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Utvecklingen inom langdakningen har under de
senaste aren gatt mot béttre spar och battre utrust-
ning, plastskidor, kolfiberstavar etc. Detta har inne-
burit att akhastigheten 6kat och stakning blivit ett
mer utnyttjat och viktigare aksatt. Sannolikt blir
stakningen d@nnu betydelsefullare under kommande
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En alimén uppfattning ar att den som ar
stor och stark stakar battre an mindre men
forhallandevis starka individer, dven om
undantag finns. For att forsoka belysa
styrkans betydelse vid stakning har en del
tester och forsok utforts vid GIH (Gymna-
stik- och Idrottshégskolan i Stockholm.)

MAXIMALA STYRKANS BETYDELSE

Vid juniorlandslagets sommarlager 1977
pa Boson (Sv. Skidsport nr 10, 77) genom-
fordes foljande test. Samtliga fick staka 40
m pé tid, med »flygande« start. Var och en
hade 5 forsék och som sluttid riknades
medelvardet av de 3 basta. Alla &kte pa
samma rullskidor men med egna stavar. |
samband med lagret genomférdes olika
styrketester pd GIH. En av testerna avsdg
maximal dynamisk styrka i en stakningsré-
relse som bl a engagerade axelmusklerna
(m. deltoideus) fig. 1.

Jamfor vi dktid och maximal styrka finner
vi ett klart samband (fig. 2). Den starkaste
har bésta &ktiden och den svagaste sdmsta
&ktiden. Huruvida resultatet blivit samma
om stakningen gallt flera kilometer vet vi
ej. Men helt klart &r att for att kunna staka
fort kravs bl a hog maximal styrka.

En liknande undersokning genomférdes
pé 5 seniordkare. Vid denna undersékning
maéttes den maximala dynamiska styrkan i
dverarmens tricepsmuskel. Stakhastighe-

Mitning av armtyrkai n isokinetisk styrkeramp. Kraften
overfores till en skrivare. Den dynamiska styrkan méts i en
rorelsehastighet av 180 %, vilket motsvarar den vid stakning.

ten p& 40 m mattes. Aven hir far vi samma
goda samband att starkast ar snabbast och
svagast ldngsammast (fig. 3).

| grupper dar stakningstekniken &r likvar-
dig har alltsd den maximala styrkan stor
betydelse for maximal stakningshastighet.

ABSOLUT — RELATIV STYRKA

Styrka kan uttryckas p& olika satt. Dels
som absolut styrka och dels som relativ
styrka. Med absolut styrka menas hur
manga kilo en individ kan lyfta och-relativ
styrka innebar hur méanga kilo individen
kan lyfta i forhallande till sin kroppsvikt.
Ex.: en langdakare orkar lyfta 50 kg och
vager sjalv 75 kg. Den absoluta styrkan &r
50 kg och den relativa 50/75 = 0.66.

Om vi jamfor de 5 seniordkarnas relativa
styrka med &ktid p4d 300 m fas inget
samband alls (fig. 4). Detta innebar att vid
stakning pa slatan eller latt utfér kan
brister i absoluta styrkan inte kompenseras
med en latt kropp. Den absoluta styrkan
blir avgérande. Vid stakning i svaga motlut
och diagonaldkning uppfor ar det daremct
en fordel att vara latt.

UTHALLIGHET

Vi har hittills mest diskuterat styrkans
betydelse under kortare stakavsnitt 40—
300 m. De 5 forsokspersonerna fick dess-
utom staka en langre strécka. Instruk-

Forsokssituation frdn Boson.

tionen var att staka sa fort som mdjligt fran
borjan. Hastigheten blev givetvis hogst i
bérjan och avtog gradivs. Efter 600-800 m
avtog ej hastigheten mer utan blev kon-
stant (fig. 5).

