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ALKOHOL OCH IDROTT

FOrord

Sedan lange rdder en allman uppfattning i Sverige att alkohol och idrott inte
hor ithop, dnda ar det inte ovanligt att alkohol férekommer bade i samband
med idrottsevenemang och bland idrottsutovare.

Olika organisationer har publicerat egna policyer och informationsmaterial
som har berort alkoholens forekomst och effekter i idrottssammanhang.
Diremot saknas en overgripande kunskapsoversikt, vilket har blivit tydligt
for oss under de ar vi gemensamt drivit satsningen IQ Stars, som verkar for
en ungdomsidrott utan alkohol. Aktiva, tranare, ledare och foraldrar efter-
fradgar mer kunskap om alkoholens effekter pa prestation och traning samt

om ungdomar och alkohol.

Mot bakgrund av det har Riksidrottsforbundet och 1Q gemensamt gett
Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) i uppdrag att ta fram en kunskaps-
oversikt, dven kallat FoU-projekt, bestdende av att gd igenom, kartligga
och sammanstilla vetenskapliga studier som ror alkohol och idrottsutov-
ning. Forfattarna pa Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) ar ansvariga
for innehallet i kunskapsoversikten.

Var forhoppning ar att denna kunskapsoversikt kommer att mota den efter-
fragan som finns och kunna fungera som informationsmaterial for idrotts-

foreningar och utovare inom sdvil elit-, bredd-, som motionsidrott.

Magnus Jdgerskog Peter Mattsson
VD, IQ Idrottschef, Riksidrottsférbundet
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Sammanfattning

Alkohol har olika effekter i olika situationer. Innan man med sikerhet kan
bedoma dess effekter maste man bestimma vilken situation man ar intres-
serad av. Det giller dels olika doser av alkohol, och dels olika tidsperspektiv
(akut, dagen efter eller under en traningsperiod). Dessutom beh6ver man ta
hansyn till vilken nivd av idrott som avses. I vissa fall kan alkohol ha sma
effekter, vilka ar forsumbara for idrottsmotionarer men kan vara skillnaden

mellan succé och fiasko for en elitidrottare.

Akut effekt pa prestation

Nir det géller akut alkoholpaverkan i samband med idrottsutovande pekar
forskningsresultaten pa att det som paverkas mest negativt ar neuromoto-
risk formaga (vilket dr att samlingsnamn for bland annat precision, reaktion,
koordination och koncentration). A ena sidan kan sma doser alkohol ha en
avslappnande och stillande effekt, vilket dr en anledning till totalférbud i
precisionsidrotter, men diremot forsimras neuromotorisk formaga tydligt
vid hogre konsumtion. Denna forsamring gor ocksa att skaderisken okar
vid alkoholintag, aven mattlig dos alkohol ger markant okad skaderisk, sar-
skilt i samband med osidkerhet och trotthet. I forskningsstudierna kan man
se att maximal styrka och kraft inte paverkas alls eller i liten utstrackning
av mattlig alkoholkonsumtion. Daremot forsamras mer komplexa styrke-
ovningar, som effektutveckling och dynamiskt arbete, som i praktiken ar
mycket mer betydelsefullt for idrottsutovning, exempelvis for hopphojd och
16pning 200 m. Liknande situation galler for kondition och uthallighet. Det
maximala syreupptaget (VO,max) pdverkas inte nimnvirt av alkoholkon-
sumtion, men daremot forsamras uthéllighetsprestationen. Det beror bland
annat pa forsamrad tillgang till kolhydrat, 6kad andel energi fran anaeroba
processer (hogre mjolksyra), uttorkning och simre virmereglering.

”Dagen efter”

Nair det giller idrottsprestation ”dagen efter” sd visar det sig att dven efter
att alkoholen ar nedbruten och har lamnat kroppen finns det negativa ef-
fekter kvar. Precis som ndr man ar akut paverkad ar det neuromotorisk
formaga som paverkas mest negativt. Oavsett om man genomfort labora-
torietester eller idrottsspecifika tester forsimras reaktionstider, beslutsfor-
maga och koordination kraftigt dven dagen efter. Forsamringen ar mer pa-
taglig da uppgifterna ar mer komplicerade och extra stor om man lagger
till en yttre storning, till exempel ljud. Det innebar ocksé att formagan att
snabbt och korrekt 16sa mentalt kravande uppgifter ar kraftigt forsamrad.
Denna nedsittning kan vara av stor betydelse i flera idrotter, till exempel
alla lagbollspel dar information som medspelares och motspelares positio-
ner snabbt ska analyseras for att leda fram till beslut om vart bollen ska
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spelas, dessutom med publiken som yttre stormoment. En annan aspekt av
nedsatt neuromotorisk formaga dr nedsatt muskelstyrka, som dels beror
pa muskelns formaga att utveckla kraft och dels nervsystemets formaga
att aktivera muskeln. Efter mattlig alkoholkonsumtion finns inga tecken
pa muskelskada, men kraftutvecklingen ar anda sankt, vilket tyder pa att
nervsystemet inte kan aktivera muskeln lika mycket som normalt. Detta far
givetvis negativa konsekvenser vid alla idrotter som kraver maxinsats. Nar
det giller kondition och uthallighet verkar det som att effekterna pa hjartat,
amnesomsittningen och uthéllighetsformdga ar sma eller minimala, vilket
fortfarande kan spela en avgorande roll pa den absoluta elitnivan. De nega-
tiva effekterna av alkohol finns alltsd kvar dven efter det att alkoholen har
brutits ned, och dessa kan forsiamra fysisk prestationsformaga upp till mer
an 60 timmar efter intag av alkohol.

Langtidseffekter pa traningssvar

Nir det giller det giller att undersoka hur mattlig alkoholkonsumtion
paverkar hur kroppen pa ldng sikt svarar pd traning ar det uppenbart ett
etiskt problem att gora vetenskapliga studier. Det betyder att kunskapen
inom detta omrdde ar bristfillig, men man kan dndd dra en del slutsatser
fran djurstudier. Tvartemot de stora negativa effekterna pa neuromotorisk
forméga vi nimnt tidigare, verkar det inte finnas ndgra patagliga negativa
effekter i traningsbarhet pd det neuronala systemet. Det betyder att de ne-
gativa effekterna pa kognition, precision och koordination som man ser i
akutldget samt dagen efter alltsa inte paverkar traningsbarhet pa lang sikt.
Det storsta problemet nar det galler traningssvar ar istallet att alkoholkon-
sumtion sinker nivderna av uppbyggande hormoner (exempelvis tillvaxt-
hormon (GH), IGF-1 och testosteron) dtminstone 24 timmar efter att vi
druckit. Om man dricker flera kvillar i rad blir férsamringarna dnnu storre.
De siankta hormonnivaerna forsamrar uppbyggnaden av skelettmuskler, och
i djurstudierna visar det sig att det troligen ar de snabba och explosiva mus-
kelfibrerna som paverkas mest negativt. Mattlig alkoholkonsumtion under
traningsperioder verkar diaremot inte i ndgon storre utstrackning paverka
parametrar som ar kopplade till kondition och uthéllighetsformaga (tillvaxt
av hjartat och mitokondrier). Djurstudier tyder till och med pd att traning
kan upphidva de negativa effekterna som kronisk alkoholkonsumtion har
pa uppbyggnaden av mitokondrier i skelettmuskler. Dock innebar de sank-
ta hormonnivaerna att dterhimtningstiden blir lingre, vilket ar viktigt for
samtliga idrottare pa hog niva.

Dryckesmonster

Inom det psykosociala omradet finns det valdigt lite svensk forskning kring
de idrottsrelaterade aspekterna av att dricka alkohol. Den mesta forsk-
ningen handlar istdllet om collegeidrottare i engelsktalande lander, vilket
ur svenska 6gon motsvarar unga vuxna pi elitnivd. Aven om man bor vara
forsiktig med att overfora resultat fran internationella studier direkt till den
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svenska idrottsrorelsen anser vi att de fynden utgor en relevant utgangs-
punkt for diskussion och policyarbete.

Tvirtemot vad mdnga tror sd verkar finnas ett relativt starkt samband mel-
lan idrottsligt deltagande i universitetsidrott och hog alkoholkonsumtion.
Sambandet dr dock komplext och varierar med ett antal faktorer som typ
och/eller niva av idrott, kon och etnicitet. Bland annat har deltagare i sprint-
betonade och/eller explosiva tavlingsidrotter, sa som tyngdlyftning, ameri-
kansk fotboll och simning, visats dricka mer alkohol 4n bade icke-idrottare
och idrottare i mer konditionskravande tavlingsidrotter. Alkoholkonsum-
tionen hos idrottare ar, generellt sett, lagre under tavlingssasong, men sa
kallade ”supa-fester” med intensivt drickande dr dndd vanligare bland
idrottsstudenter dn de som inte idrottar. I Sverige/Norden dr sambandet
mellan idrottsdeltagande och hog alkoholkonsumtion inte lika starkt men
det finns idag inga starka bevis for att svenska idrottande ungdomar skulle
konsumera mindre alkohol an icke-idrottande ungdomar.

Extern paverkan

Forskningsresultaten gillande det som ar runt omkring idrottarna (reklam,
sponsring, supportrar, arena) tyder pa att om unga idrottare utsitts for al-
koholreklam leder det till hogre alkoholkonsumtion. Det galler i synnerhet
sponsring fran alkoholaktorer (bryggerier, pubar, restauranger, etc.). Ett for-
bud mot alkoholreklam/-sponsring i idrotten dr dock problematiskt ur ett
kommersiellt ekonomiskt perspektiv. Dessutom tyder forskningen pa att ett
sadant forbud skulle sakna visentlig effekt utan riktade preventionsinitiativ
gentemot ungdomar.

Preventionsinitiativ

Preventionsinitiativ pd grupp-/individniva har bevisad positiv effekt, bide
med och utan kompletterande information riktade till fordldrar. Ett initiativ
med stor effekt dr nar olika feedback-system anvinds for att ratta till idrot-
tarens upplevda dryckesmonster i omgivningen. Det dr annars vanligt att
idrottare upplever sina kamraters alkoholkonsumtion som hogre dn deras
egen samt hogre dn den faktiska nivan. Detta paverkar idrottaren till att
dricka mer. Dessutom associerar idrottare ofta alkoholkonsumtionen med
forvantade positiva effekter och/eller varderar de negativa konsekvenserna
mindre allvarligt an vad icke-idrottare gor. Forskningsstudier stodjer dar-
emot inte att preventionsinitiativ pd kommunal- eller skolnivd (affischer,
policys, etc.) skulle fungera i samma utstrackning. Om sa, sker det forst
efter en relativt lang tid.
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Inledning

Den kunskapsoversikt du nu ldser ar ett forsok att samla och sammanfatta
den forskning som i dagslaget finns kring alkohol och idrott. Var ansats har
varit att ta ett sd brett grepp som mojligt. I den forsta halvan avhandlas de
fysiologiska aspekterna, som vi grovt sett har delat in i tre delar; effekter i
det alkoholpaverkade laget (akut), effekter som kvarstar efter att alkoholen
limnat kroppen (kallat ”dagen efter”) och slutligen de effekter som alko-
holen har pé traningssvaret (kroniska). Den andra halvan av kunskapsover-
sikten handlar om de psykosociala aspekterna pa alkohol och idrott. Aven
den delen ar indelad i tre omraden; dryckesmonster bland idrottare, ett ex-
ternt perspektiv pa alkohol och idrott (det vill siga omgivande faktorer,
som sponsring och supportrar) samt idrottsrelaterade preventionsinitiativ
for alkoholkonsumtion. Utover dessa omrdden gor vi i borjan av vardera
kapitel en kort introduktion till omradet for att klargora en del grundlag-
gande sammanhang, till exempel under rubrikerna ”Foreningsidrottens roll

i ungas liv” och ”Effekter och halsorisker vid mattlig alkoholkonsumtion”.

Det dr pa sin plats att nimna att 6verkonsumtion av alkohol ir ett av vara
storsta halsoproblem. Denna kunskapsoversikt behandlar inte dessa pro-
blem i ndgon storre utstrackning. Var inriktning och vart uppdrag ar istallet
att redogora vad forskningen sager om alkohol och alkoholkonsumtion i
relation till idrott. I fysiologidelen behandlas darfor forskning kring effek-
terna av lag till mattlig konsumtion.

Det kan ocksa vara pa sin plats att tala om vad denna kunskapsoversikt
inte dr. Vi har inte gjort nagra nya studier, utan detta dr en sammanstallning
av de drygt trehundra vetenskapliga artiklar vi funnit relevanta. Inte hel-
ler dr det hdr en genomgang av vilka kunskapsluckor som finns, eller vilka
studier som saknas. Vi kan inte uttala oss om de eventuella resultat man
hade fatt vid andra studier an de som ar gjorda. Det har dr inte heller en
vagledning for hur man inom idrottsvirlden ska forhalla sig till alkohol eller
vilka regler man bor ha. Vi har, sd gott som det ar mojligt, forsokt att pa ett
neutralt sitt redogora for vad forskningen har kommit fram till. Nista steg
blir for idrottsrorelsen och dess organisationer att tolka och analysera dessa
resultat, och forhoppningsvis driva kunskapen framat genom att 6nska och
bestilla forskning inom de omraden dar kunskap saknas.

Vi vill redan hir i inledningen papeka att spraket i denna kunskapsoversikt
kan kannas akademiskt och vetenskapligt. Vi har gjort vart yttersta for att
skriva sa enkelt och tydligt som mojligt, men utan att gora avkall pa inne-

bord.

Syftet med detta arbete ar att ta fram en vetenskapligt grundad kunskapso-
versikt som kan vara ett verktyg vid utbildningar samt for att stodja och/
eller ge underlag for justeringar av policydokument. Vart mal ar att ge en sa
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nyanserad bild som mojligt 6ver relationen alkohol och idrott, bade ur ett
brett samhallsvetenskapligt perspektiv men ocksa ur ett mer tillimpat fysio-
logiskt perspektiv. I fysiologidelen betyder det att vi forsoker redogora for
effekter for savil tavlingsinriktad idrott som sd kallad motionsidrott, samt

effekter och paverkan pa olika typer av idrottsutovande.

Vir allra storsta forhoppning dr att denna kunskapsoversikt ska leda till

diskussioner och debatt.

Vi hoppas du fér en trevlig och intressant lasning!

C. Mikael Mattsson Orjan Ekblom Olof Unogard

10
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Kapitel 1:

Alkohol, idrott och traning

— ur ett fysiologiskt perspektiv
Av C. Mikael Mattsson och Orjan Ekblom

Alkohol forknippas med en rad hilsorelaterade effekter. Dessa ar bland an-
nat sociala, mentala, kognitiva, cirkulatoriska, metabola och motoriska.
Oftast givetvis i bemarkelsen att alkohol ar negativt for halsan, vilket ar
rimligt i och med att 6verkonsumtion av alkohol ar en av de allra storsta
orsakerna till sjukdom och fortida dod. Sammantaget i hela varlden dr al-
kohol den tredje storsta riskfaktorn for sjukdom, och det dr den ledande
riskfaktorn for bade dod och sjukdom for personer i dldersspannet 15-59 ar
(World Health Organization 2011). I vissa fall sigs dock lagdoskonsumtion
kunna ha positiva hilsoeffekter. Emellertid, det finns ett antal storfaktorer
att ta hansyn till nir man tolkar dessa samband. Ett 4r att man i mer om-
fattande kartlaggningar ofta har svart att sarskilja alkoholbruket fran an-
dra beteenden som forekommer samtidigt, till exempel direkt och indirekt
tobaksbruk, kostfaktorer, motionsvanor. De flesta studier har forsokt att
justera sina resultat for dessa storfaktorer, men det ar i stort sett omojligt
att ta hansyn till all sddan effekt. Detta kan ha paverkat resultaten till viss
del, men det dr sannolikt att de huvudsakliga fynden kvarstar, det vill sdga
att omfattande alkoholbruk ar forknippat med 6kad sjuklighet och skador.

Effekter och halsorisker vid mattlig alkoholkonsumtion

Innan vi gar in pa de tranings- och idrottsspecifika aspekterna av alkohol-
konsumtion adr det relevant att gora en kort genomgang over de effekter och
risker lag till mattlig alkoholkonsumtion har pa hilsa. Ett genomgaende
fynd ar att de personer som helt avstdr alkohol (absolutister) har en forhojd
sjuklighet och dodlighet, jamfort med de som har en mattlig konsumtion.

De studier som har undersokt effekten av latt och mattlig alkoholkonsum-
tion pa hjart- och karlrelaterad dodlighet visar att jamfort med absolutister
ar dodligheten sankt med 18-40 procent (Di Castelnuovo et al. 2006; Fuchs
et al. 1995; Hein et al. 1996; Mukamal et al. 2001; Mukamal et al. 2010;
Ronksley et al. 2011; Muntwyler et al. 1998; Thun et al. 1997). Vidare visas
tydligt att 6ver denna niva okar dodligheten, inklusive plotslig hjartdodlig-
het. T en omfattande studie visades att tva till sex standardglas per vecka
gav en ca 80 procent lagre dodlighet, jamfort med absolutister (Albert et al.
1999). Effekten forsvann vid mer dn tva standardglas per dag. Generellt ar
den skyddande effekten mest uttalad hos kvinnor med forhojd hjart- och
karlrisk och personer 6ver 50 ar. De sjukdomar och skador som okar vid
hogre konsumtion ar framforallt olika cancersjukdomar, levercirros och
olyckor.

