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Inledning
Det har arbetet &r ett delmoment i kursen Traningslara 1, 7.5 hp pa Tranarprogrammet pa

Gymnastik- och idrottshdgskolan i Stockholm. Uppgiften &r att skapa en krav- och
kapacitetsprofil inom triathlon. Arbete &r tvadelat, dels kommer jag att redovisa tester som
genomfors pa elitaktiva i Sverige, dels kommer jag att redovisa en kravanalys byggd pa

internationella vetenskapliga artiklar samt vedertaget fakta som har béarighet i litteraturen.

Den forsta triathlontavlingen genomfordes 1974 och den vélkanda tavlingen pa Hawaii
genomfordes forsta gangen 1978. Triathlon vaxte snabbt och fick stora rubriker, IOK

presidenten Samaranch blev intresserad och 2000 var det dags att debutera som OS idrott.

Triathlon & med andra ord en ung idrott med begransad utbredning i Sverige. Vid en
jamfdrelse med andra lander daremot visar att andra lander har en mer omfattande
verksamhet. Ett steg i utvecklingen mot att idrotten ska véxa i Sverige och na stérre
framgangar internationellt ar att ha en tydlig utvecklingsplan. For att utvecklingsplanen ska
bli framgangsrik maste det finnas tydliga mal och krav for de aktivas prestationer. En
kravanalys ar da ett mycket bra verktyg for de aktiva. Kopplat till en kravanalys ska det
regelbundet genomforas kapacitetsanalyser av de aktiva. Inom kapacitetsanalysen genomfors
det prestationstester.

1. Bakgrund

Inom triathlon som tavlingsform &r variationen stor pa tavlingsdistanser och saledes dven
tavlingstiden. Tavlingen genomfors i samma ordning och i en f6ljd och vaxlingstiderna

mellan momenten ingar i sluttiden.

Tabell 1. Tavlingsdistanser och tavlingstider inom triathlon.

Tavlingsnamn | Simning Cykel Lopning Téavlingstid

Sprint 750 m 20 km 5 km 50 — 60min

Ironman 42.195m 7.55 -8.55




Vid de kortare tavlingsdistanserna tillats drafting, vilket innebar att det ar tillatet att utnyttja
vindskyddet bakom konkurrenter under cykelmomentet. Pa de langre distanserna maste
deltagarna halla ett avstand pa 10 — 12 meter. Det ar alltid tillatet att utnyttja konkurrenters
skydd/hjélp under sim och [6pmomentet.

Tabell 2. Alder, tavlingsdistanser, och drafting tillaten eller inte.

Tavlingsnamn Elit u23 Junior
Sprint Tillaten Tillaten Tillaten

Ironman ‘ Férbjudet

Skillnaden nar drafting ar tillaten och inte tillaten gor att kravprofilen skiljer sig mellan
sprint/olympisk distans samt lang/ironmandistans. Drafting gor det mojligt for samre cyklister
att tack vare det lagre effektkravet som vindskyddet ger cykla med i klungan och darefter vara

med och tdvla om topplaceringar nér tavlingen avgors under I[6pmomentet.

| tabell 3 framgar 6ver vilka distanser som ITU, Internationella TriathlonUnionen arrangerar
masterskap. Konsekvensen av det har &r att RIG, Riks IdrottsGymnasiet, och talang och
topprogram inom ramen for SOK, Sveriges Olympiska Kommitté helt &r inriktat pa forst

sprint och darefter olympisk distans. Allt for att pa bésta satt fa fram medaljorer pa OS.

Tabell 3. Alderskategorier och 6ver vilka distanser de tavlar.

Tavlingsnamn Elit u23 Junior

Sprint Ja Ja Ja

Ironman

I det har arbetet kommer jag att redovisa kapacitetsprofiler dver den olympiska distansen och
kravanalysen genomfors for langdistans/Ironman. Anledningen &r att de tester som genomfors

pa regelbunden basis &r de inom ramen for landslagen samt vid RIG i Motala. Jag har valt att



genomfora en kravanalys 6ver lang och Ironmandistans for att det ar intressantare for Svenska

triatlonforbundet da de saknar en kravanalys for de distanserna.

Malgruppen for min kravanalys ar saledes elitaktiva triatleter med en bakgrund fran sprint och
olympisk distans som ska borja tavla pa langdistans. Det hér innebar att malgruppen med all

sannolikhet kommer att vara 6ver 23 &r.

