastende at
personellet ma restituere i uker for de kan fungere i stillingene sine. Hvis ikke personellet far
mulighet til a restituere etter overbelastningen kan det i verste fall fgre til at soldater blir

overtrent og kan vaere ute av stand til & yte fysisk i flere maneder.
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Konklusjon
@velser med hay fysisk belastning og rekruttperioder er brukt i denne oppgaven for & belyse

hvordan kroppen reagerer pa belastningen operativt militert personell gjennomgar. | fire av
fem studier i denne oppgaven, hadde deler av personellet symptomer for overtrening.
Studiene har vist hvordan kroppen pavirkes av sgvn- og energiunderskudd, stress og fysisk
belastning. Funnene i oppgaven tyder pa at militeert personell i fysisk krevende stillinger, er i
en utsatt posisjon for & kunne bli overtrent. Studiene som er benyttet i dette
oppsummeringsstudiet har inneholdt militer aktivitet som er realistisk for operativt personell i
Forsvaret, og som Booth et al. (2006) beskriver er tilfeller av overtrening funnet hos norske

soldater.

| militzeret er sevnunderskudd og energiunderskudd utbredt for a gke belastning under
gvelser. Disse variablene kombinert vil gi en sveert redusert restitusjonsevne og vil kunne fare
til at den fysiske belastningen er hgyere enn kroppens evne til a restituere. Starrelsen av
belastningen fra disse stressorene, varighet og evne til restitusjon etter gvelser vil dermed
vaere avgjgrende for & unnga overtrening. Sgvn- og energiunderskudd har ogsa andre
fysiologiske konsekvenser og kan pavirke helsen til soldater i Forsvaret. Selv om det tar lang
tid far hormoner og fysisk prestasjonsevne er tilbake til normalniva etter slike pakjenninger,
tyder funnene i oppgaven pa at dette er reverserbart med riktig restitusjon etter gvelse.

Dermed er det viktig 4 tilrettelegge for restitusjon etter gvelser.

Individuelle forskjeller i en gruppe, som sosiale og psykologiske faktorer, vil ogsa pavirke
totalbelastningen til hver enkelt. Disse er vanskelige & kvantifisere og ta hgyde for, og kan
fare til at enkelte i en gruppe blir belastet hardere enn tiltenkt av befalet. Slike stressorer vil i
stor grad kunne pavirke rekrutter pa grunn av endring i livssituasjon og miljg. |
rekruttperioden er det ogsa fysisk belastning og lange arbeidsdager. Funnene i denne
oppgaven peker mot at rekrutter kan ha behov for en nedjustering av belastning, starre grad av
individualisert belastning, og/eller en lengre restitusjonsfase far de begynner i ny stilling.
Konsekvensene av stor overbelastning av rekrutter kan veere gkt sykefraveer, ingen/negativ

utvikling av fysisk form og risiko for at enkelte blir overtrent.
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