11
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Det finns mdnga skal till att vara nykterist/absolutist, till exempel att man
tycker att alkoholhaltiga drycker inte smakar gott, personlig, kulturell eller
religios overtygelse, narstaende med alkoholproblem, tidigare egna alkohol-
problem eller pagdende eller tidigare medicinering eller sjukdom som gor
alkoholbruk olampligt eller omojligt. Det dr viktigt att papeka att flera av
dessa orsaker samvarierar med 6kad sjuklighet och dodlighet i sig och kan
ddarmed vara den egentliga orsaken till den forhojda sjukligheten. Innan man
med sdkerhet kan uttala sig om en eventuellt skyddande effekt av mattlig
alkoholkonsumtion, maste fler studier goras diar denna effekt mer noggrant
kunnat kontrolleras. En oversiktsstudie baserad pa over 250 000 personer
jamforde forekomsten av hjart- och karlsjuklighetsrelaterade riskfaktorer
hos mattlighetsdrickare (tva standardglas for man och ett standardglas for
kvinnor per dag) med den hos absolutister. Resultaten visade att icke-drick-
are hade signifikant hogre forekomst av kianda riskfaktorer, till exempel stil-
lasittande fritid, lag total fysisk aktivitet, diabetes, hogt blodtryck, fetma
och daligt sjalvrapporterat allmant halsotillstind (Naimi et al. 2005).

Risken for kranskarlssjukdom (dterforkalkning av de blodkarl som forsorjer
hjartmuskeln med blod och syre) har pavisats minska vid mattlig konsum-
tion (Arriola et al. 2010; Mukamal et al. 2006; Rehm et al 1997; Yusuf et
al. 2004). Hos min tycks frekvensen av alkoholintag, snarare dn det totala
antalet gram spela en roll (Mukamal et al 2003; Tolstrup et al. 2006). Pa
samma sitt minskar risken for hogt blodtryck av mattlig alkoholkonsum-
tion (Beulens et al. 2007; Kaplan 1995). For bade kranskarlssjukdom och
hogt blodtryck okar risken vid 6kat drickande bortom maéttlig konsumtion
(Beilin et al. 2006; Fuchs et al. 2001; Klatsky et al. 1977; Nakanishi et al.
2001; Stranges et al. 2004; Thadhani et al. 2002).

Utover frekvensen i alkoholintag och den totala mangden alkohol som kon-
sumeras per vecka har typen av alkohol foreslagits paverka halsoutfallet.
Populirt anses vin, och i synnerhet rott vin, ha sarskilt skyddande effekter.
En rad studier pa kliniska populationer visar skiftande resultat. Vissa visar
en likartad skyddande effekt av olika alkoholhaltiga drycker (Gaziano et
al. 1999; Maclure 1993; Mukamal et al. 2003; Rimm et al. 1991; Rimm et
al. 1996; Stampfer et al. 1988), medan ndgra visar ett ndgot okad skydd av
vin (Artaud-Wild et al. 1993; Criqui & Ringel 1994; Gronbaek et al. 1995;
Gronbaek et al. 2000; Klatsky et al. 1993; St Leger et al. 1979). Idag finns
inte fog for att generellt foresla en viss typ av alkohol. Det dr generellt ac-
cepterat att mangden och dryckesmonster betyder mer dn typ av dryck (EI-
lison 2005; O’Keefe et al. 2007).

Det finns en rad foreslagna mekanismer bakom dessa observerade forand-
ringar i sjuklighet och dodlighet, vilka inkluderar bland annat 6kad an-
del HDL-kolesterol och Apo-A1 och sinkta fibrinogennivder (Rimm et al.
1999). Vidare tycks alkohol ha antioxidativa effekter, dar rodvin tycks ha
en sarskilt stark effekt (Frankel et al. 1993; Kerry et al. 1997; Miyagi et al.
1997; Stein et al. 1999), medfora 6kad insulinkanslighet (Davies et al. 2002;
Mukamal et al. 2007), motverka blodproppsbildning (Lacoste et al. 2001;

12
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Figur 1. Dodlighet som funktion av alkoholintag (DiCastelnuevo et al. 2006).

Renaud et al. 1992) och ha antiinflammatoriska effekter (Albert et al. 2003;
Maraldi et al. 2006; Volpato et al. 2004).

Det som presenterats hittills under denna rubrik 4r en sammanfattning av
internationell forskning. I en svensk sammanstallning publicerad av Folk-
hilsoinstitutet drogs bland annat slutsatserna att alla risker med alkohol ar
storst for unga manniskor for att sedan avta med stigande dlder. Nyttan med
alkohol ar en spegelbild av detta, det vill sdga att ingen nytta ses for unga,
men fran och med medelédldern ses en tilltagande nytta. P4 grund av de sma
positiva effekterna vid mattlig konsumtion i relation till de stora negativa
konsekvenserna vid 6verkonsumtion ansdgs det inte finnas ndgon anledning
att offentligt rekommendera alkoholkonsumtion ur hilsosynpunkt (André-
asson & Allebeck, 2005). Ur halsoperspektiv verkar det dock inte heller
finnas vetenskapligt stod att propagera for total avhdllsamhet for idrottare.

Alkoholens omsattning i kroppen

Alkohol tas upp via slemhinnan i framfor allt tolvfingertarmen och forde-
las jamnt i kroppens hela vitskevolym. Eftersom alkohol ar vattenlosligt
gar endast en liten del av alkoholen ut i fettvivnaden. Alkoholen sprids
snabbare till organ med stor blodcirkulation, som lever, hjarna, lungor och
njurar, an till musklerna och de yttre hudorganen dar blodcirkulationen ar

langsammare.

Alkoholen bryts framst ned i levern i en relativt jamn takt, ungefir 0,1 g
alkohol per kg kroppsvikt per timme. En liten del (ca tio procent) elimineras

genom utandning, svettning och urin.
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Omvandlingstabell — olika drycker, koncentrationer, promille i blod,
klassificering

Definitionen av ett standardglas varierar mellan linder. I USA anses ett stan-
dardglas innehalla 14-15 g ren alkohol, i Storbritannien 8 g, i Japan nistan
20 g. Ett svenskt standardglas anses innehdlla 12 g, vilket motsvarar en burk
folkol (50 cl, 3,0 % alkohol), en flaska starkol (33 cl, 4,5 % alkohol), ett
litet glas vin (13 cl) eller 4 cl sprit (40 % alkohol). Mattlig alkoholkonsum-
tion anses normalt vara <2 standardglas for kvinnor och personer over 65
ar och <3 standardglas for man. Riskbruk anses enligt Folkhalsoinstitutet
foreligga for en man >14 standardglas per vecka eller >9 standardglas per
vecka for en kvinna. For man motsvarar det >56 cl sprit eller >2,5 flaskor
vin per vecka, och for kvinnor >36 cl sprit eller >1,5 flaskor vin per vecka.
Riskbruk av alkohol foreligger dven vid s kallad intensivkonsumtion, >4
standardglas vid ett och samma tillfalle for en man eller >3 standardglas for
en kvinna.

I de flesta forskningsstudier som behandlar nagon aspekt av alkohol i sam-
band med idrott anges dosen alkohol i relation till kroppsvikt. De exakta
doserna varierar mellan studierna, men en relativt heltickande och oversikt-
lig indelning ar:

* Lag dos 0,4-0,6 g alkohol per kg kroppsvikt
e Medeldos 0,8-1,2 g alkohol per kg kroppsvikt

e Hog dos >1,5 g alkohol per kg kroppsvikt

Hur hog promillehalt i blod ett visst intag av alkohol ger beror pa flera fak-
torer, till exempel kroppskomposition, vitskestatus och samtidigt intag med
mat, men som ett riktvarde kan anges att:

e 1 g alkohol per kg kroppsvikt innebar ca 1 promille

Ovre grins for att kora bil i Sverige 4r 0,2 promille, sa kallad ”salongsbe-
rusning” (mild alkoholforgiftning) foreligger vid 0,5-1,0 promille. Vid al-
koholkoncentrationer pa 1,0-1,5 promille upplever sig de flesta vuxna som
mattligt berusade. Over 1,5 promille ir de flesta kraftigt berusade, med ko-
ordinationssvarigheter, sluddrande tal, illamaende och humorsviangningar.

Biologiska skillnader — kon, alder, kroppsstorlek, genetik

Kvinnor visar generellt hogre alkoholhalt i blodet efter att ha druckit sam-
ma mangd alkohol. Dels beror det givetvis pd att kvinnor oftast 4r mindre
an min, vilket innebdr att de har en mindre volym att spada ut alkoholen i.
Dessutom innehéller kvinnors kroppar generellt mer fett, vilket innebar att
alkoholhalten stiger snabbare hos en kvinna dn en man med samma vikt. Av
samma orsak okar alkoholkoncentrationen i blodet mer hos feta personer
dn magra. Man kan sdga att alkoholhalten i blodet beror pa en persons
mangd fettfria massa, oavsett totalvikt. Sammantaget far kvinnor en hogre
koncentration av alkohol i blodet och i kroppens organ och blir dd mer pa-

verkade av samma mangd alkohol.
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Genetiska variationer — etnicitet

I vissa asiatiska folkgrupper ir stora delar av befolkningen mycket kinslig
for alkohol (Anylian et al. 1978; Edenberg 2007; Eng et al. 2007). Det beror
pa att det giftiga amnet acetaldehyd, som bildas nar alkohol bryts ned, nér
hoga halter hos dessa individer redan efter nagot glas. Aven hos alla andra
ar acetaldehyd en stor orsak till symptomen for baksmallan, det vill siga
illamdende, yrsel och trotthet (Pittler et al. 2005). Anledningen till de hoga
halterna av acetaldehyd ar att de hir personerna har en muterad variant av
en gen for enzymet som bryter ned acetaldehyd, och enzymet som kallas
acetaldehyddehydrogenas ar hos dem helt inaktivt. Effekten 4r den samma
som av likemedlet antabus (blockerar samma enzym) som ges till alkoholis-
ter for att de ska sluta dricka alkohol.

Alkohol under tavlingsprestation

Det fanns en tid da alkohol anvindes som prestationshéjande medel av olika
idrottare (Golding, 1972). I foljande avsnitt redogors for effekterna av akut
alkoholintag pa olika delar av fysisk prestationsformaga i tavlingssituation.

Skaderisk

Alkohol ir den storsta personliga riskfaktorn for dodliga skador. T USA bi-
drar alkohol till en tredjedel (cirka 50 000 per dr) av alla skador med dodlig
utgang (NIH, 1994). Forutom dodliga olyckor i samband med motordrivna
transportmedel (bilar, batar och pakorda fotgangare) har alkohol ocksa
rapporterats 6ka risken for fallskador (Honkanen et al. 1983), olyckor i
hemmet (Weschler et al 1969), och skador i samband med cykling (Olkko-
nen & Honkanen 1990).

Nir det galler idrott har det visat sig att alkoholkonsumtion inom sex tim-
mar fore fysisk aktivitet hos idrottsstudenter okar risken for skador i all-
manhet och idrottsskador i synnerhet, och risken okar framst hos kvinnor
(Gmel, Kuendig & Daeppen 2009; jamfor O'Brien & Lyons 2000; Nelson
& Wechsler 2001; Wells & Macdonald 1999). I en studie med syfte att un-
dersoka sambandet mellan alkoholintag, personlighetsdraget sensationsso-
kande och skador vid alpin skiddkning fann forskarna att den storsta risk-
gruppen var kvinnor som hade druckit inom 24 timmar fore skadetillfallet.
Nagot som forvanade forskarna var att denna riskgrupp karaktdriserades
av att ha druckit fem eller farre glas alkohol under kvillen fore (<medeldos)
och att de inte hade ndgot sensationssokande beteende. Ddaremot var de
oftare ovana skidakare och skadan intraffade sent pa dagen. Detta kan tyda
pa att effekterna av dven mattlig dos alkohol ger markant 6kad skaderisk,
sdrskilt i samband med osdkerhet och trotthet (Cherpitel 1998; Cherpitel et
al 1998; Cherpitel et al 2005).

Neuronal - precision, reaktion, koordination, koncentration
Den tydligaste delen av akut alkoholintags negativa effekter under tavlings-

situation ar pa neuromotorisk formaga (precision, reaktion, koordination,
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koncentration) (Burke & Maughan 2000, Williams 1991). Sma doser alko-
hol kan ha en avslappnande och stillande effekt, vilket 4r en anledning till
totalforbud i precisionsidrotter, till exempel bagskytte. Matningar inom den
idrotten har visat att ldgdos av alkohol (0,2 g alkohol per kilo kroppsvikt)
gav “battre slapp” och mindre tremor (ofrivilliga skakningar), men samti-
digt simre handstabilitet och lingre tid i siktande position (Reilly & Hal-
liday 1985). Ddaremot forsdamras precision och reaktionsformaga vid hogre
konsumtion, och da férsimras dven balans och formagor som igenkdnning
och visuell sokning. Det ar dock inte bara negativa biverkningar som kan
observeras vid alkoholkonsumtion. I mattlig dos kan alkohol ha vissa forde-
lar, till exempel kan en minskning av upplevd smarta och anstrangning samt
en minskad kinsla av oro/angest vara fordelaktigt for prestationen i vissa
sporter (Suter & Schutz 2008, Williams 1991).

Balans dr ett komplext begrepp, vilket bland annat kan mitas genom hur
mycket man svajar (flyttar kroppens tyngdpunkt) niar man forsoker std
stilla. Laga alkoholdoser (<0,4g alkohol per kilo kroppsvikt) paverkar inte
svajning, men vid hogre doser forsamras denna formaga (Nieschalk et al.
1999, Boonstra et al 2008) och blir 4n mer pataglig om man jamfor lagdos
med medeldos, det vill sdga jamfor ca 0,6 g alkohol per kilo kroppsvikt med
ca 1,0 g alkohol per kilo kroppsvikt (Modig et al 2012). Nagot som kraver
balans, och samtidigt 4r mer komplext och idrottsspecifikt, ar uppgiften att
dribbla en fotboll i en slalombana. I ett forsok dar amatorspelare genom-
forde en kontrollsituation som sedan jamfordes med lagdos (0,5 g alkohol
per kilo kroppsvikt) och medeldos (1,0 g alkohol per kilo kroppsvikt) visade
det sig till och med att prestationen forbattrades signifikant vid ldgdosinta-
get (Golby 1989). Fler andra forskare har funnit samma fenomen i olika
typer av situationer (McNamee et al 1980, MacArthur & Sekuler 1982,
Jubis 1986). En forklaring kan vara att alkohol verkar direkt pa det retiku-
lira aktivitetssystemet (RAS, som reglerar vakenhetsgrad) i hjarnstammen
pa vilket en lag dos agerar stimulerande och okar aktivitetsgrad medan en
hogre dos istillet verkar daimpande (Golby 1989).

a Visuellt stimuli b Ljudstimuli

*
—
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Figur 2. Reaktionstider pa visuella stimuli eller ljudstimuli. Stigande = 6kande promillehalt,
30-60 min efter intag, Sjunkande = tillnyktring, 2-2,5 timmar efter intag. (Hernandez et al.
2006)
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En formaga som forsamras redan vid ldga alkoholdoser ar reaktionsforma-
gan. Figur 2 visar forsamringen i reaktionstid efter intag av lag- respektive
medeldos. For reaktion pa visuella stimuli syntes forsimringen redan vid
lagdos och var annu tydligare vid medeldos. For ljudstimuli syntes endast
forsamringen med medeldos, och vid taktila (kansel) stimuli fanns ingen
skillnad mellan de olika situationerna. (Hernandez 2006)

I ett annat forsok testades reaktionstiden genom ett visuellt stimuli (blin-
kande ruta pa en dataskirm) och uppgiften var att sd snabbt som mojligt
trycka pad en knapp som motsvarade ritt ruta. Har sdg man ingen forsam-
ring av reaktionstiden efter intag av medeldos alkohol, men daremot ckade
antalet fel. T ett tillaiggsforsok visades att man inte kunde eliminera denna
forsamring med hjalp av koffeintillskott. (Mackay et al 2002)

Muskular - styrka, effektutveckling, snabbhet

Styrka och snabbhet ir fysiologiska parametrar som paverkas i liten ut-
strackning av alkoholkonsumtion. En studie med ldga alkoholdoser (<0,2
promille) fann ingen forsamring pa prestationen pa 100 m I6pning. Vid
narmare granskning visar det sig dock att tiden var i genomsnitt fem procent
samre vid 0,2 promille Zven om detta inte var statistiskt signifikant. Det var
dock tydligt att prestationen pd badde 200 m och 400 m forsimrades re-
dan vid 0,1 promille. (McNaughton & Preece, 1986) En annan tidig studie
av Hebbelinck (1963) fann ingen effekt av alkohol (ca 0,46 g alkohol per
kg kroppsvikt) pd isometrisk (statisk) styrka, men ddaremot en 6-procentig
minskning av hopphojden vid vertikalhopp och dessutom en tioprocentig
prestationssankning vid 80 m sprintlopning. Denna studie ar dock ett un-
dantag och det verkar allmint inte vara negativa effekter av alkoholintag,
atminstone i mattliga mangder, pA muskelstyrka och kraft (Maughan 2000;
Shirreffs & Maughan 2006; Vella & Cameron-Smith 2010).

Uthallighetsformaga - hjarta, vatskestatus, energiomsattning

Aerob maxeffekt (VO,max) paverkas inte namnvart av alkoholkonsumtion,
men diaremot forsimras uthdllighetsprestation genom flera mekanismer,
didribland forsamrad tillgianglighet av glukos (kolhydrat), 6kad andel energi
fran anaeroba processer (hogre mjolksyra/laktat), dehydrering, samt simre
mojligheter for varmereglering.

Bade studier gjorda av Delgado (1975) och Webb et al. (1967) visar att
alkoholkonsumtion fore fysisk aktivitet forsamrar hjartats kontraktionsfor-
maga, vilket givetvis dr negativt for uthallighetsidrottare. Dessutom forsam-
rar alkohol ventilatorisk formaga (andning) (Januszewski & Klimek 1974;
Blomgpvist et al. 1970).

Nir det giller energiomsittning si hammar alkohol leverns frisittning av
glukos (kolhydrat) under arbete (Heikkonen et al. 1998). Alkoholen ham-
mar dven leverns upptag av forstegen till glukos, som laktat och glycerol
(Jorfeldt & Juhlin-Dannfeldt 1978), vilket leder till forsamrad nybildning
av glukos i levern och i slutligen hypoglycemi (lagt blodsocker, det vill siga
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délig tillgang pa kolhydrat) (Juhlin-Dannefeldt et al. 1977, Kendrick et al.
1993) och dirmed forsamrad prestation vid langtidsarbete. Dessutom pa-
verkar alkoholen benmuskulaturens upptag av glukos under arbete (Jorfeldt
& Juhlin-Dannfeldt 1978), vilket ocksa kan bidra till forsamrad uthallig-
hetsprestation.