For att skapa en bild av varldslaget i triathlon och under vilka forutsattningar man jobbar
kommer jag att titta pa resultat fran VM i langdistans 2010, Ironman Hawaii 2010 samt
slutstallningen i ITUs varldscup over den olympiska distansen. Utifran de resultaten kommer
jag redovisa de socioekonomiska faktorer och geografiska forutsattningar som finns for de
toppresterande landerna. De hér resultaten ger en tydligare bakgrund till arbetets resultat och
diskussionsdel.

Jag kommer &ven att undersoka vilka tester som genomfors i Sverige samt granska deras

utforande. Jag komer aven foresla forbattringsforslag om det finns det.

Jag kommer att gora en internationell utblick och titta pa eventuella kravprofiler och tester
som for tillfallet finns. Jag kommer &ven se vilka nivaer de internationella undersokningarna
rekommenderar. Slutligen kommer jag att foresla tester som ar lampliga att genomfora for att

ha en strukturerad planering och genomfdrande samt utvérdering av sin traning.

Sammanstaller man varldsrankingen (VM serien) for olympisk distans, VM pa langdistans
och Ironmandistans ser den ut enligt tabell 4. De lander som har flest deltagare topp 20 pa de
olika evenemangen ar USA 17st, Tyskland 12st, Australien 9st, Storbritannien 9st och
Schweiz 8st. Alla lander har hog levandsstandard och placeras hogt av UNDP pa listan med
index for HDI som redovisar utvecklingsnivan i ett land (UNDP 2010-12-04).



Tabell 4. Sammanstallning av lander topp 20.

VM serie

olympisk
Land
AUS
AUT
BEL
BRA
CAN
CHI
CZE
CRO
DEN
ESP
FRA
FIN
GBR
GER
HUN
ITA
JPN
LUX
NED
NZL
POL
POR
RSA
RUS
Sul
SWE
UKR
USA
ZAF

VM

langdistans

Ironman

Hawaii

Summa
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Det gar inte att tillskriva den socioekonomiska faktorn som orsak till att Sverige inte har fler
deltagare hogt placerade i internationella méasterskap. Vad géller klimatet sa har Sverige ett
kallare klimat an samtliga topp 5 lander. Mojligheten att forbereda sig i ett varmare klimat
alternativt organisera genomtankta alternativa traningsupplagg ar saledes en sak som behover
ses dver. En tredje fraga kan vara organisationen av traningen inom Sverige. Dér anser jag att
en nationellt accepterad och vél genomarbetad kravanalys med tillhérande regelbundna
kapacitetskontroller ar ett bra verktyg for framgang.

2. Syfte och fragestallningar

Syftet med det har arbetet &r att undersoka vilka tester som genomfors i Sverige samt beskriva
dem. Syftet ar dven att lamna foérslag pa tester som bor genomforas i en strukturerad

traningsplanering.

Mina fragestallningar &r, "Vilka tester genomfors i Sverige pa RIG niva, hogskoleniva, klubb
och landslagsniva?”, "Vilka kravprofiler finns det?”, ”Har testerna en god validitet, reliabilitet
samt &r de standardiserade?”, "Vilka delkapaciteter ar avgérande for en framtradande
placering vid ett internationellt masterskap?”, ”Vilka tester ar lampliga att genomféra for att

skapa en tydlig kravprofil for en framgangsrik langdistanstriatlet?”

3. Metod

3.1 Undersdkning av krav och kapacitet inom Sverige
For att fa en bild av tester och krav i Sverige har jag skickat ut fragor till 10 klubbar,

landslagen, triathlonh6gskolan i Falun samt RIG Triathlon i Motala. Fragorna var utformade
enligt bilaga 2. Jag kompletterade dven fragestallningarna med 6nskan om testresultat for de
utforda testerna.

3.2 Litteratursdkning, faktasokning
Jag har sokt information om tester, kravanalyser, skador, och fysisk prestationsférmaga pa

Sportdiscus samt pubmed. Jag har pratat med sportchefen fér Svenska Triathlonférbundet

TomasViker samt Michael Thorén pa Triathlongymnasiet i Motala. Jag har aven anvéant mig



av information fran Svenska Triathlonforbundets hemsida gallande krav for olympisk

Triathlon i Sverige.

4. Resultat

4.1 resultat av frageenkat.
Av sammanlagt 11 utskick har jag fatt in tva svar. De svarande &r sportchefen for landslagen

samt ansvarig for triathlongymnasiet i Motala. Bada instanserna genomfor laktat och max
Vo2 tester i bade I16pning och cykel. Ovriga tester vid respektive ort syftar till att mata samma

kapaciteter men testprotokollen ar lite olika utformade.