Intressant ar att konstatera att dkarna da
tycks staka med 75-80 % av maximal fart.
Troligen instéller sig har en metabolisk
jamvikt (energiomsattning med syre), som
gor att muskeln kommer att orka fortsatta
kilometer efter kilometer med samma has-
tighet. Ett sk.k. steady-state uppnas.

En 8kares (AF) stakningshastighet sjunk-
er dock med 34 % under 1 km stakning.
Frén att ha varit nast snabbast i gruppen
de forsta hundra meterna blev han nast
langsammast mot slutet. Om man vill testa
stakningsféormégan kan det vara lampligt
att staka under minst 1 km sé att dven den
uthélligheten satts pa prov.

Av figuren framgar ocksa ett klart sam-
band med att hog hastighet vid 40 m ocksa
innebar hog hastighet efter 1 km. For att
bli bra i stakning dven pa langre strackor
kravs tydligen en ganska stor dynamisk
styrka,d& man-tydligen utnyttjar en viss
procent av den maximala styrkan. Okad
uthéllighet skulle innebdra att man kan
utnyttja en storre procentuell andel av sin
styrka under lang tid.

MAXIMALA STYRKANS FORANDRING
EFTER SKIDSASONGEN

Den maximala styrkan i triceps verkar,
som beskrivits inledningsvis, vara betydel-
sefull for maximal stakningshastighet. For
att ytterligare belysa den maximala styr-
kans betydeise foljdes styrkeférandringar-
na hos tva langdakare (AF, PS) fran skid-
sdasongens slut och de foljande 10—13
veckorna under vilka tricepsmuskulaturen
inte trdnades alls (fig. 7). De bada forsoks-
personerna hade byggt upp sin maximala

Forts pé nésta sida.
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Forts frén foreg sida.

styrka endast genom skidakning. (AF 240
mil, PS 100 mil). :

Efter AF:s forsta matpunkt som ar fran
veckan efter Vasaloppet, minskades hans
traning nagot under veckorna fram till
tavlingssdsongens slut. Under de tre veck-
orna som féljer tavlingssdsongens och tra-
ningens slut minskar den maximala styrkan
med 21,5 % for AF och 26 % for PS. Efter
denna drastiska minskning verkar det som
om den maximala styrkan lagger sig pa en
stabil grundniva.

MAXIMALA UTHALLIGHETEN

Det viktiga for langdléparen ar emellertid
att kunna utnyttja en sd stor del av den
maximala styrkan som mdjligt under lang
tid — den s k uthalligheten. For att fa ett
métt pa uthalligheten utférde foérsoksper-

Deltamuskein

FIG. 1. Figuren visar viktiga muskler vid
stakning. Av dessa har axelmuskeln (m.
deltoideus) och éverarmens strickare (m.
triceps) undersokts.

sonerna 50 st maximala kontraktioner av
tricepsmuskeln i en foljd (armstrackning),
varvid kraftutvecklingen registrerades kon-
tinuerligt (fig. 8). Aven deras styrkekvalité
— den maximala uthdlligheten — sjonk
inom loppet av 3 veckor for att sedan lagga
sig pa en stabil grundniva.

Om man satter forsdkspersonernas maxi-
mala dynamiska styrka till 100 % s& sjonk
styrkan under de 50 kontraktionerna med
28 % (24 resp 32) vid tavlingssdasongens
slut medan den efter tre veckor utan
traning sjonk med 43 %. Nar forsdksperso-
nerna var tranade minskade kraftutveck-
lingen fram till den 30:e kontraktionen
varefter den planade ut och lade sig pa en
jamn plata.

Denna platd syns ej efter ndgra veckor
utan traning. D& minskar kraftutvecklingen
kontinuerligt under hela serien av maxi-
mala kontraktioner. Man kan darfér anta
att om kraftutvecklingen matts under 100
maximala kontraktioner s hade skillnaden
i den maximala uthdlligheten varit dnnu
nagot storre.