Studier pa prestation i uthallighetsgrenar har dock till viss del motstridiga
resultat. Medeldistanslopare (800 m och 1500 m) har visats prestera simre
under dven lagdos-intag av alkohol, och férsimringen 6kar med alkoho-
lintaget (McNaughton & Preece 1986). I en studie fick cyklister dricka en
lagdos alkohol (ca 0,4 g alkohol per kilo kroppsvikt) fore ett 60 minuters
testlopp péd ergometercykel i ett testlabb. Malet var att ha sa hog snittef-
fekt som mojligt under loppet. I figur 3 presenteras resultatet, vilket var att
alkoholintaget gav en liten, fyraprocentig, men signifikant forsimring av
prestationen (Lecoultre och Shutz 2009; Suter & Shutz 2008).

290+
270+
250+

230+

190+

Genomsnittlig effektutveckling pa 60 min testlopp (W)

170

T 1
Kontroll Lagdos alkohol (0,4 g/kg)

Figur 3. Den genomsnittliga effektutvecklingen var signifikant lagre (P <0,01) efter intag
av en lag dos alkohol (233 W) jamfért med kontrollsituationen (243 W). Tre fjardedelar

av deltagarna hade samre prestation efter alkoholintag, medan resterande 25 % hade
antingen lika eller hogre effektutveckling (Lecoultre och Shutz 2009; Suter och Shutz 2008).

I vissa forsok har man dock inte kunnat pavisa ndgra negativa effekter av
lag dos alkohol (Bond et al. 1983, Houmard et al 1987), vilket bekraftar
bilden att effekten pa prestation okar i takt med okat intag och att storleken

pa forsamringen dr relativt liten (ndgra procent).
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Sammanfattning — Alkohol under tavlingsprestation
Resultaten kan sammanfattas enligt foljande:

e Skaderisken okar vid alkoholintag, dven mattlig dos alkohol ger markant
Okad skaderisk, sarskilt i samband med osikerhet och trotthet.

* Motorisk formaga pdverkas negativt av akut alkoholkonsumtion. Sma
doser alkohol kan ha en avslappnande och stillande effekt, vilket dr en
anledning till totalforbud i precisionsidrotter. Daremot forsamras preci-
sion och reaktionsformdaga vid hogre konsumtion.

® Maximal styrka och kraft paverkas inte eller i liten utstrackning av matt-
lig alkoholkonsumtion, men daremot forsamras mer komplexa styrkeov-
ningar som effektutveckling och dynamiskt arbete, till exempel hopphojd
och I6pning 200 m.

* Aerob maxeffekt (VO,max) paverkas inte nimnvart av alkoholkonsum-
tion. Uthéllighetsprestation forsimras daremot genom flera mekanismer,
bland annat forsamrad tillgianglighet av glukos (kolhydrat), okad andel
energi frin anaeroba processer (hogre mjolksyra/laktat), dehydrering,
samt samre mojligheter for virmereglering.

”Dagen-efter” — aterhamtning

Studier visar att alkohol har patagliga effekter dven efter det att nedbryt-
ningen av etanol ar avklarad. Flera av dessa effekter har betydelse for den
idrottandes dterhamtning och prestationsformaga. Liksom vid andra studier
av alkoholens effekter ar det viktigt att fundera pad vilka av dessa effekter
som dr direkt knutna till alkoholens nedbrytning och vilka som ar indi-
rekta effekter. Till den senare delen hor till exempel somnstorningar. Efter
alkoholbruk dr somncyklerna storda och somnen blir inte lika effektiv som
i normala fall. Singgdendet ar inte sdllan senarelagt, vilket ocksa kan pa-
verka somnens kvalitet och lingd. Konsekvenser av stérd somn kan vara
forsimrad koncentration, reaktionsformaga och precision. Vidare paverkas
vatskestatus, dd etanol har en litt vitskedrivande effekt, genom en himning
av hormonet ADH i njuren. Vidare kan glykogenlagren, framfor allt i levern
men dven i musklerna, vara sinkta. Vilopulsen har visat sig vara forhojd
aven efter avlutad nedbrytning av alkohol och 6gats formaga att anpas-
sa ljusinslapp genom pupillerna sker langsammare. Sammantaget riskerar
dessa effekter att generera patagliga forsamringar av prestationsformagan
dagen efter alkoholintag.

I ett tidigt experiment (Andrén-Sandberg) utsattes 25 handbollsspelare for
ett testbatteri med tiavlingslika precisionstester med fem olika moment. Tes-
terna gjordes fore ett intag av ca 80 gram alkohol, eller motsvarande en
medeldos om ca 1 g alkohol per kilo kroppsvikt. Efter intaget, vilket atfolj-
des av en blandad maltid, repeterades testerna och darefter vilade spelarna
en natt varefter testerna dter repeterades, 12 timmar efter alkoholintaget.
Vid test nummer tvd kan man anta en relativt hog alkoholkoncentration i
blodet, men efter 12 timmars vila bor all alkohol ha brutits ned, da nedbryt-
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ningstakten i stort sett ar konstant om ca 0,1 g alkohol per kilo kroppsvikt
och timme. Resultaten visar en kraftig forsamring av resultaten pa preci-
sionstesterna. Det test som forsamrades mest var skott pd mal (mot en nyk-
ter malvakt) med tre stegs ansats fran hornan vid kortlinjen (73 procent
samre), men dven rena precisionskast och dribbling forsimrades avsevirt
(17 procent samre). Vid det tredje testet var resultaten bittre dn vid det
andra testet, men fortfarande mellan 9 och 37 procent simre dn innan alko-
holintaget. Konklusionen av testet var att saval reaktionstid som precision
och balans var nedsatt 12 timmar efter en medeldos alkohol, trots att alko-
holen rimligen hade brutits ned. Testerna i denna kvasiexperimentella studie
ar inte faktagranskade och direkt matning av alkoholkoncentrationer vid
andra och tredje testet saknas varfor vidare studier kan behovas. Emellertid
ar det en bra illustration av effekter av en medeldos alkohol och en verk-
lighetstrogen dagen-efter-situation. Naturligtvis finns starka kopplingar till
andra kriavande uppgifter, till exempel bilkérning och att varda/bara barn.

I en cross-overstudie (ddr forsokspersonerna agerar sina egna kontroller i
slumpmassig ordning) testade tvd GIH-studenter innebandyprestation ef-
ter upprepad alkoholkonsumtion med den i normalt tillstand (Bjorklund &
Lanta). Som kontroll gjorde forsokspersonerna testerna i nyktert tillstand.
Testerna efter alkoholkonsumtion gjordes dels 14 timmar efter intag av 200
cl starkol, det vill siga en medeldos (ca 1 g alkohol per kg kroppsvikt) och
dels 12 timmar efter intag av en halv medeldos kvillen efter den forsta do-
sen. Forsokspersonerna drack alltsa alkohol tva kvallar pa rad och gjorde
tester pd morgnarna efter, dven detta en rimlig bild ur verkligheten och vid
bada testtillfallena bor all alkohol ha brutits ned vid tidpunkten for tes-
terna. Testerna bestod av precisionstester, tekniktest och test av anaerob
kapacitet. Resultaten visar inga signifikanser, men vardena for precision och
tekniktesterna var forsamrade. Ej heller paverkades vilopuls, anaerob kapa-
citet eller laktatvarden vid maximala anaeroba prestationstester. Orsaken
till att signifikanser saknas kan vara att studien baserades pa enbart tio for-
sokspersoner och att flera av forsokspersonerna tvingades avbryta testerna
pa grund av sjukdom.

I en annan GIH-uppsats (Sarnbrink) studerades dagen-efter-effekten pa
upplevd anstrangning med den sd kallade Borgskalan och uthéllighet vid ett
anaerobt uthallighetstest. Studien utférdes med cross-over design dar for-
sokspersoner antingen inte drack ndgonting (kontrollsituation) eller drack
ca 1,2 g alkohol per kilo kroppsvikt. Eftertesterna gjordes ca 16 timmar
efter avslutat alkoholintag, vilket med liten marginal bor ha limnat tid for
all alkohol att ha brutits ned. Resultaten visade ingen signifikant effekt av
alkohol. Till del kan bristen pa signifikanta resultat forklaras av den begran-
sade testgruppen, da endast dtta personer deltog.

Neuronal — precision, reaktion, koordination, koncentration
Muskelstyrka ar en kombination av en arbetande muskels isolerade forma-
ga att utveckla kraft och nervsystemets mojlighet eller formaga att aktivera
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muskeln. En studie som publicerades redan 1993 belyser saval nervsystemets
paverkan efter avslutad nedbrytning som betydelsen av dosering (Lemon et
al. 1993). Forsokspersoner genomforde ett fortest i nyktert tillstind, varef-
ter de slumpmassigt valdes ut till en av fyra behandlingsarmar, vilka drack
0 g (placebo), 0,5 g (lag), 0,75 g eller 1,0 g (medel) alkohol per kilo kropps-
vikt. Efter konsumtionen av alkohol genomfordes ett antal reaktionstester
och beslutstester, vilka upprepades morgonen efter. Figur 4 visar effekten av
upprepade matningar av enkel reaktionstid i de olika behandlingsarmarna.
Reaktionstiderna var nagot kortare direkt efter och morgonen efter intag
av en ldg dos, jamfort med intag av placebo. Hos de som konsumerade
medium och hog dos var reaktionstiderna forlingda bade direkt efter, men
aven morgonen efter (dd alkoholen rimligen bor ha hunnit metaboliseras).
Studien indikerar att dven mattlig alkoholkonsumtion kan paverka enkel
reaktionstid, saval akut som dagen efter, aven om storleken pa effekten var
begrinsad i just denna studie.
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Figur 4. Matning av reaktionstid. Uppgiften var att trycka pa en knapp sa fort som mojligt
nar ett X syntes i en liten ruta i mitten av en dataskarm. “Dagen efter”-testet genomférdes
12 timmar efter att alkoholintaget avslutats. Resultaten visar en 6kande reaktionstid

med 6kande alkoholintag, men dessa laga till medelhéga doser ger ingen signifikant
forsamring i reaktionstid “dagen efter”. (Lemon et al. 1993)

I minga situationer, sdvil inom idrotten som i andra situationer, kravs mer
komplexa mentala och kognitiva formagor. Formagan att ta emot instruk-
tioner och att minnas vad som sagts, kan vara en sddan sak. I ett rela-
tivt okontrollerat experiment (McKinney 2004) tilliats 48 forsokspersoner
dricka efter egen 6nskan under fyra timmar mellan klockan 22 och klockan
02 en kvill. I medeltal drack bdde mannen och kvinnorna ca 10 enheter
om 9 g alkohol, vilket motsvarar nidgot mer dn en medeldos. Kognitions-
tester och reaktionstester genomfordes fran klockan 09 dagen darpa fram
till klockan 13. Vid ett kontrollexperiment genomfordes samma tester, utan
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alkoholkonsumtion foregdende kvall. Morgonen efter alkoholkonsumtion
var antalet ord som forsokspersonerna kunde repetera i medeltal 8,3 av
20 klockan 09 och 9,5 av 20 klockan 13, vilket kan jimforas med 10,2 re-
spektive 9,0 vid kontrolltillfallet. Bland de 6vriga neuromotoriska testerna
var resultaten olika. Effekterna var icke-signifikanta vid de enklare testerna.
Daremot var de mer patagliga i flerstegstester dar forskarna testade besluts-
tiden. Det ar mer komplicerade tester, dir information ges stegvis istillet for
komplett fran borjan. Den sammantagna informationen ska leda fram till
ett beslut. De kallas for go/no-go-tester dar arbetsminne och andra tanke-
processer samverkar.

Resultaten i denna studie kan uppfattas som sma och obetydliga, men av-
saknaden av forsamring kan bero pa att deltagarna hade en, i viss man, iso-
lerad milj6 att arbeta i. I mdnga idrottsliga situationer kravs koncentration,
forméga att l6sa komplexa fragor samtidigt som storfaktorer forekommer. 1
en liknande undersokning som ovan (McKinney 2007) studerades effekten
av adderat storande ljud pa formégan att [6sa uppgifter dagen efter alkohol-
konsumtion respektive i ett kontrollexperiment. Vid alkohol-forsoket hade
deltagarna intagit en egen vald miangd alkohol (i medeltal ca 1,2 g alkohol
per kilo kroppsvikt) mellan klockan 22 och 02. Vid kontrolltillfallet drack
deltagarna ingen alkohol alls. Morgonen efter testades deras formaga att
16sa uppgifter, med och utan storande ljud. Resultaten visat att nar delta-
garna hade konsumerat alkohol och utsattes for storande ljud blev deras
reaktionstid och minne pétagligt forsamrade. Vid kontrolltillfallet forsam-
rades visserligen resultaten av ljud, men inte lika mycket. Antalet ord som
deltagarna kunde repetera var ca 10 vid kontrolltillfallet, oavsett om det
fanns storande ljud eller inte. Efter alkoholkonsumtion kunde deltagarna
repetera ca nio ord utan ljud och knappt sju med ljud. Resultaten visar sam-
mantaget att med okad komplexitetsgrad och med stressorer narvarande
minskar formdgan att korrekt och snabbt l6sa mentalt kravande uppgifter.
Denna nedsittning kan vara av stor betydelse i flera idrotter, till exempel
alla lagbollspel dar information som medspelares och motspelares positio-
ner snabbt ska analyseras for att leda fram till beslut om vart bollen ska

spelas, dessutom med publiken som yttre stormoment.

Muskular - styrka, effektutveckling, snabbhet

Minga idrottande har strivan att 6ka sin prestationsformaga, daribland
muskelfunktion och styrka. Trots att lang tid har forflutit efter intag av al-
kohol kan effekter kvarstd. I en studie (Barnes et al. 2010 a) genomforde
elva viltrinade mian 300 maximala excentriska (bromsande) kontraktioner
med quadriceps (musklerna pa larets framsida) i en styrkematningsmaskin.
Detta utmattningsprotokoll maste rimligen ha orsakat pataglig traningsvark.
De genomforde dessa tester pad ett ben i taget och direkt efter det ena testet
(slumpmassigt vilket) konsumerade forsokspersonerna en medeldos alkohol
(ca 1 g alkohol per kg kroppsvikt) (Alkohol) och motsvarande mingd energi
i form av juice efter det andra (Kontroll). Styrketester genomfordes innan ut-
mattningsprotokollet, samt 36 och 60 timmar efter alkoholintag. Resultaten
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visade att bade den hogsta uppmatta styrkan, som matt medelstyrkan over
fem forsok var siankt i bida benen, det vill siga bade med och utan alkohol-
intag bade efter 36 och 60 timmar efter alkoholintag. Emellertid, sainkningen
i resultat var hogre efter alkoholintag, se figur 5. Studien visade inte nagra
skillnader i rapporterad traningsvark eller biokemiska markorer pa muskel-
skada (i form av blodkoncentrationer av kreatinkinas) (Barnes et al 2012 b).

300+

—&— Kontroll
—O— Alkohol (1,0 g/kg)

250+

200+

Kraftmoment (Nm)

150

100 T T T T
Fore 12 36 60

Aterhamtningstid (timmar)

Figur 5. Matning av den koncentriska kraften vid enbensspark (m. Quadriceps).
Forsokspersonerna (n = 11) genomforde kraftmatningar fére och 36 samt 60 timmar
efter ett traningspass bestdende av 300 excentriska maximala kontraktioner. Vardera
ben testades med en veckas mellanrum. Vid ena tillfallet fick férsékspersonerna dricka
apelsinjuice blandad med alkohol (1,0 g/kg) efter traningspasset, och vid andra tillfallet
drack de apelsinjuice (kontroll). Aterhamtningen efter detta extrema traningspass var
signifikant féorsamrad bade efter 36 och 60 timmar da en medeldos alkohol intagits efter
traningen (inom 2 timmar). (Barnes et al. 2010a)

Studien visar dock att dterhdmtning efter ett intensivt styrketraningspass
forsimras av alkoholkonsumtion och att denna effekt finns kvar mer dn
tva dygn efter alkoholkonsumtion. I en parallell studie (Barnes et al. 2010
b) diar bade det arbetande benet och det vilande benets styrka maittes pa
liknande satt visade studien att sinkningen av styrka var kopplad till kom-
binationen av alkoholintag och styrketraning. I gruppen som bade styrke-
tranat och konsumerat alkohol var styrkesiankningen som storst. I samma
studie minskade styrkan mer i det ben som tranats da traningen atfoljts av
alkoholintag, jamfort med juiceintag. Det vilande benets styrka minskade
inte efter enbart alkoholintag och skillnaden var likvardig den som ater-
fanns i det vilande benet efter enbart juiceintag.

I de ovan beskrivna studierna har forsokspersonerna intagit en sd kallad
medeldos om ca 1 g alkohol per kilo kroppsvikt. For manga, inte minst
idrottare kan detta uppfattas som en relativt hog dos. Fran samma forskar-
grupp som genomfort de badda ovan beskrivna studierna kommer en studie
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(Barnes et al. 2011) som belyser effekten av en lag dos alkohol. P4 samma
satt som tidigare genomforde forsokspersonerna 300 en-bens, maximala
excentriska kontraktioner och de intog direkt efter avslutat protokoll an-
tingen apelsinjuice eller apelsinjuice med alkohol (om 0,5 g alkohol per kg
kroppsvikt). Med denna konsumtion dterfanns inte ndgon kombinationsef-
fekt mellan traning och alkohol. Siankningen av styrka vid uppfoljningen
efter 36 timmar respektive 60 timmar var i stort sett lika i kontrollsituatio-
nen jamfort med efter alkoholkonsumtion, vilket belyser att det tycks finnas
ndgon slags troskeleffekt vid alkoholkonsumtion avseende aterhamtning.
En lagre dos ger inga pavisade dterhamtningsstorningar, emedan en storre
dos forsenar den. I dessa studier verkar griansen gd under vad som kallas
medeldos, men da patagliga individuella skillnader foreligger ar det mojligt
att dessa granser ar ungefarliga.