4.1.1 Tester genomfdrda vid LIVIi Falun

4.1.1.1 Aeroba tester
Aeroba tester som genomfors ar cykeltest enligt Padillas protokoll, bilaga 3, kombinerat

laktat och maxtest i I6pning. Protokollet for 16pning saknar jag. Simkapaciteten testas genom
progressivt simtest 6ver 7 x 200m med starttid om 5 minuter, kapaciteten redovisas genom
puls, laktat och armfrekvens.

Det genomfors dven en del falttester, 3000m inomhus pa I6parbana, 4km velodromcykel —
stillastdende start samt 400m simning i 25 m bassang. Alla falttester genomfors med maximal

insats

4.1.1.2 Anaeroba tester
Wingate enligt gangse metoder, jag saknar uppgifter pa om det &r start vid 0 rpm eller max

rpm. RAST test, betecknas som snabbhetstest i I6pning men jag valjer att lagga den under
anaeroba tester da det handlar om 5 x 150 m med starttid pa 2 minuter. Félttest inom den har

delkapaciteten ar 500m cykel i velodrom - stillastaende start.

4.1.1.3 Styrka och snabbhet
L6pning - flygande 6 x 35m och counter movment jump

4.1.1.4 Rorlighet
Inga tester genomfors

4.1.1.5 Koordination/teknik
Inga tester genomfors

! Tomas Viker, Svensak Triathlonforbundet



4.1.1.6 Standardisering, Reliabilitet, VValiditet
Falun anvander sig av ett standardiserat protokoll for mat, dryck och vila dagarna innan test,

se bilaga 42. Om mojligt genomfors styrka/snabbhetstester innan uthéllighetstesterna men
vanligtvis bestdms testordningen av tider i testlabbet. Labbtesterna ar val beprévade och
genomfors i ett certifierat labb, LIVI. Labbtesterna maste anses halla en hdg reliabilitet och
validitet pa den nivan man kan vénta sig vi den typen av test. Félttesterna ar aven de val
beprévade men har en lagre reliabilitet da felkéllorna ar fler t ex ovan tesmiljo for
testpersonen, ovan testledare, mycket andra simmare i bassangen etc. Alla aeroba tester och
anaeroba tester har koppling till de olika delmomenten inom triathlon varvid validiteten maste
anses god. Flygande 6 x 35m samt counter movment jump har inga direkta kopplingar till
triathlon varvid specifiteten som helhet maste anses lagre.

4.1.2 Tester genomfdrda i Motala

4.1.2.1 Aeroba tester
Aeroba tester som genomfors ar laktattroskel och max Vo2 pa cykel respektive lépband. 3000

m I6pning inomhus pa rundbana, 400m simning i olika heat samt 400 m simning i ett enskilt
maxlopp.

4.1.2.2 Anaeroba tester
Inga tester genomfors

4.1.2.3 Styrka och snabbhet
Styrketester som genomfors ar knéaboj, chins, dips, brutalbank pa plint, stdende jamfotahopp

och flygande 20m.

4.1.2.4 Rorlighet
Inga tester genomfors

4.1.2.5 Koordination/teknik
Inga tester genomfors

4.1.2.6 Standardisering, Reliabilitet, VValiditet
Testerna genomfors alltid efter en aterhamtningsvecka. Testerna genomfors alltid pa samma

dagar och med samma uppvarmning. Inga speciella atgarder for kost och somn.
Laktattroskeltest och max Vo2 genomférs i laboratorium med okand kvalitetssakring.

Precisionen i utrustningen och testprotokollen &r inte kdnda. Om testapparaturen inte ar

2 Tomas Viker, Svenska Triathlonforbundet
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kontrollerad mot Golden Standard kan resultaten vara omdjliga att jamfora med tester fran
andra labb. Som jamfdrelse sett 6ver tid for samma person i samma labb kan det dock vara

acceptabelt.

Testerna genomfors vid samma tidpunkt under arscykeln varvid standardiseringen hojs.
Samtliga aeroba tester dr vedertagna och kan anses halla en hog validitet for aeroba idrotter.
Styrketesterna har en lagre specifitet men kan anses viktigt i skadeférebyggande syfte.
Flygande 20m samt staende langdhopp har inga direkta kopplingar till triathlon varvid

specifiteten som helhet maste anses lagre.