Om man lagger ihop foérandringarna i
maximal kraft och maximal uthéllighet s&
minskar den maximala uthallighetsstyrkan
i absoluta tal med 40-50 % under en
4-veckors period utan tréning. Denna
minskning i styrka méaste vara oacceptabel
for de skidakare som vill nd eliten, och fér
vilka det hela tiden géller att forbéattra sig
nagot i forhallanden till foregdende sa-
song. Forlusten av styrka verkar namligen
vara svar att ta igen och kraver mycket
tréning som i stéllet kunde inriktas pé att
trdna de ev. svagheter i ens skiddkning
som sdsongen visat pa.

Svérigheterna att trana upp forlorad styr-
ka belyses av att P S efter tre veckor utan
traning dkte 16 mil skidor under 7 dagar
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FIG. 2. Figuren visar sambandet mellan maximala styrkan, méatt som vridmoment i
axelmuskeln (deltoideus) och tid p& 40 m stakning. Observera punkten T.E., juniorvérlds-
mastare 1979, som trots forhallandevis lag styrka @nda &r bland de snabbaste. Troligen

beroende pd mycket god teknik.

(varav 7 mil under tévling) utan att forbéatt-
ra vare sig den maximala styrkan eller den
maximala uthélligheten. Det ar mdjligt att
de skiddkare som trénar styrkan hela aret
om, inte skulle f4& samma minskning av
styrkan vid trédningsuppehéll. Det maste
andd rekommenderas att om det gors
traningsuppehall fér annat an sjukdom, s&
bor dessa vara korta och i form av aktiv
vila, dér atminstone nagon traning for
armar och overkropp laggs in ett par
ganger per vecka.

STYRKETRANING BOR FOREGAS AV
TEST

Vi har alla fatt olika gavor fran fodseln. En
del ar starka av naturen, andra har yrken
som givit dem god styrka. Darfér behover
vi lagga ned olika stor tid pa styrketréning.
Nagon form av test av styrka och stak-
ningsformaga bor darfor foregd styrketra-
ningen. Traningen bor ju individualiseras
sd langt som mojligt. Fraga dej sjélv.
Vilken erfarenhet har jag fran tavlingar?
Blir jag efter vid stakning? Stakar jag dér
andra diagonalar eller vice versa? Lat din
tranare std gomd och ta tid pad dej och
deina konkurrenter vid en tavling. Hur
placerade du dej pd det 200—300 m l&nga
gérdet? Ta tid pa klubbens kare pé olika
strackor. Forsok testa maximala styrken t
ex med bédnkpress. Den uthélliga styrkan
kan testas genom att varannan sekund
pressa 75—80 “av max. och se hur ldnge
man orkar hélla den takten.

Har du délig &ktid i forhdllande till din
styrka? Kan detta bero pd délig teknik?
Férsok analysera stakningen. Lana gérna
en video-TV (finns pa samtliga distriktsfor-
bund). Spela upp bit fér bit i slow-motion.

Né&gon kanske har béttre tid i forhallande
till sin styrka. Vederbérande kanske har
mycket god teknik och darmed ndgot att
lara ut. Visa &kningen i videon. Vad som
sedan ar ratt teknik ar ett kapitel for sej.

Bra teknikanalys av olika &ksatt finner du i
boken Langdakning (Forsberg— Grauers—
Hagg), som finns pa Cewe-forlaget.
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FIG. 3. Figuren visar sambandet mellan maximala styrkan, matt 50 55 60
som vridmoment i tricepsmuskeln och tid pa 40 m stakning for 5 300m Stakning
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och akhastighet.