Uthallighetsformaga - hjarta, vatskestatus, energiomséattning

Aven den centrala cirkulationen, framfor allt hjirtats pumparbete, har vi-
sat sig paverkas av alkoholkonsumtion. Det giller redan vid mycket liga
koncentrationer av alkohol, och dven efter det att alkoholen brutits ned.
Hjartats arbete styrs av en rad icke-viljemassiga faktorer vilka sammantaget
kan ge hjartpaverkan (tillfalliga storningar eller funktionsnedsattningar) till
foljd av mild eller just avslutad alkoholforgiftning. De kan bero pa forand-
rad vitskestatus eller att retledningen (den elektriska neuronala styrningen
av hjirtats arbete) paverkats. Till del kan dessa uppfattas som ett oroligt
hjarta, med forhojd vilopuls (ibland kallat ”holiday heart”), men andra ef-
fekter, sasom forandrad variabilitet i hjartrytmen, kan vara svdra att upp-
tacka utan att mata dem (George och Figueredo 2010; Kupari 1983 a; 1983
b; Kupari et al. 1983 a; 1983 b). Aven efter en mildare konsumtion kan
dessa effekter uppsta. I en svensk studie (Wiklund et al. 2009) studerades
hjartats arbete vid ett hogintensivt cykeltest. Forsokspersonerna drack en
lag dos alkohol (ca 0.4 g alkohol per kilo kroppsvikt) direkt fore cykeltestet
och resultaten jamfordes med ett kontrollexperiment. Forskarna studerade
dels olika delar av den elektriska styrningen av hjartats pumparbete och dels
aterhamtningen av pulsen efter arbete. Resultaten visade att den hir liga
alkoholdosen inte forsimrade pulsdterhamtningen, och inte heller att pulsen
efter arbetet var forhojd jamfort med kontrollexperimentet, vare sig under
pagdende, mild alkoholforgiftning, eller efter det att all alkohol var nedbru-
ten. I samma studie genomfordes dven undersokningar dar forsokspersoner-
na drack alkoholen utspadd i en energidryck innehdllande bade koffein och
taurin, respektive enbart energidrycken for att jamfora alkoholens effekter
med de fran koffein och taurin, vilka bada kan ge hjartpaverkan. Hjartfrek-
vensens variabilitet paverkades inte av alkohol enbart, men i kombination
med energidryck. En aspekt av hjiartcykeln (P-Q-tid) paverkades av savil
enbart energidryck som energiryck i kombination med alkohol och forfat-
tarna menar i sin sammanfattning att energidryck innehallande taurin och
koffein pa egen hand kan ge hjartrytmrubbningar under och efter intensivt
arbete, samt dven i kombination med alkohol, och att personer som latt

far oregelbunden hjartrytm bor undvika detta. I dessa studier visar det sig
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alltsa att koffein och taurin, som finns i vanligt kaffe och energidrycker, har
betydligt storre paverkan pa hjartrytmen dan vad alkohol har.

I en annan studie (Kruisselbrink 2006) dar forsokspersonerna (tolv kvinnor)
drack fyra olika doser av alkohol (0, 27, 54, 81 g, vilket motsvarar placebo,
lag, medel och hog dos) studerades upplevd anstrangning, blodsockerniva
och mjolksyrakoncentration i blodet samt prestationsférmaga pa ett maxi-
malt l6ptest morgonen efter (9 timmar efter avslutad konsumtion). Upplevd
anstrangning vid det submaximala testet var hogre efter konsumtion av den
ndst hogsta dosen, jamfort med den nast lagsta. Upplevd anstrangning vid
det maximala loptestet, prestation vid det maximala loptestet, mjolksyra
och blodsocker vid Ioptesterna varierade inte signifikant mellan alkoholdo-
serna. Avsaknaden av skillnader ar sarskilt intressant da dven urinméngd
mattes. Vid det tillfille da ingen alkohol konsumerades producerade kvin-
norna ca 1 liter urin under nio timmar, vilket kan jamforas med over tre liter
under nio timmar efter den hogsta dosen. Aven om mingd intagen vitska
inte rapporterades, kan man anta att kvinnorna hade latt till mattlig vats-
kebrist (var dehydrerade) vid testerna efter alkoholkonsumtion, ndgot som
i detta fall inte tycks ha paverkat prestationsformaga eller imnesomsattning
namnviart. En anledning till att resultatet inte paverkades kan vara att tes-
terna var relativt korta. Om en dehydrering foreligger kan det medfora att
lingre uthallighetsprestationer, till exempel maratonlopning, skulle kunna
ha paverkats mer negativt av alkoholkonsumtion kvillen fére prestationen.

En mojlig paverkansvig ar att alkoholkonsumtion och nedbrytningen av
densamma kan paverka aterhimtning via indirekta vigar, till exempel im-
munforvaret. I en studie pd manliga rugbyspelare fran Nya Zeeland (Bar-
nes et al. 2012a) studerades effekter pa prestation och immunfaktorer upp
till 48 timmar efter en medeldos alkohol (ca 1 g per kilo kroppsvikt) och
resultaten jamfordes med ett kontrollexperiment. Resultaten visar att ex-
plosivitet (matt som vertikal hopphojd) var sankt upp till 48 timmar efter
konsumtion. Resultaten visade ddremot inte ndgon paverkan pa prestation
pa mer uthalliga tester, immunforsvaret (matt som en immuncellskoncentra-
tion i blodet), kreatinkinas (tecken pa muskelskada), testosteron (tecken pa
uppbyggande status i kroppen) eller kortisol (stresshormon). Andra studier
har dock visat att olika blodparametrar (till exempel viskositet, fibrinogen-
mangd, blodplattarnas reaktivitet) inte skiljer sig direkt efter traning med el-
ler utan medeldos alkoholintag, men daremot gar dterhamtningen ldngsam-

mare vid alkoholintaget (El-Sayed 2001; 2002; El-Sayed et al. 2000; 2005).

Sammanfattning — "Dagen-efter” — aterhamtning
Den bild som framkommer av den genomgangna litteraturen visar att efter
att nedbrytningen av alkohol ar avslutad, finns kvarvarande effekter som

kan ha viss effekt pa idrottslig prestation och aterhamtning.

* Den tydligaste paverkan tycks vara neuronal. Ett exempel ar muskelstyr-
ka, som ju dels beror pa den perifera muskelns formdga att utveckla kraft
och dels nervsystemets formaga att aktivera muskeln. Kraftutvecklingen
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ar sankt trots att det inte finns ndgra tecken pd muskelskada, men tyder
pa att nervsystemet inte kan aktiva muskeln i samma utstrackning.

* Dessutom forsimrades reaktionstider, beslutsformaga och koordination
kraftigt i saval studierna av idrottsspecifika tester som i mer isolerade for-
sok efter avslutad alkoholférbranning. Forsimringen var mest pataglig
da uppgifterna var mer komplicerade och da extern storning, till exempel

ljud adderades.

e Paverkan pa hjartat, pa amnesomsittning och pa uthéllighet tycks i dessa
fa studier vara begransad/minimal.

Sammanfattningsvis finns effekter av alkohol kvar dven efter det att alkoho-
len har brutits ned. De neuromotoriska effekterna skulle kunna leda till 6kad
olycks- eller skaderisk vid idrottsaktivitet dagen, och mojligen dagarna, efter
alkoholkonsumtion. Resultaten kan sammantaget sagas paverka viss fysisk
prestationsformaga negativt upp till mer an 60 timmar efter intag av alkohol.

Paverkan av alkohol pa traningssvar

Vi har i kapitlets tidigare delar beskrivit akuta effekter pa prestationsfor-
maéga. Under denna rubrik kommer vi istillet att redogora for alkoholens
effekter pa traningssvar, det vill siga om och hur alkoholen inverkar pa
den aktives mojligheter att forbattra sin prestationsforméaga genom fysisk

traning.

Neuronal - precision, reaktion, koordination, koncentration

Det dldre konceptet att alkohol ar ett gift som skulle orsaka att ett visst
antal nerv-/hjarnceller dor vid varje exponering stods inte av empiriska be-
vis, dtminstone inte vid de alkoholkoncentrationer som kan uppnds genom
frivillig konsumtion (Eckhart et al. 1998).

Som tidigare nimnts har alkoholmissbruk manga negativa komponenter, till
exempel forsimrad neuronal och kognitiv formaga, men det verkar kravas
>10 ar av missbruk for att orsaka de kraftiga forsimringarna. I en studie dir
unga vuxna (18-35 ar) fore detta alkoholister (genomsnittlig dos 114 g/dag
4-5 dagar i veckan under 6 ar) genomgick ett gediget neuropsykologiskt test-
batteri visades att de kognitiva virdena var inom normala grianser, men att
ju hogre ackumulerad livsdos desto samre testresultat. Dock var tiden fran
senaste alkoholintag korrelerat till battre testresultat. (Eckhart et al. 1995)

Fynden att hogre totalkonsumtion ger storre forsamringar, men dven att ju
lingre man avstar fran alkohol desto storre delar av hjarnan aterhiamtar sig

verifieras dven av andra forskare (Volkow et al. 1994).

For personer med ldg till medelkonsumtion av alkohol forsimras alltsa
prestationsformdgan, i ett neuronalt perspektiv, i akutlaget och dven dagen
efter men daremot verkar det inte finnas patagliga negativa effekter i tra-
ningsbarhet.
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Muskulér - styrka, effektutveckling, snabbhet

Det ar sedan lange kant att missbruk av alkohol leder till nedbrytning av
skelettmuskler (Fahlgren et al 1957, Song & Rubin 1972), och dven att
muskelstyrka minskar i ett linjart forhallande mot en 6kande ackumulerad
alkoholdos, sett totalt over livet (Urbano-Marquez et al. 1995). Fokus for
denna kunskapsoversikt ar dock effekter av alkoholbruk i lagre doser.

Det 4r vil underbyggt att alkoholkonsumtion sianker nivderna av uppbyg-
gande hormoner, som tillvixthormon (GH), IGF-1 och testosteron (Ylikahri
& Huttunen 1974, Vilimiki et al. 1984, Vilimiki et al. 1990). Sankningen
av testosteronnivder haller i sig dtminstone 24 timmar efter intag av hogdos
alkohol (1,7 g alkohol per kg kroppsvikt, Vilimiki et al 1984, samt 1,5 g
alkohol per kilo kroppsvikt i Vilimaki et al 1990). Se figur 6.

I en studie dar en medeldos (0,8 g alkohol per kilo kroppsvikt) konsume-
rades nio kvillar i rad sinktes GH-nivderna under natten med 70-75 pro-
cent. Dessutom forsamrades somnens kvalitet och darmed aterhimtningen.
(Printz et al. 1980).

25+
20
154 9 ******* ** %
4 N ol ¢
(o8 sy’
VL[ THS

10

5_

Testosteron (serum, nmol/l)

Alkohol

e | | | ]

0 4 8 12 16 20
18 00 22 00 02 00 06 00 10 00 14 00
Tid

Figur 6. Testosteronnivaer i blodet (serum, medel +/- SEM) efter intag av hog dos alkohol,
1,5 g per kg kroppsvikt (blda cirklar) och under kontrollsituation (svarta cirklar). Asterisk
(*) visar signifikant skillnad mellan situationerna. (Valimaki et al. 1990)

Sammantaget innebar detta att alkoholkonsumtion kraftigt forsamrar for-
utsittningarna for muskeluppbyggnad.

Om man dricker alkohol efter ett traningspass sa forlinger man tiden med
sankta testosteronnivder. Figur 7 dr hamtad fran ett forsok dar man jam-
forde testosteronnivderna 32 timmar efter tre olika situationer, antingen en
kontrollsituation dar forsokspersonerna varken drack alkohol eller tranade,
efter ett traningspass, samt efter ett traningspass foljt av hogdos alkoholin-
tag (1,5 g alkohol per kilo kroppsvikt). Man ser att alkoholen i sig sankte
testosteronnivderna, men extra anmarkningsvart ar att sinkningen ar storre
och héller i sig langre tid nar forsokpersonerna trianat fore alkoholintaget.
(Heikkonen et al. 1996)
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Figur 7. Testosteronnivaer i blodet (serum) vid tre olika situationer, antingen déar
forsokspersonerna forst tranat och sedan druckit hog dos alkohol, 1,5 g per kg kroppsvikt,
eller bara druckit alkohol respektive kontrollsituation. Signifikant skillnad indikeras med
(a) p < 0.01, (b) p < 0.05 for skillnader mellan Traning + alkohol vs Kontroll, och (c) p < 0.05
for skillnader mellan Traning + alkohol vs Alkohol. (Heikkonen et al. 1996)

Flera studier har visat att intag av hogdos alkohol ger en sankning av testos-
teronnivderna pa ca 20-40 procent under det foljande dygnet. Den storsta
forsamringen sker under morgontimmarna da testosteronnivderna i normal-
fallet ar som hogst (Ylikahri et al 1980, Heikkonen et al 1996). I Heikko-
nens studie (1996) tittade man dven pa effekterna pa testosteronnivaer av
traning inom kort efter alkoholintag (akut alkoholforgiftning, medeldos 0,8
g alkohol per kilo kroppsvikt), samt vid traning ”dagen efter” (hogdos 1,5
g alkohol per kilo kroppsvikt). Det visade sig att oavsett om man tranar i
det akuta ldget av mattlig alkoholforgiftning eller dagen efter paverkar inte
traningen de sidnkta testosteronnivaerna.

Storst negativ effekt hade alltsd att trana forst och sedan dricka alkohol.
Detta tycks dock motsiagas i av en nyare studie dar styrketranande personer
intog en medeldos alkohol direkt efter passet. De hade istillet ca 60-80
procent hogre nivder av testosteron under de forsta fem timmarna av dter-
hdmtningen (Vingren et al 2013). Den storsta skillnaden mellan studierna
ar att deltagarna tranade cykling i Heikkonens studie medan de genomforde
tung styrktraning i Vingrens.

Nir det giller muskler och muskeluppbyggnad dr det kant att missbruk
av alkohol och den muskelnedbrytning det leder till framfor allt paverkar
muskelns typ 2-fibrer (Kiessling et al. 1975, Hanid et al. 1981, Reilly et
al. 1997). Det ar rimligt att anta att detta forhallande galler aven for lagre
konsumtion, dock med mindre patagliga konsekvenser. Huruvida en muskel
byggs upp eller inte beror pa balansen mellan proteinsyntes (uppbyggnad)
och proteolys (nedbrytning). I flera olika djurforsok har man kunnat visa att
forsamringen i muskeluppbyggnad beror pa en sankning av proteinsyntesen
med 30-40 procent efter intag av vildigt hog dos alkohol (3,45 g alkohol
per kilo kroppsvikt) (Tiernan & Ward 1986, Preedy et al. 1992, Lang et
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al. 2000; Vargas & Lang 2008; Vary et al. 2008; Vila et al. 2000), och den
sankta nivdn av proteinsyntes kvarstod mer 4n ett dygn efter alkoholintaget
(Reilly et al. 1997). Det verkar som att mekanismen bakom detta dr att
alkoholen forsamrar effektiviteten i muskelcellernas 6versittning av RNA
till fardigt protein (Cooney et al 1997). Data fran djurstudier ar inte direkt
overforbara till manniskor, men mekanismerna overensstimmer oftast mel-
lan arter. Aven om storleksordningar kan variera och det i djurférsoken an-
vant hoga doser sd ar det viktig information att det finns en mekanism och
forklaring till hur alkohol kan forsamra muskeluppbyggnad, till exempel i
samband med styrketraning.

Uthallighetsformaga — hjarta, vatskestatus, energiomsattning

Till skillnad fran en skelettmuskel verkar inte hjartmuskelns tillvixt paver-
kas lika negativt av alkoholintag under en traningsperiod. Av etiska skal ar
det svart att genomfora forsok pd manniskor, men i djurstudier dir rattor
fick trana simning 6 dagar i veckan i 6 veckor var hjartats tillvaxt lika stor
i bade den grupp som fick en alkoholdiet (35 procent av energin kom fran
alkohol) lika stor som den gruppen som tranade och fick normal kost (13 re-
spektive 15 procent tillviaxt). Daremot gav alkoholintaget kraftiga forsam-
ringar (ca 35 procent) av effektiviteten hos hjartats mitokondrier. (Farrar et
al. 1982a) De ska pdpekas att det som inte forsamrades var hjartats tillvaxt
och storlek, men inga mitningar av hjartrytm eller hjartats kontraktions-
kraft genomfordes.

Ett liknande forsok inriktades pa att mata mitokondrier i skelettmuskulatu-
ren. Det bestod av 8 veckors |6ptraning, med 4 grupper av rattor, med eller
utan traning respektive alkohol (35 procent av energiinnehallet). Som for-
vantat blev gruppen som trianade utan alkohol bittre och det var inga skill-
nader i gruppen som varken tranade eller fick alkohol. Den grupp som fick
alkohol men inte trinade fick betydande forsimringar jamfort med kon-
trollgruppen bade nir det gillde mitokondriernas funktion och total mangd
(forsamringen jamfort med kontrollgruppen var 25-35 procent i de olika
matningarna). I denna djurstudie visade det sig dock att de rattor som tra-
nade och drack alkohol inte bara undvek att bli lika mycket simre som de
inaktiva alkoholkonsumerande — de fick till och med lika stora forbattringar
i sina skelettmuskelmitokondrier som den grupp som tranade utan alkohol
(forbattring pa 10-30 procent jamfort med kontrollgruppen). Uthallighets-
traning var alltsd i den har studien tillrackligt for att upphdva de negativa ef-
fekterna av kronisk alkoholkonsumtion pa uppbyggnaden av mitokondrier
i skelettmuskler. (Farrar et al. 1982b)

Sammanfattning — Paverkan av alkohol pa traningssvar

Det ar uppenbara etiska problem med att utfora kontrollerade langtids-
studier kring kronisk medelkonsumtion av alkohol och dess effekter pa
traningssvar. Det gor att det finns bristfallig kunskap inom detta omrade.
En del av den kunskap som finns hirleds ifran vad som forsimrats hos

overkonsumenter/alkoholister, vilket inte ar direkt jamforbart med lag- till
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medelkonsumtion. Den andra mojligheten forskningen har ar att anvianda

sig av djurstudier. Inte heller det dr direkt jamforbart, men ger en indikation

pa vilka effekter som kan tinkas vara mest markbara.