4.2 Resultat av litteraturundersokning
Infor OS i Sydney genomfdrdes en omfattande undersokning i Australien for att standardisera

tester samt ge forslag pa lampliga tester inom vissa idrotter. For triathlon ar det foreslaget
Max Vo2, laktattroskel samt ett progressivt simtest. Aven en del falttester for
traningsuppfoljning samt for talangidentifikation.(Smith & Pickard, 2000, s. 404 — 410)

Aven i Sverige har det genomforts ett omfattande arbete att kartlagga olika tester som kan
anvandas for en malmedveten traningsplanering. Boken Tester och matmetoder redovisar
tester for olika delkapaciteter vilket ar anvandbart vid genomforandet av en kravanalys.
(Bellardini, Henriksson & Tonkonogi, 2009).

Suriano och Bishop (2010, s.345) redogor i en artikel fran maj 2010 att triathleter pa hog
internationell niva har relativa Vo2max nivaer i paritet med tavlande i de enskilda idrotterna
cykel och I6pning. Foljden av det &r att det blir bade relevant och intressant att underséka

nivaer pa aktiva i de enskilda momenten.

Pa Svenska Triathlonforbundets hemsida finns det resultattabeller (Svenska
Triathlonférbundet 2010-12-04) for vad som forvantas av de som vill kvalificera sig for nagot
av landslagen. Prestationstabellerna ar utformade for simning och I6pning 6ver 400m
respektive 3000m. En viss sluttid ger en viss podng, summan av poangen ska na en viss niva
for att vara aktuell for landslaget. Tabellerna finns i bilaga 5. P& Triathlonférbundets hemsida
finns &ven riktvarden som aktiva ska klara for att var aktuella for olika landslag (Svenska
Triathlonforbundet 2010-12-04). Riktvardena redovisas i tabell 5.
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Tabell 5. Tider och relativa vérden, krav for svenska triathleter. (Svenska Triathlonférbundet
2010-12-04)

Olympisk distans Man Kvinnor
Simning 1500m kort bana

Cykel testvarde

L6pning testvarde

Rorlighet ar en delkapacitet som kan vara svar att mata. Ett satt att uppskatta rorlighet kan
vara som Svenska Golfforbundet, ett antingen eller test dar idrottaren kan utfora det eller inte.
Helt enkelt sanka kravet pa matnoggrannhet. Tester redovisas i bilaga 6.

4.2.1 Aerob kapacitet
Det visar sig att triathleters formaga att prestera bast ska beskrivas med det relativa vardet da

det har mest koppling till fram for allt momenten simning och 16pning (Suriano & Bishop
2010, s.341). Varden som bor uppnas redovisas i tabell 6. | tabellen redovisas inga simvarden
for triathleter och saledes inga varden for simmare, Suriano et al (2010, s. 342) har inte hittat

nagra sadana studier.

Tabell 6. Relativa vo2 for triathleter, cyklister och l6pare (Suriano & Bishop 2010, s.342)

Sport Tavlingsniva Vo2max ml/kg/min

Triathlon
Triathlon

75,9 +-5.2
69,9 +- 4,5
61,3 +-4,6

Sydafrikas landslag, Man

Sydafrikas landslag, Kvinnor

Marathon

78,8 +- 3,7

Det har visat sig att det vid en jamforelse mellan elitsimmare och elittriathleter skiljer sig
deras testvarden. Simmare har hdgre varden vid simtest men triathleter har hdgre vérden vid

test pa cykelergometer. Resultaten visar med tydlighet pa vad specifiteten vid traning ger i
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resultat vid ett test vilket maste beaktas vid val av test. (Roels, Schmitt, Libicz, Millet,
Bentley, Richalet, 2005, s. 968)

Da triatleter nar varden jamforbara med elitcyklister respektive I6pare men inte simmare
maste det foreslas att I16pning och cykling paverkar varandra positivt men nagra sadana
kopplingar verkar inte finnas till simning (Suriano & Bishop 2010) och (Roels et al 2005).

Det kan &ven vara av intresse att studera eventuella skillnader mellan triathleter tdvlande 6ver
olympisk distans och lang/lronman distans. Vid forsok har det inte varit nagra tydliga
skillnader mellan olympiska och langdistanstriathleter. Kopplas testvarden till prestation sa
korrelerade Wpeak till olympiska och langdistanstriathleter. Wpeak i det hér fallet ar effekten
som testpersonen hade vid slutet av ett maximalt syreupptagningstest. Cykelekonomi
korrelerade till langdistans. Simtiden for olympiska triathleter korrelerade till bra testvarden.
For langdistanstriathleterna korrelerade bra testvarden till formagan att genomféra en bra
cykeldel. (Millet, Dréano, Bentley 2002, s.430)

