
LEDER
Leder
Er det farlig å trene hardt? 263

Det er kjent at langtidseffekter av moderat trening reduserer kardio-
vaskulær død og sykelighet (1). Dette støttes av en nylig publisert 

Som Graff-Iversen og medarbeidere konkluderer, øker utholden-
hetsidrett gjennom mange år trolig risikoen for atrieflimmer (7). 
Nyere studier har vist negative konsekvenser for hjertet av hard trening. 

De positive effektene av trening overgår imidlertid fortsatt de negative
studie, som viser at hard fysisk aktivitet tre timer i uken i form av 
bl.a. jogging, løping, sykling og svømming var assosiert med 22  % 
lavere risiko for hjerteinfarkt hos middelaldrende og eldre menn 
i løpet av ti års oppfølging (2). Men er det slik at jo mer fysisk 
trening, jo bedre? For noen kan det være direkte livsfarlig å trene 
hardt. Hard fysisk aktivitet kan virke som en trigger for akutt hjerte-
infarkt og plutselig hjertedød. Dette gjelder yngre personer med 
genetisk betingede hjertesykdommer (som f.eks. lang QT-syndrom, 
arytmogen høyre ventrikkel-dysplasi, obstruktiv kardiomyopati) 
og middelaldrende og eldre med latent koronar hjertesykdom (3). 
Det kan også være farlig å trene hardt for dem som har etablert 
hjertesykdom i form av gjennomgått hjerteinfarkt eller hjertesvikt, 
pga. økt risiko for alvorlig rytmeforstyrrelse (4). At hard trening 
også kan ha negative effekter, støttes av en fersk studie (5). Hos 
over halvparten av menn i alderen 50 – 67 år som tidligere hadde 
vært langdistanseutøvere, fant man fibrose i hjertemuskelen ved 
MR. Slik fibrose representerer en potensiell fare for alvorlig arytmi, 
og ble ikke funnet hos yngre utøvere eller i kontrollgruppen.

Det er først de siste årene at det har kommet studier som kan tilsi 
at hard trening gjennom mange år i seg selv kan føre til hjerte-
problemer (6). Dette er best underøkt blant mannlige maratonløpere 
(5). Mekanismen for dette er fortsatt ukjent, men det er vist at 
mange får utslipp av hjertemarkører som indikerer celleskade 
(c-troponin I og proBNP) rett etter konkurranse. Selv om forhøyet 
nivå av disse markørene går tilbake i løpet av noen timer til dager, 
antydes det at påvist utvidelse av spesielt høyre hjertekammer rett 
etter avsluttet konkurranse (pga. stor volumbelastning over tid) vil 
kunne føre til celleskade i hjertemuskelen og senere utvikling av 
fibrose. Også forkamrene blir utsatt for stor volumbelastning over 
tid ved hard kondisjonstrening og konkurranse, noe som kan resul-
tere i celleskade og fibrose. Dette sammen med økt parasympati-
kusaktivitet er en av mulige årsaker til den høye forekomsten av 
atrieflimmer av ukjent årsak som er påvist hos godt trente mannlige 
utøvere (7).

I dette nummer av Tidsskriftet presenterer Sidsel Graff-Iversen 
og medarbeidere en meget grundig litteraturgjennomgang av den 
dokumentasjonen som så langt foreligger for økt forekomst av 
atrieflimmer hos kondisjonsutøvere (8). Forfatterne påpeker viktig-
heten av å få kunnskap om hvorvidt det foreligger en slik sammen-
heng, da dette kan få samfunnsmessige konsekvenser i form av økt 
sykelighet.

Det har vært en stor økning i antallet som deltar i langdistanse 
kondisjonsidretter både i Norge og i andre land. Mange millioner 
kvinner og menn deltar i maratonkonkurranser rundt om i verden. 
Bare i Vest-Europa deltar mer enn 60 000 triatlonutøvere i konkur-
ranser som omfatter 3,8 km svømming, 180 km sykling og 42,2 km 
løping. Deltakelse i triatlon blant mosjonsutøvere øker med 20  % 
årlig (9). I Norge har vi de siste årene sett den samme utviklingen. 
Birkebeinerrittet og -løpet er utvidet med ultradistanser, og flere og 
flere deltar. Den samme tendensen har vi sett i maraton. Det er all 
grunn til å ta denne mosjonsbølgen på alvor; den økte deltakelsen 
i langdistansekonkurranser de siste 30 årene vil kunne bidra til en 
økning i antallet som utvikler både atrieflimmer og andre mer 
alvorlige rytmeforstyrrelser (9).

Det trengs imidlertid fortsatt mange studier for å kunne konkludere 
sikkert med at det er en slik sammenheng, ikke minst når det gjelder 
kvinner. Videre vet vi fortsatt lite om hvilken rolle genetiske fak-
torer spiller for utviklingen av fibrose i hjertemuskulaturen, og 
hvilken betydning denne fibrosen har for utvikling av behandlings-
trengende hjertesykdom.

Ingen av de forfatterne jeg har sitert her, vil så langt gå ut med 
antydninger om hvor lenge, hvor mye eller hvor intens trening som 
skal til for å komme i fare for å utvikle hjertesykdom som følge 
av treningen. Den positive effekten av trening for hjertet overstiger 
den sannsynlige negative i store befolkningsgrupper (9). Jeg tror 
imidlertid at det er et tidsspørsmål før idrettskardiologer, idretts-
medisinere og helsemyndigheter må gå ut med en advarsel om at 
for mye hard og langvarig kondisjonstrening og konkurranser hos 
middelaldrende og eldre personer kan være skadelig for hjertet. 
Det er også på dette området grunn til å vise moderasjon.
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