Vid lag till medelkonsumtion av alkohol verkar det inte finnas ndgra pa-
tagliga negativa effekter i traningsbarhet pa det neuronala systemet. De
negativa effekterna pa kognition, precision och koordination som man
ser i akutlaget samt dagen efter ar alltsa reversibla.

Ett stort problem for traningssvar ar att alkoholkonsumtion sanker niva-
erna av uppbyggande hormoner (exempelvis tillvixthormon (GH), IGF-1
och testosteron) dtminstone 24 timmar efter intag av en hog dos. Detta
har negativ inverkan pd uppbyggnad av skelettmuskler.

Vid alkoholintag flera kvallar i rad sinks hormonnivderna ytterligare

(GH -70 procent), och dessutom forsamras somn och dterhamtning.

Baserat pa djurstudier dr det troligt att det ar de snabba och explosiva
muskelfibrerna som paverkas mest negativt.

Mattlig alkoholkonsumtion under traningsperioder verkar daremot inte i
nagon storre utstrackning paverka parametrar som dr kopplade till kon-
dition och uthéllighetsformaga (tillvixt av hjirtat och mitokondrier).
Djurstudier tyder till och med pa att trianing upphdva de negativa ef-
fekterna som kronisk alkoholkonsumtion har pa uppbyggnaden av mito-
kondrier i skelettmuskler.
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Kapitel 2:

Alkohol, idrott och traning

— ur ett psykosocialt perspektiv
Av Olof Unogidrd

Detta kapitel har sarskilt fokus pa dryckesmonster och gruppsykologiska
processer. Sammanstillningen utgdr fran ett psykosocialt perspektiv. Syftet
med ett sddant perspektiv ar att belysa samspelet mellan sociala faktorer
och psykologiska, till exempel hur kulturella forestallningar samspelar med
individens behov. Kapitlet redovisas i tre huvuddelar. Efter inledningen pre-
senteras forskningen om (1) dryckesmonster och -beteenden, dir relationen
mellan idrottsligt deltagande och alkoholkonsumtion utreds samt dess even-
tuella konsekvenser och motiv. Darefter presenteras forskningen med (2)
externt fokus, innehdllande underkategorier som reklam, sponsring, sup-
portrar och arena. I den tredje delen presenteras forskningen om olika (3)
preventionsinitiativ inom idrotten pa olika nivaer. Efter varje del presenteras
en sammanfattning av forskningen samt diskuteras forskningens eventuella
tillimpningar i en svensk (idrotts)kontext.

For att forsta forskningen rorande alkohol och idrott maste vi forst forsta
relationen mellan alkohol och idrott, vilken stir i fokus i inledningen. Detta
gor vi genom att reda ut idrottens plats och betydelse i ungas liv, darefter
alkoholens plats och betydelse i ungas liv och sedan hur idrotten och al-
koholen samspelar med varandra. Givetvis ar idrottens och, for den delen,
alkoholens plats och betydelse intressant dven i vuxnas liv. Dock, vilket vi
kommer att se, fokuserar den mesta forskningen pa just unga vuxna samt att
ungas alkoholdebut och -vanor ofta renderar storre samhallsintresse, varfor
det kan vara av sarskild vikt att sirskdda relationen alkohol och idrott for
just unga. (jamfor: Trondman 2005b, s. 215; Leissner 1997, s. 124ff).

FOreningsidrottens plats i ungas liv

Rubriken ar en parafrasering pd Ungdomsstyrelsens skrift fran 2005, ”Unga
och Foreningsidrotten”, dar 1 580 personer i dldern 13-20 ar fick besvara
en enkdt om deras upplevelser av foreningsidrott. Dar framkommer, bland
mycket annat, att knappt sex av tio (58 procent) av de tillfrigade anser
idrotten ha ganska stor eller mycket stor betydelse i sina liv (29 procent
angav att idrotten har mycket stor betydelse respektive 29 procent ganska
stor betydelse i sina liv). For var femte ung har idrotten ganska liten (11 pro-
cent) eller mycket liten eller ingen betydelse (9 procent) i sina liv. Andelen
unga som tilldelar idrotten varken stor eller liten betydelse uppmaittes till 22
procent. 86 procent av de tillfragade har ndgon gang idrottat i en forening.
(Trondman 2005b, s. 32f).
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Ytterligare indikation for att idrotten har en central del i ungas liv ar att
de tillfrigade ansdg “att vara duktig i idrott” ger hog status (att man ar
”inne”), av samma dignitet som ”att ha en snygg kropp”, och mer dn ex-
empelvis ”att ha en duktig mamma och pappa” och ”att vara duktig i sko-
lan”. Endast omdomet att ha manga vanner” ansags ge hogre status. (ibid.,

s. 33).

Idrotten kan, med andra ord, sigas ha stor subjektiv betydelse (for sig sjilv)
i ungas liv men ocksd genom en kollektiv representation, dir bra idrotts-
prestationer anses ge hog status (hos andra). (ibid., s. 32f).

Alkoholens plats i ungas liv

Vilken plats har da alkoholen i ungas liv? Enligt Tom Leissner (1997, s.
102) har manniskan, oavsett alder, stindigt haft ett behov av att paverka
sitt medvetande och beteende. Hippocrates skrev redan pa 400-talet f Kr.
“wine drunk with an equal quantity of water puts away terrors” och anled-
ningarna till varfor vi soker denna tillfalliga forandring av vart medvetande
och beteende ar sikert flera (ibid., s. 81f). Alkoholruset har, oavsett individ,
alder eller kon, formdagan att forstarka saval som eliminera vdra beteenden,
emotioner och upplevelser (ibid., s. 102). For unga ar tonarstiden en omda-
nande period i livet. For manga innebar det att mota vuxenvarlden for fors-
ta gangen, saval som att gora upp med den. Barndomen ir i stort dominerad
och styrd av vuxna och i tondren vixer saval den individuella viljan som
makten i sitt liv. Ungdomen vill, sa att sdga, frigora sig fran den auktoritet
som forildrarna representerar — och hir kan alkoholen (och andra droger)
bli ett symboliskt farval till barndomen (Nilsson 1999, s. 81). Samtidigt ar
ungdomen en tid da sjdlvkidnslan cementeras, efter att ha grundlagts i barn-
domen, och omvirldens intryck borjar alltmer paverka ungdomen och den-
nes sjalvuppfattning, varfor alkoholen bade kan fungera som tillflyktsort
och social katalysator i (det tilltagande) umginget med andra ungdomar
(ibid., s. 82f; 86ff).

Alkohol och (unga) idrottare

I Ungdomsstyrelsens studie framgar att idrotten manga ganger inrymmer en
latent alkoholkultur, dir det anses (av knappt fyra av tio tillfrdgade) vara ok
att festa sd linge man skoter sig vid tavling och match. De tillfragade ungdo-
marna fick ta stillning till pastdendet man far festa for var ledare om man
skoter sig pa tavlingar/matcher”. 37 procent instimde helt eller delvis (18
respektive 19 procent), 20 procent svarade att det inte stiammer alls och 44
procent att de inte vet hur det forhaller sig. (Trondman 2005b, s. 98f). Sva-
ren visade ocksd att elittranande pojkar och flickor anger, i klart storre grad
an fritidstranande pojkar och flickor, att det ar ok for deras ledare att festa
sa lange man skoter sig vid match och tavling. P4 samma sitt anger lagidrot-
tande ungdomar i allmanhet, och lagidrottande flickor (med manliga ledare)
i synnerhet, att det ar ok for deras ledare att festa sa lange man skoter sig vid
match och tavling, i hogre grad an individuellr idrottande ungdomar. (ibid.)
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Dock uppger de ungdomar som fortsitter med foreningsidrott att de dricker
mindre alkohol an bade de som slutat med foreningsidrott och de som allt-
jamt statt utanfor foreningsidrotten (icke-idrottare). 7 procent av “fortsat-
tarna”, 14 procent av “avhopparna” och 13 procent av “utanforstdende”
uppgav sig dricka alkohol varje vecka. (ibid., s. 185ff).

Idrotten, som i de flesta ungas liv bevisligen har stor plats, verkar alltsa kun-
na fungera bdde preventivt men ocksa innehdlla (uppfattningar av) varde-
ringar som framjar/stottar ett alkoholbruk hos unga — atminstone indirekt.
I idrotten kan unga ocksa finna sd kallade referensgrupper, vilken individen
jamfor sig med eller vill efterlikna (Leissner 1997, s. 87f), varfor alkoholkul-
turen som idrotten representerar/formedlar (uttalat eller inte uttalat/direkt
eller indirekt) formodligen kommer paverka ungdomen, och dennes syn pa
och/eller bruk av alkohol, i stor grad. Vidare sorjer idrotten inte sdllan for
sociala gemenskapssammanhang — inom eller utom idrottsverksamhetens
ramar — fran var individen ges trygghet, plattform(ar) for skapandet av en
personlig identitet samt ett skapande av en (subjektivt upplevd) ”objektiv”
verklighet. T dessa gemenskapssammanhang, och i dess funktioner, spelar
alkoholen (och andra droger) inte sdllan en mer eller mindre betydande roll.
(Lilja & Larsson 2003, s. 163ff).

Vad sdger da forskningen om relationen mellan alkohol och idrott? Fung-
erar idrotten preventivt mot alkoholkonsumtion hos unga eller, tvirtom,
framjar idrotten ett beteende dir ungas alkoholkonsumtion sker ofta och i
hoga doser?

Dryckesmonster och -beteenden

Collegeidrott ur ett svenskt perspektiv

Innan vi presenterar studierna om relationen alkohol och idrott bor vi forst
kommentera forskningens beskaffenhet. Majoriteten av forskningen kom-
mer fran USA, Kanada, Australien samt Nya Zeeland och ar for det mesta
stora sjalvskattningsstudier som behandlar fenomenet student athletes, med
variationerna college athletes eller intercollegiate athletes. Den storsta de-
len av dessa personer dr 18-25 dr gamla. Uttrycket kan hjilpligt 6versittas
till idrottande studenter eller idrottsstudenter, 2ven om fenomenet i sig inte
existerar pd samma sitt i Sverige och i Norden. Detta far naturligtvis kon-
sekvenser for var framstillning. Vad innebar det att tillimpa forskningsre-
sultat fran en sd annorlunda kontext till svenskt dito? Idrottande studenter i
ovan namnda lander har ofta idrotten som huvudsakliga syssla och studerar
inte sillan med stod av nagot slags idrottsstipendium, ndgot som existerar
i valdigt liten grad, om alls, i Sverige. Studenterna dr ofta inkvarterade pa
campus ldngt hemifran och deltar pa ett helt annat sitt i den sociala studie-
miljon 4n i den svenska motsvarigheten. De har universitetsidrotten som
enda serietillhorighet och tivlar oftast for universiteten och inte for for-
eningar. Jag kommer att lopande kommentera resultaten med den svenska
tillimpningen for 6gonen, men generellt sett bor nivan forstds som elitidrott
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med svenska 6gon, da de flesta studierna behandlar universitetsidrotten pa
den hogsta eller nast hogsta nivan, vilket betyder nationsvida tavlingar och
idrottsliga forutsittningar som, med svenska matt matt, skulle upplevas
som professionella. Utover detta bor man dock vara forsiktig med att 6ver-
satta resultaten och slutsatserna fran nedanstdende studier till den svenska
idrottsrorelsen. Fler studier behovs som tar de svenska forhallandena i dtan-
ke och fokus. Det ska ocksa tillaggas att studierna i denna oversikt varierar
i kvalitet och att svarsfrekvensen i dessa sjalvskattningsstudier varierar re-
lativt mycket. Uppdraget har dock inte varit att virdera den vetenskapliga
litteraturen, utan helt enkelt att sammanstilla och redovisa den pa ett sd
lattoverskadligt och begripligt sitt som mojligt.

Relationen alkohol och idrott(ande studenter)

Ett flertal av studierna visar pa ett samband dar idrottsdeltagande kan, men
inte nodvandigtvis, forutsiga hog alkoholkonsumtion, antingen i den sam-
tida ungdomen eller senare i vuxendomen (Lisha & Sussman 2010; Unrubh,
Long & Rudy 2006; O’Brien et al. 2010; Thombs 2000; Wilson, Pritchard
& Schaffer 2004; O’Brien et al. 2008; Doumas et al. 2007; Ford 2007a;
Martens, Dams-O’Connor & Beck 2006; Nelson & Wechsler 2001; Gross-
bard et al. 2007a; Wouter 2007; Hildebrand, Johnson & Bogle 2001; Tur-
risi et al. 2007; Davies & Foxall 2011; Mays et al. 2010a; Musselman &
Rutledge 2010; Wilson & Pritchard 2009; Brandl-Bredenbeck 2005; Barber,
Eccles, & Stone 2001). Vad som menas med hog alkoholkonsumtion va-
rierar nagot i studierna men generellt giller fem eller fler drinkar/enheter
per tillfalle och/eller att konsumtionen intraffar ungefar en gang i manaden
(jamfor: Nilsson 1999, s. 51). Jamfort med sammanstallningen pa s. 14 i
kapitel 1 innebar det medel- till hog dos beroende pa personens storlek, och
stimmer 6verens med Folkhalsoinstitutets riktlinjer for riskbruk i avseende
intensivkonsumtion.

Detta komplexa samband varierar med ett antal faktorer, s som kon,
idrottstyp, etnicitet, samt olika individuella, sociala och psykologiska va-
riabler. (Lisha & Sussman 2010; Peck, Vida & Eccles 2008; Ford 2007a;
Pritchard et al. 2007; Palmer 2011; Martens et al. 2003). Bland annat har
deltagande i sprintbetonade och/eller explosiva (anaeroba) tavlingsidrotter,
sa som tyngdlyftning, baseboll och amerikansk fotboll samt simning och
dykning, visats forutsdga hogre alkoholkonsumtion dn hos bade icke-idrot-
tare och idrottare i konditionskravande (aeroba) tavlingsidrotter. (Denham
2011; Martens, Watson & Beck 2006; jamfor: Peretti-Watel, Beck & Leg-
leye 2002; Ford 2007a). Aven s kallade glid-sporter, s& som snowboard,
skateboard och surfing sdgs forutsiga en hogre alkoholkonsumtion (Peretti-
Watel 2003).

Ett stort antal studier pdvisar att idrottsstudenter konsumerar mer alko-
hol 4n icke-idrottande studenter. (Lisha & Sussman 2010; Unruh, Long &
Rudy 2006; O’Brien et al. 2010; Thombs 2000; Wilson, Pritchard & Schaf-
fer 2004; O’Brien et al. 2008; Doumas et al. 2007; Ford 2007a; Martens,
Dams-O’Connor & Beck 2006; Nelson & Wechsler 2001; Grossbard et
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al. 2007a; Wouter 2007; Hildebrand, Johnson & Bogle 2001; Turrisi et al.
2007; Davies & Foxall 2011; Mays et al. 2010a; Musselman & Rutledge
2010; Wilson & Pritchard 2009). For 6vrig droganviandning (i ung vuxen-
dom) verkar idrottsligt deltagande i barndomen (organiserat eller motions-
baserat) ha en preventiv effekt (Terry-McElrath & O’Malley 2011). Aven
idrottande studenter pa rekreationsniva konsumerar mer alkohol 4dn icke-
idrottande studenter, aven om mingden konsumerad alkohol per tillfalle ar
lagre dn hos idrottsstudenter pa hogre niva (Brenner & Swanik 2007).

For elitidrottande seniorer ar sambandet mer tvetydigt (dtminstone pa Nya
Zeeland). A ena sidan uppvisar elitidrottare hégre nivaer av alkoholkon-
sumtion in bdde breddidrottare och icke-idrottare (O’Brien, Blackie &
Hunter 2005). A andra sidan uppvisar elitidrottare, pa internationell niva,
de lagsta nivaerna av alkoholkonsumtion, medan elitidrottare, pa nationell
niva, uppvisar de hogsta nivaerna av alkoholkonsumtion (O’Brien et al.
2007).

Om idrottsstudenten dr ansluten till ndgon studentforening (sd kallade bro-
draskap eller systerskap) okar sannolikheten for hog alkoholkonsumtion
ytterligare (Ward & Gryczynski 2007; Ford 2007b; Hutching et al. 2011).
Detta dr ndgot som sannolikt kan knytas an till att forekomsten av sa kalla-
de supa-fester (binge drinking) dven det forekommer mer hos idrottsstuden-
ter an icke-idrottande studenter (Ford 2007b; Nelson & Wechsler 2001).

Nagra som sarskilt deltar i supa-fester ar de idrottsstudenter som dven kon-
sumerar energidrycker, i kombination med alkohol. Dessa studenter brukar
mer alkohol dn de studenter som endast dricker energidryck respektive al-
kohol. (Woolsey, Waigandt & Beck 2010; Woolsey 2010). Dessa studenter
karaktiriseras av att formodligen ha deltagit i supa-fester dven i gymnasiet,
ar yngre vita eller latinamerikanska man, med ldga betyg, dr ogifta, samt
anslutna till olika studentforeningar. De anser sannolikt fester vara en viktig
del av universitetslivet, att den legala dldern for alkoholinkop bor sankas,
har fordldrar och vianner som dricker alkohol, har manga vanner och umgas
ofta med sina vinner. (Ford 2007a; Ford 2007b).