En omfattande diskussion som fors ar den submaximala kapaciteten vid langdistanstriathlon.
Studier har genomforts for att méta den ventilatoriska troskeln och se hur den korrelerar till
prestation 6ver en lronman(Laursen, Rhodes, Langill, McKenzie, Taunton 2002, s.438).
Problemet som finns med den typen av matning for att géra en jamforelse med andra &r vad
som egentligen uttrycks, hur de har varden har uppmaits, det verkar som att bade definitionen
samt olika testprotokoll verkar vara problem (Suriano et al 2010). Men det verkar som att det
ar stor hjalp att veta sin ventilatoriska troskel samt hjartfrekvens korrelerad till den. Det har
visat sig att tavlingsintensitet under Ironmantévlingar kan styras med hjalp av den
hjartfrekvensen (Laursen et al. 2002, 5.438)

4.2.2 Anaerob kapacitet
Den har studien syftar fram for allt till att titta pa en kravanalys for langdistanstriathlon. De

anaeroba processerna bor saledes ha liten inverkan pa prestationen dver sa langa tavlingstider.
Det har dock visat sig att sprintintervalltraning har forbattrat testresultaten for ett Wingatetest
samt tiderna 6ver ett 5km langt tempolopp. Séledes verkar det som att en forbéattrad anaerob
formaga aven forbattrar den aeroba formagan. (Hazell, Macpherson, Gravelle, Lemon 2010,
s.153)
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4.2.3 Styrka och snabbhet
I en artikel som beskriver morfologin av triathleter vid ett varldsmasterskap konstateras det att

liten méngd underhudsfett samt proportionellt langre extremiteter var métbara svar som
korrelerade till en framskjuten placering. Det som maste tas med i berdkningen hér ar att
atleten maste ha styrka for att kunna hantera de langre extremiteterna. (Landers, Blanksby,
Ackland, Smith 2000, s.397 f)

I en annan studie konstateras det att elitsimmare som tavlar i open-water swim bor forutom
simtraning daven genomfora styrketraningsprogram som syftar till muskular uthallighet samt
specifikt okar skulderstyrkan samt stabiliteten i skulderregionen. (VanHeest, Mahoney, Herr
2004, s.305)

Ytterligare en studie visar att triathleter bor tréna nackmuskulaturen i férebyggande syfte.
(Miltner, Siebert, Muller-Rath, Kieffer 2010)

En annan artikel visar pa vikten av funktionell styrketraning. Forfattaren Gary Lavin vill
poangtera att tiden som anvands pa att trana upp balstabilitet, enbensstyrka och balans &r
viktigt for att undvika framtida skador och 6ka mojligheten att producera kraft pa ett mer
effektivt och rorelseekonomiskt satt till aktuell aktivitet. (Lavin 2007, s.17)

4.2.4 Rorlighet
I en artikel som undersokte skadefrekvensen hos atleter som tavlade inom Adventure racing

visade det sig att de som led av 6veranstrangningsskador genomforde fa traningspass med
rérlighet och balstabilitet. (Fordham, Garbutt, Lopes 2004)

Svenska Golfférbundet har tagit fram ett antal tester som inte kréver att testledaren mater

uppnadd rérlighet. Testerna finns i bilaga 6.

4.2.5 Koordination/teknik
En undersokning publicerad i maj 2009 har man studerat hur cyklingen paverkar 16pningen.

(Chapman AR, 2009 27 (7)) . I den undersokningen lyckades man ta fram ett testprotokoll for
analys av den neuromuskulara paverkan vid l16pning efter cykling. (Chapman, Vicenzino,
Hodges, Blanch, Hahn, Milner 2009)

® Robin Erikson, medstudent GIH, tranarlinjen.
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5. Diskussion
Syftet med det har arbetet har varit att undersoka vilka tester som genomfors i Sverige samt

beskriva dem. Syftet har dven varit att lamna forslag pa tester som bor genomforas i en

strukturerad traningsplanering.

5.1 Kapacitetsanalys i Sverige
Svarsfrekvensen pa de fragor jag har skickat ut har varit 1ag. Svaren som kommit in &r fran

landslagen, som genomfor sina tester i Falun och RIG i Motala. | stort syftar testerna till att
méata samma kvalitéer men har lite olika utférande. Det som fram for allt skiljer dem at ar att
RIG genomfor ett antal styrketester. Det maste anses som lampligt da tester har en tendens att
vara traningsmotiverande for den specifika kvalitén. Styrka &r [ampligt att trana for
gymnasieungdomar (Gjerset, Major 1992, 5.88). Det som kan diskuteras &r standardiseringen
och reliabiliteten av laktattroskeltester samt max VO2 vid RIG. Testerna genomfors pa ett
icke certifierat testlaboratorium sa majligheten att jamfora testdata ar mojlig att ifragasétta.
Samtliga tester som genomfors vid RIG och inom landslagen ger en tydlig bild av idrottarens
kapacitet. D4 testprotokollen skiljer sig at men kopplingen mellan RIG och landslagen &r
tydlig &r en utvecklingsmojlighet att producera gemensamma testprotokoll. Riktvéarden samt
prestationstabeller som finns pa Triathlonforbundets hemsida ger tydlig bild av vad som kravs

bade i specifika varden, ml/kg/min samt vad som kravs vid félttester, prestationstabellen.