TRANING

En god stakakare tycks kdnnetecknas av
bl a god teknik, stor uthéllighetsstyrka och
hog absolut maximal styrka. Samtliga des-
sa tre kvaliteter bor darfor tranas. Da all
traning skall vara s& grenanpassad som
mojligt bor mesta trdningen genomféras
vid dkning p& sn6 och sommartid pa rull-
skidor. Till dessa huvudformer finns olika
komplement att anvanda d& det rader brist
pd sno eller lampliga ruliskidbanor.
For att f& omvaxling i traningen kan man
med fordel lagga in olika styrketréningsfor-
mer. Trédningen bér bedrivas &ret runt,

oment vid styrketraning

endast kortare perioder d&@ med »aktiv vila«
kan tilldtas av den som vill na riktigt langt.
Tekniktraningen bér ungdom — och i
borjan av varje sdsong seniorer — lédgga
ner mycket arbete pd. Manga skona och
lattvunna stunder finns att hdmta i sam-
band med teknikforbattringar. Be din tré-
nare om hjalp for att ratta till eventuella
felaktigheter. Da du staktrénar far du inte
slarva, var helskarpt, tank bl a pd att

1) utnyttja hela éverkroppen,

2) na langt fram med handerna,

3) hall hoften hogt,

4) bgj inte knana,

5) avsluta stavtaget med en handleds-
snart.

6) under langdlopning blir belastningen
pa armarna stor under framférallt stakak-
ning och diagonaldkning uppfér. Ofta va-
rar perioderna med stakakning eller diago-
naldkning bara under ndgra minuter, men
det ar i dessa ldagen manga upplever att
armarna »tar slut«. Den kvalitet som kravs
ar alltsd uthallighet med stor kraftinsats.
For att den kvaliteten ska trénas racker det
troligtvis inte med ett hogt tempo under

Forts pé nésta sida.
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y T8 FIG. 5. Figuren visar hur dkhastigheten avtar med &kt stricka.
FIG. 6. Figuren visar foréndring av maximal styrka efter tévlings-

Observera att efter ca 600—800 m blir hastigheten konstant, ca

sésongen.

75-80 % av max. fart.

Forts fran foreg sida.

l&ng tid. Denna speciella typ av uthallighet
kréver sannolikt ett hégre tempo under
kortare tid och bor ingd som en del i den
allménna uthéllighetstréningen.

Traningen genomférs bast pd skidor al-
ternativt ruliskidor. Hall ett jamnt och hégt
tempo i minst 1% —2 min. SI3 sedan av pa
tempot for &terhdmtning. Darefter det
hogre tempot o s v.

| bérjan av traningsperioden bor terrdng-
en vara flack och luta svagt utfor. Langre
fram p& sdsongen véljer du tyngre partier
med en del svaga motlut. Tiden for det
hégre tempot gors ocksa langre 3—5 min.
Tranar du med redskap bér antalet upprep-
ningar vara minst 15—20. Ar belastningen
for stor bildas onddigt mycket mjolksyra.

Vid tréning av den maximala styrkan skall
tempot vara hégsta majliga. Valj ut svaga
motlut, eller sommartid grusvdg. Varje
upprepning boér inte vara langre dn 10— 12
sek. Fér ungdom géller nigot kortare tid.

Staka sa fort som méijligt. Staka dock inte
for lange da mijolksyrabildningen kan bli
onddigt stor. Mellan varje maximal-insats
gors vilan aktiv, d v s latt avspand &kning.
Vid komplement—traning (se bild) bér
vikterna vara sddana att endast 4—5 upp-
repningar orkas med.
SAMMANFATTNING

Stakning tenderar att bli ett alltmer an-
vant dksatt. Mer tid bér darfér dgnas at
speciell stakningstraning. Tester har visat
att den maximala styrkan i armar och
overkropp ar betydelsefull for att nd hég
hastighet. Styrkan méaste emellertid om-
sttas i ett riktigt dksatt. Styrketrdningen
skall darfér genomféras sd grenndra som
mojligt och tid dgnas &t speciell teknik-
traning.

Bésta tréningen sker pa skidor — rullski-
dor. Till denna tréning finns en del kom-
plement, men vilka dr av underordnad
betydelse. Styrkan forloras latt, varfér
aret-runt-traning rekommenderas.

% Av max. dynamisk styrka
100
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FIG. 7. Figuren visar skillnaden i maximal
dynamisk uthallighet i trdnat och otrénat
tillstand.
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