Alkoholkonsumtionen hos idrottande studenter ar, generellet sett, lagre
under tdvlingssdsong i jamforelse med for/icke-sisong, dven om motiven
for att konsumera alkohol 6kar under tavlingssdsong. (Martens & Martin
2010; Martens, Dams-O’Connor & Duffy-Paiment 2006; Lewis & Paladi-
no 2008).

Sambandet starkare for man an kvinnor

Sambandet mellan idrottsligt deltagande och hog alkoholkonsumtion ar i
regel starkare hos man an hos kvinnor (Brenner & Swanik 2007; Grossbard
et al. 2009; Olthuis et al. 2011; Peretti-Watel et al. 2003; Ford 2007a). Men
aven detta samband ar komplext. Kvinnliga idrottande studenter uppvisar i
vissa fall till och med ldgre alkoholkonsumtion an icke-idrottande studenter
(Yusko et al. 2008a; Wilson, Pritchard & Schaffer 2004; Davies & Foxall
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2011) medan det i andra fall inte rdder ndgon skillnad alls i alkoholkonsum-
tion mellan kvinnliga idrottsstudenter och icke-idrottande studenter (Gut-
gesell, Moreau & Thompson 2003). Vidare visar en studie att dessa kons-
skillnader jamnats ut under senare ar, dar man hallit sig pa en konstant niva
av alkoholkonsumtion och dir kvinnor idag dricker mer an forut (daven om
man fortfarande dr mer bendgna att delta vid supa-fester och dessutom gor
sa oftare dn kvinnor). En forklaring till denna utveckling sigs vara kvinnans
sociokulturella intrade pa en sd typiskt manligt behiftad arena som idrot-
ten, dar hon soker uppfylla den raddande normen, vilket i detta fall blir den
alkoholkonsumerande idrottsmannen. (O’Brien et al. 2008; jamfor Taylor
& Turek 2010; Waldron & Krane 2005). Idrottsligt deltagande kan dock,
ur ett kons-etnicitetsperspektiv, ha en preventiv effekt mot alkoholkonsum-
tion for afroamerikanska flickor medan afroamerikanska pojkar samt vita
flickor och pojkar loper storre risk for hog alkoholkonsumtion vid idrotts-
ligt deltagande (Dawkins, Williams & Guilbault 2006; jamfor: Eitle, Turner
& Eitle 2003). Motiven for att konsumera alkohol, hos afroamerikanska
kvinnliga basketstudenter, dr alltjamt storre efter/mellan sdsonger d4n under
sdsonger (Bower & Martin 1999). Vidare jamforelser mellan manliga och
kvinnliga idrottsstudenter ger att manliga idrottsstudenter, 6verlag, dricker
cirka en gdng i veckan medan kvinnliga idrottsstudenter, 6verlag dricker
cirka en gang i manaden. Samma forhallande giller dven mellan idrotta-
re och icke-idrottare. Manliga idrottsstudenter dricker dven storre mangd
per tillfille, och oftare till berusning dn kvinnliga. Att dricka storre mangd
per tillfille, och oftare till berusning, gillde aven det for idrottare i storre
utstrackning dn icke-idrottare. (Wilson, Pritchard & Schaffer 2004; Ford
2007a; jamfor: Wilson & Pritchard 2009).

Dryckesmonster hos alkoholkonsumerande idrottare

Vad ar det da som paverkar, eller rentav foranleder, idrottsstudenternas al-
koholkonsumtion? Nagot som verkar paverka alkoholkonsumtionen i rela-
tivt stor grad ar subjektets uppfattning av kamraternas alkoholkonsumtion.
Bade idrottande studenter och icke-idrottande studenter upplever/uppfattar
alkoholkonsumtionen hos sina kamrater som hogre dn den egna konsum-
tionen och detta hojer den faktiska alkoholkonsumtionen hos subjektet (Le-
wis 2008; Grossbard et al. 2009; Lewis & Paladino 2008; Grossbard et al.
2009a; Martens et al. 2006; Yusko et al. 2008b; Dams-O’Connor, Martin
& Martens 2007; Mays et al. 2010b; Thombs 2000). Dartill upplever/upp-
fattar bade idrottande och icke-idrottande studenter vilkinda idrottsprofi-
lers alkoholkonsumtion vara lagre an den egna konsumtionen. Detta paver-
kar dock inte den faktiska alkoholkonsumtionen hos subjektet nimnvirt.
(O’Brien et al. 2010; jamfor: Jones 2011).

En del av forklaringen till varfor idrottande (manliga) studenter dricker
mer dn icke-idrottande studenter kan vara att de ofta associerar alkohol-
konsumtionen med forvantade positiva effekter, s3 som att gora det lattare
att interagera och forvarva vanner och att fa battre sjalvfortroende (Zam-
boanga et al. 2012; Olthuis et al. 2011). Det ar daven moijligt att de rentav
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varderar negativa effekter/konsekvenser av alkoholkonsumtionen mer po-
sitivt/fordelaktigt dn icke-idrottare (Zamboanga & Ham 2008; Wetherhill
& Fromme 2007; Zamboanga et al. 2006). Dock ska det namnas att aven
idrottande studenter som, periodvis, dricker stora mangder alkohol, ocksa
upplever/uppfattar stora risker med alkoholkonsumtionen men likval moter
ett stort overseende for konsumtionen fran sina tranare (Lewis 2008; jam-
for Trondman 2005b, s. 98f; Thombs 2000; Perretti-Watel et al. 2004). De
idrottande studenter som dessutom upplever ett godkdannande/samtycke for
alkoholkonsumtionen hos forildrar respektive kompisar kommer sannolikt
att konsumera mer alkohol 4n icke-idrottare (Olthuis et al. 2011; Turrisi et
al. 2007; Davies & Foxall 2011).

Det har visat sig att subjektets identifiering som idrottsman (jock) formodli-
gen Okar sannolikheten for hog alkoholkonsumtion (Miller et al. 2003), vil-
ket gér i linje med att subjektets dragning/attraktion/kinsla av tillhorighet
till det egna laget/gruppen ocksd okar sannolikheten for hog alkoholkon-
sumtion (Grossbard et al. 2009b). Vidare verkar antalet sociala lagaktivite-
ter innehallande alkohol korrelera med den faktiska alkoholkonsumtionen
hos subjektet (i lagidrotter). Ju fler sociala lagaktiviteter innehallande al-
kohol, desto fler dryckeslekar. Ju fler dryckeslekar, desto mer deltagande i
dryckeslekar, vilket ocksa bidrar till den héga alkoholkonsumtionen. (Zam-
boanga, Rodriguez & Horton 2008; se ocksa Black, Lawson & Fleishman
1999; Grossbard et al. 2007b). Nagot som sikerligen bidrar till att sociala
sammanhang med lek- eller tivlingsinslag relaterar till hog alkoholkonsum-
tion dr att subjektets grad/matt av tavlingsinstinkt (competitiveness) gene-
rellt sett relaterar till hogre alkoholkonsumtion, bade hos idrottande och
icke-idrottande studenter (Serrao et al. 2008; Wetherhill & Fromme 2007).

Motiv for alkoholkonsumtion hos idrottare

Motiven for att konsumera alkohol som idrottare dr flera och komplexa
(Watson 2002). Idrottande studenter uppger bland annat att de konsumerar
alkohol av sociala skal och for att bli berusad i hogre grad an icke-idrottan-
de studenter (jamfor: Martens, Watson & Beck 2006). Idrottande manliga
studenter dr de studenter som ar mest bendgna att dricka av sociala skil och
for att bli berusad medan idrottande kvinnliga studenter 4r de som ar minst
benidgna att dricka av just de anledningarna. Kvinnliga idrottstudenter och
icke-idrottande studenter, & sin sida, samt manliga icke-idrottande studen-
ter, ar mer bendgna att konsumera alkohol for hanteringsskal (coping), som
for att tala stress och till stressen kopplade tankar, kanslor och beteenden,
for att ma battre eller att klara sig igenom olika utmaningar i livet (Wilson,
Pritchard & Schaffer 2004), alternativt som en strategi for att hantera pro-
blematiska relationer med vuxna, bland annat for att minska/undvika kins-
lan av beroende till vuxna (Doumas, Turrisi & Wright 2006). Det har dock
senare konstaterats att det inte rader ndgon konsskillnad i detta avseende
(Wilson & Pritchard 2009; jamfor: O’Brien et al. 2008). Dartill kan moti-
ven for att konsumera alkohol vara kamraters paverkan, att ma battre samt
for att vara/agera mer utdtriktad (Bower & Martin 1999). Det finns ocksa
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de idrottsstudenter som brukar alkohol som en beloning for prestation, vil-
ket ocksa sannolikt hojer risken for hog alkoholkonsumtion (jamfor: Neal
et al. 2005). For elitidrottare ar det dock vanligare att bruka alkohol for
att klara pressen och stressen som elitidrotten foranleder (O’Brien et al.
2007; Martens et al. 2011). Denna typ av motiv aterfinns ocksa bland vissa
idrottsstudenter (Watson 2002). Till sist har det visats att idrottare som
identifierar sig som religiosa ofta dricker mindre alkohol an icke-religiosa

idrottare (Storch et al. 2003; Cavar, Sekulic & Culjak 2012).

Europeisk forskning pa relationen alkohol(konsumtion) och idrott

I en europeisk kontext dr forskningsresultaten inte lika entydiga. En studie
fran Kroatien visar att idrottsligt deltagande har viss preventiv effekt pa poj-
kars alkoholkonsumtion, 17-18 ir medan ett klart samband kunde ses mel-
lan alkoholkonsumtion och idrottande flickor i samma alder — det vill saga
delvis rakt motsatt fran studieresultaten hir ovan (Modric, Zenic & Seku-
lic 2011). En studie pa franska idrottsvetenskapsstudenter visar emellertid
en hogre alkoholkonsumtion bland mannen 4an kvinnorna. Studentgruppen
som helhet drack alkohol firre tillfallen 4n andra studentgrupper — dven
om alkoholkonsumtionen 6kat ar for ar mellan 2002 och 2006 — men dock
oftare till berusning nar de val konsumerade alkohol. Idrottande i lag och
pa tavlingsniva hojde sannolikheten for alkoholkonsumtion hos mannen
medan individuellt idrottande pd icke-tdvlingsniva sinkte sannolikheten for
alkoholkonsumtion hos kvinnor. (Lorente et al. 2003; Martha, Grélot &
Peretti-Watel 2009; Lorente & Grélot 2003; jamfor: Yilmaz, Ibis & Sevindi
2007). Aven pa gymnasieniva i Frankrike var manliga lagidrottare mer be-
nigna att konsumera alkohol (Lorente et al. 2004). I Slovakien uppges poj-
kar, i 15 ars dlder, mer 4n flickor, ha fler kompisar som bade idrottar och
konsumerar alkohol (Geckova & van Dijk 2001). I Spanien rapporterade
ungdomar, i dldern 16-20 ar, att fysisk aktivitet kopplade an till viljan att
fortsdtta vara fysiskt aktiv samt att avstd fran alkohol och tobak. Samban-
det var dock enbart signifikant for pojkar. (Moreno-Murcia et al. 2011; se
ocksa: Pastor et al. 2003). En annan spansk studie visar dock att de som
ar och har ett intresse for att vara fysiskt aktiva, som har en god uppfatt-
ning om ens hilsa och fysiska status, dr de som konsumerar mest alkohol
(Valenzuela et al. 2007; se ocksa: Paupério et al. 2012). En tredje spansk
studie jamforde skolungdomar, 12-16 ars, mellan Spanien och Mexico, dar
eleverna som var fysiskt aktiva var mindre bendgna att konsumera alkohol,
dadr spanska pojkar drack mer per tillfille men vid farre tillfallen 4n flickor.
(I Mexico konsumerade pojkar alkohol oftare an flickor men ingen skillnad
fanns i mdngden alkohol.) (Ruiz-Risue o, Ruiz-Juan & Zamarripa 2012).
En tysk studie visar pa lagre grad av riskfyllda beteenden hos elitidrottare
an hos breddidrottare, med supa-fester som undantag, vilket var vanligt
sarskilt bland man och dldre ungdomar i idrotter med krav pa teknik, pre-
cision och koordination (Diehl et al. 2012). En annan tysk studie pavisade
inga skillnader i risken for att bli alkoholberoende mellan idrottare och
icke-idrottare (Locher 2001). Till sist visar en fransk studie, pa elitidrot-

tande elever i 14-19 ars alder, att alkoholkonsumtion (och annan drogan-
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vandning) relaterar till idrottsligt deltagande, sett till antalet timmar utovad
idrott, likt en U-kurva. De elever som liagger noll timmar per vecka pd idrott
respektive de elever som lagger dtta eller fler timmar per vecka pa idrott
konsumerar storsta mangden alkohol, undantaget relationen idrottsligt del-
tagande och att nyligen ha druckit till berusning. Manliga lagidrottare hade
nyligen druckit till berusning i storre utstrackning an individuella idrottare.
(Peretti-Watel, Beck & Legleye 2002; se ocksa O’Brien et al. 2008; Brenner
& Swanik 2007).
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Figur 8. Den U-formade relationen mellan (a) pojkars och (b) flickors olika nivaer av
idrottsligt deltagande (utanfor skolan) och deras cigarett- och alkoholkonsumtion.
Cigaretter: Dagligrokare = Minst en cigarett per dag den senaste manaden. Storrékare =
>10 cihgaretter per dag senaste mandaden. Alkohol: Dricker ofta = Att ha druckit alkohol
>10 ganger den senaste manaden. Nyligen full = att ha druckit sig till berusning nagon
gang den senaste manaden. (Peretti-Watel, Beck & Legleye 2002)
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Figur 9. Relationen mellan att nyligen ha druckit till berusning och ungdomars olika nivaer
av idrottslig aktivitet (utanfér skola) och vid olika aldrar.: (a): lagidrotter; (b): individuell
idrott. (Peretti-Watel, Beck & Legleye 2002)
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Nordisk forskning

P4 omradet alkohol och idrott existerar mycket begransad mangd nordisk
forskning. Det som finns berér mest dryckesmonster och -beteenden och
innehaller en del motsattningar. En norsk studie bekraftar tidigare fynd vad
galler att idrottsligt deltagande i ungdomen ger storre sannolikhet for hog
alkoholkonsumtion i dldre ungdom eller vuxendom, men att det sanker san-
nolikheten for framtida bruk av cannabis samt rokning. Dock giller detta
endast for lagidrottare, dar tekniska idrotter och styrkeidrotter inte upp-
visar samma samband. Dartill verkar uthdllighetsidrottande i ungdomen,
tvartom, sanka sannolikheten for framtida alkoholkonsumtion. (Wichstrem
& Wichstrem 2009). En annan norsk studie visar dock pd att ungdomar
med tidig berusningsdebut (14 ar eller tidigare), generellt sett, inte deltar i
organiserad idrott och att, saledes, idrottsligt deltagande kan forsena alko-
holdebuten (Hellandsjo et al. 2002). En tredje norsk studie konstaterar att
icke-idrottare konsumerar mer alkohol dn elitidrottande gymnasieungdo-
mar medan kvinnliga idrottare var mer benidgna att konsumera alkohol dn
manliga (Martinsen & Sundgot-Borgen 2012). Mer forsiktigt har Elofsson
(1997), i en svensk studie, nojt sig med att konstatera att det inte finns na-
got bevisat stod for att idrottande ungdomar pa hogstadie- eller gymnasie-
niva konsumerar mindre alkohol 4n icke-idrottande ungdomar. I linje med
detta konkluderade Wagnsson, i sin avhandling fran 2009, att det rader sma
skillnader i alkoholkonsumtion mellan svenska idrottande ungdomar och
icke-idrottande ungdomar. I vissa mitningar pavisades en lagre konsum-
tion bland idrottare, men i vissa matningar pavisades en hogre konsumtion
bland idrottare (Wagnsson 2009, s. 196ff). Detta bor stillas emot resul-
taten av Ungdomsstyrelsen (Trondman 2005b, s. 185ff), som presentera-
des i inledningen till kapitlet, dir de ungdomar som fortsatter med idrott
konsumerar mindre alkohol an de som hoppar av. Dock har ytterligare en
svensk studie av Trondman (2005a, s. 5ff) visat att ju mer ungdomarna ar
involverade i idrott desto mer dricker de. Studien visade dessutom att idrot-
tande ungdomar dricker oftare och konsumerar en storre mangd alkohol i
samband med fester, samt dricker i storre utstrackning alkohol i syfte att bli
berusade. I studien framkom dven att lagidrottare tenderade att ha mer om-
fattande alkoholvanor jamfort med individuella idrottare. Detta gar i linje
med en annan svensk studie som visade att medlemmar, i femtondrsaldern,
i idrottsforeningar konsumerar mer an icke-medlemmar (Stark och Romel-
sj6 2003). Till sist visar en svensk studie att alkoholen litt ges rollen av en
katalysator i skapandet av homosociala och, for omviarlden, slutna miljoer
i lagidrotter som handboll — dir beteenden, som utanfor idrottens kontext
anses som olampliga och griansoverskridande, blir en del av kollektivets al-
ternativa (idrotts)varld (Andreasson & Lalander 2007).