5.2 Kravanalys utifran nationella och internationella studier
For att skapa en kravanalys med barighet i internationella studier har jag sokt information om

de olika delkapaciteternas varde for slutprestationen i langdistanstriathlon. Jag tanker inte
ange nagra direkta varden for de olika delkapaciteterna utan det ar ett arbete som far ta vid
efter det har arbetet. Jag tanker nu vikta de olika kapaciteterna mot varandra och valja

lampliga tester for att skapa en kravanalys.

Aerob kapacitet ar avgjort den viktigaste komponenten for att prestera pa toppniva vid en
langdistanstriathlon. For att méata den kapaciteten ska en kravanalys innehdlla direkta
maétningar av max VO2 inom delmomenten cykel och I6pning. Det som &r intressant vid
tavlingar med langa arbetstider ar att ha kontroll pa sin submaximala arbetskapacitet da det
verkar vara korrelerat till prestation (Laursen et al. 2002, s.438). Da det finns problem med att
maéta den ventilatoriska troskeln (Suriano et al, 2010) bor ett laktattroskeltest anvandas (Smith
& Pickard 2000, s.406) Laktattroskeltestet ska omfatta bade cykel och 16pning. Simning ar det

delmomentet som verkar fa ut minst traningseffekt av de andra momenten, cykel och I6pning
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(Suriano et al, 2010). Saledes ska syreupptagning och laktattroskel matas i delmomentet
simning. Med hansyn till praktiska problem att direktmata syreupptagning i simning foreslar

jag istallet ett progressivt simtest enligt australiensisk modell (Smith & Pickard 2000, s.406).

Anaerob kapacitet och dess betydelse for langdistanstriathlon kan diskuteras. Men det har
visat sig att en forbattrad kapacitet pa ett Wingatetest éver 30 sekunder indikerar en forbattrad
kapacitet dver 5km tempocykling (Hazell et al. 2010, s. 153). Saledes kan det vara av vérde
att testa den kapaciteten. Ett lampligt test &r Wingate med start fran Orpm. Att ha ett
motsvarande for I6pning kan dven det vara en méjlighet man jag valjer att inte ta med nagot

anaerobt l6ptest.

Vad géller delkapaciteten styrka och snabbhet verkar det uppenbart att for att slippa skador
bor funktionell styrketraning for valda delar av kroppen vara en viktig del i en
traningsplanering (Landers et al. 2000, s.397 f), (Lavin 2007, s.17), (Miltner et al. 2010),
(VanHeest, Mahoney, Herr 2004, s.305). Styrketraningsprogrammen ska utformas for att 6ka
den muskulara uthalligheten (VanHeest, Mahoney, Herr 2004, s.305). For att den har
delkapaciteten ska fa utrymme i traningsplaneringen ska den dven vara med i en kravanalys.
Den har delkapaciteten ar inte avgorande for slutresultatet men idrottaren bor ha en
miniminiva, testerna ska vara funktionella. Ett forslag pa 6vningar kan vara foljande:
1. Frivandning upp pa ta, raka armar ovan huvud. Tekniskt bra utférda, max antal pa 1,5
minut.
2. Enbensknabdj, bakre foten pa upphdjning som motsvarar halva underbenshojden.
Tekniskt bra utférande, max antal pa 1,5 minut.
3. Armbdj med rak kropp, krav pa strikt utférande, dvs rak kropp. Axelbredd + 20 c¢m,
max antal pa 1 minut.
4. Brutalbénk, utférande enligt SOK.
Aven snabbhet bor testas och dé i form av 16pning, forslagsvis efter ndgon av de modeller
som antingen RIG anvénder eller landslagen nér de genomfor tester i Falun, dvs flygande
20m eller flygande 35m.

Rorlighet &r en delkapacitet som fér narvarande inte testas i Sverige. Det héar &r en viktig
kapacitet for att undvika skador och ha ett bra rérelsemonster (Fordham, Garbutt, Lopes
2004). Det kan vara svart att na en acceptabel niva pa reliabiliteten vid testning av rorlighet.