Konsekvenser av alkoholkonsumtionen

Idrottsstudenter med en hog alkoholkonsumtion loper storre risk dn icke-
idrottsstudenter for alkoholrelaterade problem, sd som utveckling av de-
pression, dngest och andra psykiatriska besvar (Miller et al. 2002). Att kon-
sumera alkohol for ovan nimnda hanteringsskal samt for idrottsrelaterade
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positiva forstarkningsmotiv (s som kansla av tillhorighet till laget/gruppen,
okat sjalvfortroende eller mental frankoppling fran idrotten) har de tydli-
gaste kopplingarna till utvecklingen av alkoholrelaterade problem, aven om
alkoholkonsumtionen av sociala eller allminna forstarknings-/forbattrings-
motiv ocksd har en pavisad koppling (Martens et al. 2005; Martens, Cox &
Beck 2003; Martens et al. 2011; Yusko et al. 2008b; Watson 2002). Andra
aggressiva beteenden, som att vandalisera egendom eller att kora bil onyk-
ter, framtrader ocksd mer sannolikt hos idrottare i berusat tillstind (Darren
& Thompson 2009; O’Brien et al. 2012; Hildebrand & Johnson 2001).
For kvinnliga idrottsstudenter relateras alkoholkonsumtionen ibland till sa
kallad relationell aggressivitet, dven kallad dold/tyst mobbning, mot andra,
dar relationer(s status) i subjektets sociala omgivning skadas (Storch, Wer-
ner & Storch 2003). Idrottande (manliga) studenter loper storre risk for att
bli beroende av bade alkohol och hasardspel dn icke-idrottande studenter,
vilket kan leda till bruk av andra droger, mer oskyddat sex och dn storre
totalkonsumtion av alkohol, dn icke-idrottande studenter. (Weiss 2010;
Huang & Jacobs 2011; Huang et al. 2007). Till sist har idrottsstudenter
med hog alkoholkonsumtion fler sexpartners och mer oskyddat sex an icke-
idrottande studenter, samt konsumerar mer alkohol fore och under sjilva
sexakten (Wetherhill & Fromme 2007). Idrottsstudenter uppvisar dven mer
bekriftelsebehov men mindre intimitetsbehov kopplat till sex an icke-idrot-
tare (Grossbard et al. 2007a).

Idrott dr, i manga fall, en valdigt tidskravande aktivitet, vilken ofta segre-
geras genom dlder och/eller kon. Det dr ocksd en aktivitet som i manga fall
overvakas och styrs av vuxna. (Peretti-Watel 2009). Idrottande ungdomar
far lara sig att om de ar seriosa i sin satsning bor de avstd fran bland an-
nat alkohol. Men vad hinder dd med subjektet nir denna sociala kontext/
identitet kollapsar? Nar skadan intriffar eller nir man inte lingre ges moj-
lighet att trana och tdvla i sin idrott pd samma sitt. Denna sa kallade de-
socialisation kan utsétta idrottare for risken att bruka alkohol och droger,
inte sillan sent i deras karriarer, nir kicken eller ruset frin idrottsutovandet
inte infinner sig pa samma sitt lingre. Ar det kanske sa att alkoholen blir
till en tillflyktsort for att rymma ifrdn pressen och stressen som det inrutade
idrottslivet utsitter subjektet for? Eller ar det sd att alkoholen nyttjas for att
klara av den fysiska/psykiska smartan som kommer fran den dagliga tunga
traningen? (jamfor: Nilsson 1999, s. 65ff).

Det ska héllas i minnet att idrotten alltjamt 4r en av de starka arenorna for
manlig fostran och typiskt manliga egenskaper, som uthallighet och styrka,
efterfragas i de flesta idrotter som i supa-festernas dryckeslekar, samtidigt
som typiskt manliga normer, som att ha makt 6ver kvinnor, forakta homo-
sexuella, vara dominant och vildsam samt ta risker aterskapas och starks
i alkoholstinna (manliga) miljoer (Peretti-Watel 2009; Locke & Mahalik
2005).
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Svenskt perspektiv

Hur ska vi da tolka dessa data utifrdn var svenska (idrotts-)kontext? Gi-
vetvis paverkar idrottsstudenternas sociala situation dels studierna dels var
tillimpning. Bara det att vara inkvarterad pa ett campus, med lag-/tranings-
kamrater torde foranleda storre emfas vid de sociala samspelen dar alkoho-
len latt blir en bestandsdel (Tewksbury, Higgins & Mustaine 2008; Bren-
ner, Metz & Brenner 2009). Dock finns det fa argument varfor idrottsliga
gemenskapssammanhang, som exempelvis lagfester, inte skulle innebira
samma risk for hog alkoholkonsumtion hos idrottare likt supa-festerna pa
college. Vidare kan resultatet om att idrottande flickor dricker mer nu dn
forr, medan idrottande pojkar hillit sig pa en konstant hog niva, stillas
i relation till andra svenska matningar. IQ och Riksidrottsférbundet upp-
maitte exempelvis under 2011 att lika stor andel flickor (60 procent) som
pojkar, i 15-17 ars alder, nagon gang konsumerat alkohol. Daremot uppgav
pojkarna ha druckit klart storre mangd an flickorna. Inte heller hiar kunde
ndgon skillnad mellan idrottare och icke-idrottare pavisas. (Xtreme Nordic:
Davidson & Cederlid 2011). Aven stérre mitningar fran Centralférbundet
for Alkohol- och Narkotikaupplysning (CAN) tyder pa att det rader liten el-
ler ingen skillnad i alkoholkonsumtion mellan andelen pojkar och flickor pa
hogstadiet och gymnasiet som dricker alkohol, samt att kvinnor dricker mer
nu dn forr. Dock forklaras detta genom en minskning av alkoholkonsum-
tion bland minnen, snarare dn en 6kning bland kvinnorna. (CAN 2011:
130; Hvitfeldt 2009).

Sammanfattning — Dryckesmonster och -beteenden

Sammanfattningsvis behandlar forskningen mestadels collegeidrott fran
de anglosaxiska linderna, vilket ur svenska 6gon sett bor oversittas till
unga vuxna pd elitniva. Det verkar finnas ett relativt starkt samband mel-
lan idrottsligt deltagande i universitetsidrotten och en hog alkoholkonsum-
tion, antingen i den samtida ungdomen eller i den framtida vuxendomen.
Sambandet ar dock komplext och varierar med ett antal faktorer som typ
och/eller niva av idrott, kon, etnicitet samt olika sociala och psykologiska
variabler. I en nordisk/svensk kontext dr sambandet inte lika starkt men det
finns dock inga bevis for att idrottande ungdomar skulle konsumera mindre
alkohol 4n icke-idrottande ungdomar.

Resultaten kan sammanfattas enligt foljande:

* Supa-fester och/eller deltagande i de samma forekommer oftare bland
idrottare dn icke-idrottare.

e Alkoholkonsumtionen hos idrottare ir, generellt sett, lagre under tav-
lingssasong.
e Forskningen ar delvis motstridig om idrottsligt deltagande, i hogre grad

hos manliga idrottare dn kvinnliga, innebiar hog alkoholkonsumtion.

e Idrottare upplever/uppfattar sina kamraters alkoholkonsumtion som ho-
gre dn deras egen, samt dn den faktiska nivan. Detta leder till att den egna
alkoholkonsumtionen okar.
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e Idrottare associerar ofta alkoholkonsumtionen med forviantade positiva
effekter eller virderar negativa konsekvenser mer positivt/fordelaktigt d4n
icke-idrottare.

e Ar idrottarens identifikation som idrottsman stark och/eller ir attraktio-
nen till det egna laget/gruppen stor 6kar sannolikheten fér hog alkohol-
konsumtion.

® Manliga idrottare rapporterar i hogre grad att de dricker av sociala skal
medan kvinnliga idrottare i hogre grad rapporterar att dricka for att
kunna hantera livets utmaningar/svarigheter. Elitidrottare rapporterar att
dricka for att klara pressen och stressen som elitidrotten innebar.

e Konsekvenserna av den hoga alkoholkonsumtionen hos idrottare dr
bland andra hogre matt av depression, angest och andra psykiatriska be-
svar. Konsumtionen leder ocksa till mer vandalisering av egendom, ratto-
nykterhet och andra aggressiva beteenden. Hogkonsumerande idrottare
har ocksa fler sexpartners och mer oskyddat sex an icke-idrottare.

* Viss europeisk samt nordisk forskning visar att idrottsligt deltagande har
preventiv effekt mot alkoholkonsumtion, medan annan europeisk samt
nordisk forskning bekriftar sambandet idrottsligt deltagande—hog alko-

holkonsumtion.

Sambanden for alkohol och idrott 4r komplexa och resultaten motstridiga.
Innan en fragestillning om idrottsligt deltagande forebygger eller foranleder
(hog) alkoholkonsumtion kan besvaras behover det redas ut om vilken typ av
idrott man avser, vilken niva, i vilka sasmmanhang och vilka mangder alkohol
som intas, etc. (O’Brien 2011). Det dr dock ytterst tveksamt om idrottande,
generellt sett, har nagon fungerande preventiv effekt mot alkoholkonsumtion
varfor idrottens inverkan pa ungas liv fortjanar en mer kritisk granskning dn
vad som oftast ar brukligt. Alkoholkonsumtionen maste ocksa forstds mot
dess bakgrundsfaktorer som barndomsférhédllanden och skolframgang samt
hur synen pa alkohol paverkas av sociala och kulturella faktorer.

Externt — Reklam, sponsring, supportar, arena

En betydande del av forskningen om alkohol och idrott ror vad som kan
kallas ett externt perspektiv, dar forskningen fokuserar teman som reklam,
sponsring, supportrar och arena. Inom denna del fir vi ytterligare viktig
information om relationen alkohol och idrott. Aven hir kommer en stor del
av forskningen fran de anglosaxiska landerna, dar alkoholen verkar vara en
naturlig del av idrottens kontext.

Reklam

Vad giller reklam har det bland annat undersokts hur mycket alkoholre-
klam forekommer i TV-sind sport. Det kan antingen vara direkt reklam
under TV-sdndningarna eller ocksa indirekt reklam som syns pa arenan el-
ler pa tivlingsklider. Aven om mingden alkoholreklam, i vissa fall, haft en
viss nedgang, sd ar alkoholreklam ofta den mest forekommande reklamen
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i TV-siand sport. (Zwarun 2006; Madden & Grube 1994). I svensk jamfo-
relse kan namnas Sifos reklammatning (www.iq.se 2013-03-26, acc: 2013-
05-29), som visar en stadig okning av alkoholreklam i Sverige fran 2000
till 2012 med en tillvaxt pa 920 miljoner kronor. Det innebar bland annat
att alkoholbranschen klittrat, mellan dren 2008-2012, frin en 25:e till 12:e
plats 6ver branscher (92 st.) som investerar mest i reklam. Vidare visar en
undersokning som Novus Opinion genomforde pa uppdrag av IQ (2011) att
tva av tre svenskar sett ndgon alkoholreklam den senaste mandaden.

Andra anglosaxiska studier visar att alkoholaktorer — aterforsiljare, bryg-
gerier, pubar/restauranger, etc. — blir mer och mer effektiva och, ibland, im-
plicita i sina reklambudskap (Jones 2010). I extremfallen menar forskare
att alkoholforetagen framstiller alkoholhaltiga drycker som lika ofarliga
som lask (Crompton 1993) samt att de formedlar indirekta budskap om att
alkoholkonsumtion ger sociala merviarden som karlek och sex, vanskap och
humor, samt att det i vissa reklamer visas alkoholkonsumtion i kombina-
tion med direkt farliga aktiviteter (efter att ha intagit alkohol) som bilkor-
ning och simning (Zwarun & Farrar 2005). Undersokningen fran IQ/Novus
Opinion (2011) visar att tvda av tre svenskar upplever alkoholreklam som
forskonande samt uppmanande till alkoholkonsumtion.

Majoriteten av studierna havdar att alkoholreklam renderar (hogre) alko-
holkonsumtion hos unga, i de fall ungdomarna exponeras for alkoholre-
klam. Det konstateras ocksd att sambandet ar starkare i anglosaxiska lander
som Australien (Jones 2010) och att sambandet leder till langtgdende kon-
sekvenser for ungdomens alkoholkonsumtion (Anderson et al. 2009; Gre-
nard, Dent & Stacy 2013). Darfor efterlyser en del forskare ett forbattrat
policyarbete pa olika nivéer for att forsoka motverka alkohol- (och tobaks-)
reklam som riktar sig till unga (Klein & Jones-Webb 2007; Jones 2010).
Andra forskare menar dock att sambandet dr mattligt, aven om en klar ma-
joritet av unga idag, ndgon gang, har testat alternativt blivit erbjuden alko-
hol (Unger et al. 2003). Annorlunda uttryckt behover inte exponeringen for
alkoholreklam nodvandigtvis betyda en hojd alkoholkonsumtion hos unga,
men genom att gang pa gang aterskapa och etablera kopplingen daremel-
lan, menas det att unga kan utsittas for hojd risk for alkoholkonsumtion
(Nicholson & Hove 2009a).

Sponsring

Om idrottare ar sponsrade i allmdnhet och av olika alkoholaktorer i synner-
het okar risken for alkoholkonsumtion hos vederborande, allra sirskilt om
de upplever sig manade av alkoholaktoren att konsumera deras produkt(er).
Ar idrottaren dirtill manlig 6kar sannolikheten dn mer. (O’Brien et al. 2011;
O’Brien & Kypri 2008). Sponsring av idrottande studenter, av alkoholakto-
rer, hojer ocksa risken for aggressiva beteenden, bade av och emot den alko-
holkonsumerande idrottsstudenten. Aven hir 6kar sannolikheten om idrot-
taren ar manlig. (O’Brien, Lynott & Miller 2012). I Storbritannien verkar
pojkar mer benidgna in flickor att ligga marke till och minnas sponsorer,
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vare sig de ar alkoholaktorer eller inte (jamfor: Pettigrew et al. 2013; Kelly
et al. 2013). Pojkarna verkar ocksd mer involverade i idrott, dn flickor, som
i sin tur visar storre bendgenhet till att konsumera alkohol och bli berusade.
Flickornas idrottsliga aktivitet visade sig ha liten effekt pa deras alkohol-
konsumtion, varfor forskarna menar att forbud mot sponsring i idrotten
av alkoholaktorer skulle ha liten effekt om det inte kombineras med rik-
tade preventionsinitiativ mot unga (Davies 2009; Turner 2009; Rehm &
Kanteres 2008; Desbordes 2009). Dessutom anses alkoholen och idrotten,
kommersiellt, politiskt och ekonomiskt, ha alltfér starka band for att bry-
tas i de anglosaxiska linderna, utan att det skulle fa grava ekonomiska
konsekvenser for idrotten — eftersom sd manga klubbar erhéller sponsring
av alkoholaktorer (Nicholson & Hove 2009b; Sawyer et al. 2012). Dock
verkar det finnas en vilja inom idrotten/samhallet att minska/forbjuda al-
koholaktorers sponsring av idrotten, medan alkoholforsaljningen omgardas
av ett storre stod, trots att manga anser att det siljs for mycket alkohol i
idrottsliga sammanhang (Tobin et al. 2012; Kypri, O’Brien & Miller 2009;
Kelly et al. 2013).

Supportrar

Enligt Wann (1998; jamfor: Nelson et al. 2010) 4r man mer bendgna att
identifiera sig som supportrar, an kvinnor, dar graden av supporterskap be-
raknas genom mangden tid och mangden pengar subjektet anvander for sitt
supporterskap. Vidare dr manliga supportrar mer benidgna att konsumera
alkohol an kvinnliga supportrar. Lanter (2011), 4 andra sidan, menar att det
inte rdder ndgra konsskillnader vad galler identifikationen med ens (univer-
sitets)lag. Det dr ocksd sannolikt att de supportrar som konsumerar alkohol
och har en stark identifikation med sitt lag, ar de som firar segrar for sitt
lag pé olika vdldsamma saitt (Lanter 2011; Nelson & Wechsler 2003) samt
adresserar/konfronterar domare/motstandarsupportrar under matcher/
idrottsevent (Wakefield & Wann 2006). En tredje studie visar pa att manliga
supportrar konsumerar alkohol i samband med alla matcher medan kvinn-
liga supportrar av sociala skil dricker mer i samband med bortamatcher
(Neal & Fromme 2007).

Ett antal fallstudier har konstaterat att supporterskap och alkoholkonsum-
tion har en relativt stark koppling i samband med stora idrottsevenemang.
Vid (hemma)matcher i idrotter som amerikansk fotboll och baseboll har
andelen supportrar som har konsumerat alkohol i samband med matchen
uppmatts till mellan 40 och 90 procent av de tillfrigade, medan det i andra
fall rapporteras om cirka 50 procent, dir en tredjedel konsumerar stora
mangder alkohol — tio eller fler drinkar/enheter for man, atta eller fler drin-
kar/enheter for kvinnor. I vissa fall kan nivderna av alkoholkonsumtion vid
stora idrottsmatcher likstdllas med de vid stora hogtider som Halloween
och nydrsafton (Neal & Fromme 2007) eller, rentav, overskrida uppmatta
nivéer for lov/ledighet, ndgot som tidigare ansags innebara hog alkoholkon-
sumtion hos studenter. Bide supa-fester (och efterfoljande arresteringar) har

visats vara mer frekvent under stora idrottsmatcher an under lov/ledighet
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(Merlo, Hong & Cottler 2010) och mer hos supportrar dn icke-supportrar
(Nelson & Wechsler 2003). Likt forskningen om de idrottande studenterna
ar det vanligt att supportar 6verskattar sina vanners samt andra supportrars
blodkoncentration av alkohol vid matchdagar, men dven sin egen alkohol-
koncentration. Har bor vi dock pdminna oss om skillnaden med svensk
kontext, dd sisongerna i exempelvis amerikansk fotboll och fotboll (soccer)
ar klart kortare an i Sverige. Darfor ar antalet hemmamatcher farre och den
sociala inramningen darfor storre, varfor hemmamatcherna omgardas av
en storre emfas hos supportrarna. Bland annat forekommer s kallade bak-
luckefester (tailgating) infor matcherna, dar supportrar stir vid sina bilar
pa parkeringen utanfor arenan eller pd campus (med bakluckor fyllda med
alkohol) och ”varmer upp” infor stundande match — ndgot som har relativt
tydlig koppling till hog alkoholkoncentration, sirskilt om subjektet dr un-
der 35 dr, man, student och ansluten till en studentforening. (Glassman et al.
2008;2010; 2011; Erickson et al. 2011; Foster, Bass & Bruce 2011; Wright
2006; Nelson et al. 2010). Vidare har det visats att de supportrar vars lag
vinner en (rugby)match dr de som dr mer benigna, i jamforelse med de sup-
portar vars lag spelar oavgjort eller forlorar, till att uppvisa aggressivitet och
agera aggressivt. Dock paverkade inte resultatet av matcherna beslutet att
konsumera alkohol namnvirt. De supportrar med narvarande familj eller
de supportrar som var vid matchen sjilva var mindre benidgna att dricka dan
de med narvarande vianner. Daremot paverkade alkohol kinslan av gladje
negativt om laget forlorade eller spelade oavgjort men daremot inte positivt
om laget vann. Kinslan av glidje varierade oberoende av aggressiviteten
och inte heller paverkade den viljan att konsumera alkohol. (Moore et al.
2007).

Tillgangligheten av alkohol(forsiljning) anses som en av de starkaste pre-
diktionsfaktorerna for (hog) alkoholkonsumtion hos supportrar vid olika
idrottsevent. Ju mer alkohol som finns att fa tag pd, via forsaljning pa are-
norna, bakluckefester och tillatelse for att ta med sig alkohol in pé arenan,
desto storre sannolikhet att alkoholkonsumtionen hojs. Det har ocks3 visats
att universitet med framstdende idrottslag inte sillan har mindre reglerade
policys mot alkoholkonsumtion bland studenter och har storre tendens till
att tilldta alkoholforsiljning vid arenorna och mindre tendens till att forbju-
da forekomsten av alkohol. I linje med detta forekommer alkoholkonsum-
tion och alkoholrelaterade problem mer vid universitet med méanga studen-
ter som ser sig sjalva som supportrar dn hos universitet med fa supportrar.

(Nelson et al. 2010; Nelson & Wechsler 2003).

Arena

Som en forlingning pa forekomsten av alkoholkonsumtion hos supportrar
har det ocksa utretts hur stor bendgenheten ar att silja alkohol till klart
berusade malsmin respektive minderdriga vid professionella (universitets)
arenor. Resultaten visade sig samstimmiga med de uppmitta nivderna vid
musikfestivaler. (Toomey et al. 2008). Vidare dr de vanligaste polisidra in-
gripandena, vid professionella idrottsarenor, kontroller av alkoholinnehav
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hos minderariga. De vanligaste alkoholrelaterade problemen som rappor-
terades in till myndigheter, i samband med idrottsevenemang, ar slagsmal i
eller utanfor arenan samt vandalisering av egendom. Sammantaget genom-
fors relativt fa kontroller eller atgarder mot denna typ av problem trots att
forekomsten ar timligen hog. (Lenk, Toomey & Erickson 2009).

Svenskt perspektiv

Aven hir tal resultaten appliceras pa svensk kontext. Inramningen av hem-
mamatcher vid college ar forvisso inte helt densamma. I Sverige tavlar idrot-
tare inte for studenternas universitet och hogskolor, utan for (ideella) for-
eningar, dar valet att bli/identifiera sig som supporter kan tyckas dn mer
som ett aktivt val. I Sverige forekommer ocksa fler antalet hemmamatcher i
de flesta idrotter jamfort med, exempelvis, USA, varfor den sociala inram-
ningen inte ges samma emfas hir som i de anglosaxiska linderna. Dock
ar det sakert att pasta att vild och huliganism forekommer i lika stor, om
inte storre, utstrackning i Sverige som i anglosaxiska linder, dir alkohol
och tillhorande aggressiva beteenden ar vanliga. Enligt Brottsforebyggande
radets (BRA) rapport fran 2009 ir 75 procent av allt vald alkoholrelaterat,
80 procent av de som sldss dr berusade samt att 40 procent av de som utfor
alkoholrelaterat vald ar mellan 15-24 4r. En svensk studie har ocksd kunnat
visa att alkohol 4r en upplevd naturlig del av supporterskapet i fotboll, dven
om de praktiska effekterna/konsekvenserna inte alltid dr negativa. I denna
studie ar den sociala inramningen lika betydelsefull for supportrarna som
sjalva alkoholen (Estrada & Tryggvesson 2001).

Naégot vi kan konstatera dr att reduceringen av omrdden dar det ar tillatet
med konsumtion och/eller forsiljning av alkohol i samband med idrottseve-
nemang/matcher sikerligen skulle sinka alkoholkonsumtionen (Glassman
et al. 2008). Aven Riksidrottsforbundet (2007) lyfter fram i sin alkoholpo-
licy att idrottsforeningar och forbund bor undvika foérsiljning av alkohol till
allmanheten, se till att det finns ordentliga rutiner for kontroll av alkoholin-
nehav vid idrottsevenemang samt ta avstand fran vissa fria supporterforen-
ingars sa kallade supporterol i samband med matcher. Allt detta har relativt
stark forankring i forskningsresultaten. Vidare uppmanar Riksidrottsfor-
bundet dven idrottsforeningar och forbund att i sponsorsammanhang avsta
fran dtaganden som kan uppmuntra eller 6ka alkoholkonsumtionen (ibid.),
vilket ocksa stods av forskningen. Dock bor dylika initiativ kombineras
med riktade insatser mot ungdomar.

Vad giller alkoholreklamens alltmer implicita budskap bor vi dven hir lyfta
genusperspektivet dar unga pojkar lir sig, via reklam eller via den alko-
holstinna inramningen av matcher/idrottsevenemang, att alkoholen 4r en
viktig bestandsdel i det att uppratthilla en normativ maskulinitet och sale-
des skapa en onskvard livsstil (Messner & Montez de Oca 2005). Detta bor
stillas i relation till det faktum att ungdomar i Sverige, i hog grad, konsume-
rar idrott via media eller besoker olika tavlingsformer, diar denna macho-/
alkoholkultur fortgar (Trondman 2005b, s. 36f).
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Sammanfattning — Externt — Reklam, sponsring, supportar, arena
Forskningsresultaten gillande det externa perspektivet visar att alkoholre-
klam, dven om en viss nedgdng kan skonjas, ar den mest forekommande
typ av reklam i TV-sind idrott — dtminstone i de anglosaxiska linderna.
Alkoholforetagens budskap blir alltmer implicita och etiskt tveksamma, dar
positiva levnadsviarden som sex och kirlek, humor och kompisar samman-
kopplas med alkoholkonsumtionen. Tva av tre svenskar upplever alkohol-
reklam som forskonande samt uppmanande till alkoholkonsumtion.

Resultaten kan sammanfattas enligt foljande:

® Merparten av forskningsresultaten tyder pd att exponering av alkoholre-
klam for unga renderar hogre alkoholkonsumtion.

® Sponsring i allminhet och sponsring av alkoholaktorer (bryggerier, pu-
bar, restauranger, etc.) i synnerhet leder till hogre alkoholkonsumtion
bland idrottare.

* I samhillet/policydokument finns ofta en vilja att forbjuda alkoholakto-
rers sponsring av idrotten. Dock dr de kommersiella ekonomiska banden
mellan alkoholindustrin och idrotten starka och ett sidant forbud skulle
medfora omfattande ekonomiska konsekvenser for idrotten. Dessutom
tyder forskningen pa att ett sidant forbud skulle sakna viasentlig effekt
utan riktade preventionsinitiativ gentemot ungdomar.

® Main ar mer bendgna att identifiera sig som supportar och ar mer beniagna

att konsumera alkohol dn kvinnliga supportar.

e Aridentifikationen med det egna laget stor 6kar sannolikheten for att fira
segrar pa ett valdsamt sitt.

* I de anglosaxiska linderna (dar idrotter som amerikansk football och
baseball har betydligt firre hemmamatcher dn motsvarande populdra
idrotter i Sverige) dr ofta alkoholkonsumtionen sirskilt stor i samband
med stora idrottsevenemang/-matcher. Det som foranleder denna hoga
alkoholkonsumtion ar sd kallade bakluckefester i samband med evene-
mangen/matcherna, tillgangen till alkoholforsiljning i och runtom are-
norna samt sociala miljéer/omraden som tillater alkoholkonsumtion pa/
runtom campus/arena-omradena.

e For supportrar ger inte alkoholintag 6kad kinsla av glidje vid vinster
medan kinslan av gladje diremot sinks vid oavgjorda resultat och for-
luster. Dessutom okar aggressiviteten vid vinster medan viljan att konsu-

mera alkohol inte varierar nimnvirt med resultatet.

Preventionsinitiativ

Eftersom det i de anglosaxiska linderna finns en etablerad relation mellan
idrottande och (hog) alkoholkonsumtion finns saledes dven en hel del pre-
ventionsinitiativ pd olika nivder med syfte att bryta detta forhdllande. Forsk-
ningen har foljaktligen latit dessa initiativ granskas och utvirderas, for vilka

resultaten presenteras i det foljande. Inledningsvis kan sigas att tranares
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funktion och effekt i ett preventionsarbete mot alkoholkonsumtion har ront
relativt begransad mingd forskning. Klart star att adepters upplevelse av
tranares godkannande av alkoholkonsumtion har ett starkt samband med
hog alkoholkonsumtion hos idrottande studenter (Mastroleo et al. 2012;
jamfor: Lewis 2008; Trondman 2005b, s. 98f; Thombs 2000; Perretti-Watel
et al. 2004). En del tranare rapporterar att de upplever alkoholkonsumtion
som ett mindre problem hos idrottsstudenter dn icke-idrottsstudenter, trots
att forskningen pekar pa det rakt motsatta, och att langt ifran alla tranare
har det reglerat i sin tjanst (vid universiteten) att leda ett sidant preventions-
arbete. De tranare som hade storst sannolikhet att arbeta alkoholpreventivt
var de som jobbade pa universitet med tydlig alkoholpolicy, de som hade det
reglerat i tjansten samt de som sjalva gdtt utbildning om alkoholpreventivt
arbete. (King, Dowdall & Wagner 2010).

Preventionsinitiativ pa mikroniva - individ och grupp

Som namnt hdr ovan uppfattar/uppskattar ofta idrottande studenter sina
vanners — stundom avhingigt om de idrottar eller inte — alkoholkonsumtion
som hogre dn den faktiska konsumtionen, samt hogre dn den egna alkohol-
konsumtionen. I ett antal fall har det latit testas riktade gruppinterventioner
—ibland specifikt mot identifierade hogriskgrupper som forstaars-idrottsstu-
denter, idrottsstudenter anslutna till studentforeningar, etc. — med syfte att
uppmirksamma och medvetandegora denna diskrepans. I olika former av
live-feedback-system har idrottsstudenter fatt svara pa fragor om upplevd
alkoholkonsumtion hos kamrater samt egna varderingar om alkohol och
direkt fatt svar pa de faktiska forhdllandena. Efter senare uppfoljning hade
savil den egna konsumtionen som upplevda monster hos gruppen/kamra-
terna sjunkit, sarskilt hos de idrottsstudenter som identifierats som hogrisk-
grupp, vilket, i detta fall, innebar deltagande i supa-fester minst en gang per
kvartal. (Labrie et al. 2009; 2010; Martens et al. 2010; Hummer, LaBrie
& Lac 2009; Rowland, Allen & Toumborrou 2012a; Doumas, Haustveit
& Coll 2010). Aven andra, mer utbildningsbaserade initiativ, som bygger
pa att nedmontera uppfattningarna/normerna av alkoholkonsumtion hos
andra, har visats sig effektiva som prevention for alkoholkonsumtion (Per-
kins & Craig 2006; Mathews et al. 2007). Dock har en studie mer specifikt
pdvisat att uppfattningarna om ens basta vanner skiljer sig fran uppfattning-
arna om ens Ovriga vanner, varfor alkoholkonsumtionen formodligen inte
forandras, sd lange inte uppfattningarna av idrottsstudentens basta vianners
konsumtion forandras (Thombs & Hamilton 2002). Andra initiativ bygger
pa riktat informationsmaterial till antingen idrottarna sjilva, deras forald-
rar alternativt idrottarna samt deras fordldrar. Har har det visats sig mest
effektfullt att rikta sig till idrottarna och foraldrarna, dd sdval den faktiska
alkoholkonsumtionen och den upplevda konsumtionen hos andra dven har
paverkades positivt. (Turrisi et al. 2009). Dock kan interventioner riktade
till idrottare ha effekt dven utan tillhorande foridldrariktad information
(Chudley et al. 2003). Foljaktligen har olika typer av fordldraskap visats
paverka den faktiska konsumtionen av alkohol samt virderingar/uppfatt-
ningar kring alkohol hos idrottande studenter. Bland fyra olika typer av
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foraldraskap; auktoritativ, auktoritar, tillitande och likgiltig, visade sig den
auktoritara fordldraprofilen ha starkast samband med stora risker for hog
alkoholkonsumtion, vilket stimmer vil 6verens med teorin om ungdomars
behov av att frigora sig fran foraldraskapets auktoritet, som presenterades
i inledningen till kapitlet (Mallet et al. 2011; jamfor: Nilsson 1999, s. 81).

Preventionsinitiativ pa mesoniva - skola, kommun, samhalle
Preventionsinitiativ pA kommunalniva, sa kallad mesoniva, har dock sillan
samma effekt/verkan som initiativen pa gruppniva, dven kallad mikroniva.
En vanlig form av preventionsinitiativ pad denna niva ar officiella skol-/uni-
versitetspublikationer och olika former av affischer, inte sillan administrera-
de genom statligt subventionerade preventionsprogram. Effekterna av dessa
typer av initiativ ar 6kad medvetenhet om droger, vilken policy som giller
pa campus samt viss paverkan av sociala normer kring alkoholkonsumtion.
Universiteten (och idrotten) stiller ofta stor tilltro till preventionsprogram-
men emellertid som forskarna dr kritiska mot dess effekter. (West & Graham
2005; Duff & Munro 2007; Smith & Stewart 2008; Grossman & Smiley
1999; Grossbard et al. 2010). Dock har preventionsprogrammen visad ef-
fekt pa exempelvis rattonykterhet samt alkoholkonsumtionen (hos kvinnliga
idrottsstudenter) 6ver lingre tid (Rowland, Toumbourou & Allen 2012a;
2012c¢; Elliot et al. 2008). Dessutom visar en studie pa att skol-/klubborgani-
serade fritidsaktiviteter (inte nodvandigtvis idrott) kan ha en preventiv effekt
pa alkoholkonsumtionen och dven pa deltagandet i supa-fester, dtminstone
for manliga idrottande ungdomar (Leaver-Dunn & Newman 2007). Att re-
gelbundet lata testa idrottande studenter for drog- och alkoholkonsumtion
kan ha preventiv effekt pd konsumtionen, dock efter en lingre tid av tester
(Goldberg et al. 2007). Till sist har det undersokts vilka effekter ett alkohol-
forbud pa en idrottsarena verkligen har. I detta fall sjonk rapporteringen av
alla typer av alkoholrelaterade incidenter kraftigt och da sarskilt i form av
utkastningar fran arenan och arresteringar. Noterbart dr dock att férbudet
infordes tillsammans med en skarpning av det aktuella universitetets po-
licy, varpa kontrollerna och sokningarna efter alkoholinnehav ocksa okade.
Studenterna var, generellt sett, mer negativt installda till forbudet an aldre
supportrar och upplevde att njutningen av matcherna sjonk efter forbudets
inforande. Forbudet hade dock vildigt liten effekt pa studenternas (o)vilja
till att fornya sdsongskortet. (Bormann & Stone 2001). Dock har det kon-
staterats, i en annan studie, att antal inskrivningar vid akutmottagningar,
kopplade till universitetsmatcher i amerikansk fotboll, inte sjunker tack vare
kommunala preventionsinitiativ som har ovan (Shook & Hiestand 2011).

Den svenska modellen

Utifran svenskt perspektiv visar en ny studie, frdn Forskningsrddet for Ar-
betsliv och Socialvetenskap (FAS 2012), att generella dtgarder, som riktar
sig till hela befolkningen, dar de mest effektiva och kostnadseffektiva, alltsa
det rakt motsatta fran resultaten ovan — dock vad gller att minska konsum-
tionen for bela befolkningen, eftersom det dr i den stora gruppen normal-
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konsumenter problemen finns. Detta behover alltsa inte betyda att generella
atgarder, avsedda for hela befolkningen, behover vara de mest effektiva at-
garderna for gruppen idrottande ungdomar som konsumerar alkohol. FAS-
studien tar ocksa upp att individriktade initiativ, som webb- och datorba-
serad radgivning likt ovan, kan minska alkoholkonsumtionen for, bland
annat, studenter. (Allebeck, Leimar & Ramstedt 2012). Vidare innebir den
svenska modellen, med Systembolagets detaljhandelsmonopol, en speciell
situation; dven om dldern for att dricka alkohol pa bar och restaurang i
Sverige ar 18 ar, vilket ar samma som stora delar av varlden, halls aldern
for att inhandla alkohol jamforelsevis hog (20 ar). Den svenska modellen
reducerar tillgidngligheten (antalet kopstillen och 6ppettider), vilket kombi-
neras med statlig kontroll av reklam och exponering (dven om reklamen har
okat explosionsartat). De preventionsinitiativ som fungerar i denna kontext
ar inte nodvandigtvis de samma som ar mest effektiva i ett land, som till
exempel USA, dar tillgangligheten dr storre, men dar den legala dldern for
att fa dricka alkohol ar hogre (21 ar).

Sammanfattning — Preventionsinitiativ

For preventionsinitiativ pd grupp-/individniva kan vi konstatera att trinares
instillning och engagemang, vare sig det regleras av en arbetsgivare eller
inte, i det preventiva arbetet kommer ha effekt pa idrottarnas alkoholkon-
sumtion (jamfor: Trondman 2005b, s. 2135).

Resultaten kan sammanfattas enligt foljande:

e Preventionsinitiativ pa individ- eller gruppniva (mikro), dven kallad se-
kundirprevention (Leissner, 1997, s. 238f), med eller utan komplette-
rande information riktade till forildrar, har bevisad effekt — inte minst da
upplevda dryckesmonster i idrottarens omgivning nedmonteras/rittas till
med hjilp av olika feedback-system.

* Preventionsinitiativ pA kommunal- eller skolniva (meso), aven kallad pri-
marprevention (ibid.), som affischer, policys, etc., omges av en stor tilltro
pa dess effekter, utan att forskningen lamnar bevis/garantier for att detta
fungerar i samma utstrackning. Om s4, sker det forst efter en relativt ling
tid. (jamfor: Lilja & Larsson 2003, s. 209ff; Nilsson 1999, s. 184ff).
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