Tester ska valjas som inte kraver matapparatur utan att dar det kravs en viss miniminiva och
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darefter kan traningstid planeras for andra kapaciteter. Tester kan utformas enligt modell fran

Svenska Golfforbundet enligt bilaga 6* .

Vad géller koordination och teknik anser jag det &r en delkapacitet som behdver ytterligare
utredas. Antingen ska det anses att den har kapaciteten inte har tillracklig inverkan pa
slutresultatet och da inte ges utrymme i en kravanalys eller ska det vara med och ett satt kan

da vara den test som tas upp av Chapman med flera. (Chapman et al, 2009)

Informationen som ligger till grund for mitt forslag till en kravanalys &r hamtad fran aktuella
internationella undersokningar samt aktuell litteratur. Jag anser att testerna i en kravanalys
kan vara relativt oférandrade men att nivaerna ska forandras utifran regelandringar och

internationell konkurens.

For att standardisera samt effektivisera kravanalysen och dess genomforande ska testpersoner
i god tid innan testdagen fa information om vilka tester som kommer att genomforas samt hur
testpersonen ska trdna och dta dagarna innan test. Testerna bor utféras som ett helt testbatteri
tva ganger varije ar. Nar under aret testerna genomfors ska styras individuellt utifran

idrottarens arsplanering.

Jag anser att syftet med projektarbetet ar uppfyllt och fragestéllningarna besvarade. Det som
behover utredas ytterligare ar att faststalla nivaerna pa de olika testerna samt utreda vidare
vilken typ av rorlighetstest som ska anvandas samt om och i sadana fall vilken typ av

koordination/tekniktest som ska anvandas.

* Robin Erikson, medstudent GIH, tranarlinjen
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Bilaga 1
KALL- OCH LITTERATURSOKNING

Fragestéllningar: "Vilka tester genomfors i Sverige pa RIG niva, hogskoleniva, klubb och
landslagsniva?”, "Vilka kravprofiler finns det?”, "Har testerna en god validitet, reliabilitet
samt &r de standardiserade?”, ”Vilka delkapaciteter &r avgorande for en framtrddande
placering vid ett internationellt masterskap?”, ”Vilka tester ar lampliga att genomféra for att

skapa en tydlig kravprofil for en framgangsrik langdistanstriatlet?”

VAD?
Vilka damnesord har du sokt pa?

Amnesord Synonymer

Triathlon, physiological profile, flexibility,
strength, tests, lactate threshold, swimming, core,
stretching, VO2max, maximal consumption,
wingate, time trial performance

VARFOR?
Varfor har du valt just dessa @amnesord?

Jag har valt att soka med triathlon som utgangspunkt. Jag har darefter valt till det specifika omrade
som jag vill ha information om. Aven vissa grenspecifika sékninagr ar gjorda..

HUR?
Hur har du sokt i de olika databaserna?
Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar traffar
Sportdiscuss Triathlon — physiological profile
Triathlon — tests
Triathlon — vo2 max
Triathlon - strength
Pubmed Triathlon — injury prevention
Triathlon — strength
Triathlon — flexibility
Triathlon - stretching
Triathlon — lactate threshold
Wingate — time trial performance
KOMMENTARER:

Jag anser att jag hittade tillrackligt bra material. Jag har inte nagra specifika artiklar om tester for
triathlon men kombinationen artiklar och litteratur blev bra.
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Bilaga 2
Prestationstester i triathlon genomfdrda i Sverige

Jag uppskattar om du/ni kan hjélpa mig med att sammanstélla tester som genomfors i Sverige.
Svaren jag far in kommer jag att sammanstélla i ett projektarbete under mina studier pa
tranarlinjen vid GIH. Projektarbetet &r ett av 4 den hér terminen vilket gor att tiden ar kort for
mig och tyvarr aven for er. Jag hoppas att det inte ska leda till ngra problem. Har ni inte
svaret pa nagon av fragorna ar under sa skriv det istallet for att inte skriva nagot
dverhuvudtaget.

| det har projektarbetet kommer jag dven att uppratta en kravprofil utifran information jag
hittar bade nationellt och internationellt. For att dverhuvudtaget fa godkéant s SKA jag ha
minst fyra vetenskapliga artiklar vilket jag hoppas leder till att det finns ndgon form av
substans i mitt resultat. Jag blir mycket glad om jag kan ha svaren 12.00 onsdag 17 november,
annars onskar jag de till 19 november 12.00. Jag kommer givetvis att redovisa resultaten av
sammanstallningen till er.
Fragestallningar

1. Vilka delkapaciteter testar ni?

2. Vad avser testerna att mata?

3. Hur genomfor ni testerna? Ge en generell beskrivning av testets utférande och
standardisering.

4. Hur ar det med forsokspersonernas standardisering dag/dagarna fore test betraffande
mat, trdning osv?

5. Foljer testerna en speciell testordning da flera tester genomfors efter varann?
6. Vilken typ av information erhaller testpersonerna fore test?

7. Finns det eventuella skaderisker och/eller andra risker for testperson i samband med
test?

8. Har ni funderat 6ver testernas validitet och reliabilitet, eller enklare uttryckt anser ni
att era tester speglar tavlingsformen triathlon samt hur standardiserade &r era tester, ar
det stor risker att ett testresultat &r ett felaktigt test istallet for en
forbéattring/forsamring?

9. Vilka felkallor finns det som kan inverka pa testresultaten?

10. Inom vilka malgrupper/aldersintervall anvands testerna?

11. Nar under arscykeln genomfor ni testerna?

12. Hur férmedlas de erhalla resultaten till den aktive?
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Bilaga 3.
Beskrivning och protokoll for test av W ax

Av: Fredrik Ericsson, FE Traningsoptimering www.toppfysik.nu

Testet mater den effekt (watt) som testpersonen maximalt kan producera genom aerobt arbete, sk
Wuax. Det har anvéants flitigt de senaste aren pa cyklister pa alla nivaer och i olika sammanhang som t
ex inom forskning, traningsstyrning och utvardering av dkare inom proffsstallen.

Testet ar utvecklat av doktor Padilla i samarbete med bl a proffsstallet Kelme i Spanien.

Testet &r ett sk ramptest dar belastningen stegvis dkas till testpersonen inte orkar fortséatta och testet
avbryts nar testpersonen inte kan halla de 100rpm, (som ska héllas testet igenom) vid det angivna
motstandet.

Det ar ett mycket anstraéngande test, dar den testade ska prestera sitt maximala, vilket innebar att
den testade maste vara fullt frisk och mentalt forberedd.

For att genomfora testet behdvs en testledare som haller reda pa datainsamling och justering av
motstandet under testet.

Utrustning:

Monark Ergometercykel med pendelmotstand dar du ser belastningen i Kp (kilopound),
kadensmatare och en pulsmatare som tar mellantider och helst kan dverfora pulsdata till dator. En
laktatmatare och blodtrycksmaéatare ger testet annu en dimension men ar mer ovanliga att varje
idrottare har.

Annu mer ovanligt att privatpersoner har &ar utrustning for syreupptagningsmatning vilket kan
anvandas om testet kan genomféras i laboratorium.

Varje arbetsramp ar 4 minuter (240 sekunder) lang med konstant belastning (Kp) och kadens (rpm).
For varje ny arbetsramp Okas belastningen med 35 watt, vilket vid 100rpm motsvaras av 0,35Kp.
Mellan varje arbetsramp vilar testpersonen 1 minut (60 sekunder) och kan da dricka och torka svett.
Under vilan sitter testpersonen kvar pa cykeln och kan ev. trampa lite latt for att "rensa” benen
(trampa bakat om motstandet inte tas bort mellan ramperna).

Checklista:

Ar ergometercykeln och laktatméataren ratt kalibrerade och fungerar pulsmétare och
blodtrycksmatare?

Ar Borg-skalorna utskrivna och sitter val synligt?

Ar sittstallningen (framst sadelhéjd och sadelns “setback”) p& ergometercykeln korrekt for
testpersonen?

Har testpersonen med sig egna pedaler och sadel eller &r personen van vid de som anvands?
Finns dryck och handduk for att torka svett tillgangligt for testpersonen?

Ar lokalen val ventilerad och finns det en flakt som svalkar testpersonen om denne vill?
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Bilaga 4
I
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Bilaga 5 (Svenska triathlonforbundet, 2010 - 12- 04)

Svenska Triathlonférbundet

20X

_ 17-23 ér 15-16 ér
Man __ Hwinnor Pojkar Flickor
Bimning | ing | Simning Bimmi ing | Simning
Procant Pel.na 400m 3000m A00m 2000m 200m 1500m 200m 1500m
Face Toe | Oeen | uion | Oedr | Ooeh | Oeen | o0 | o=dr
LR A BT S S TR DR D IS
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107 ] 002 | Oeci0 | Oded | 0911 | O | 0405 | 0212 | 04:a6
1% ] nd:0d | oeid | 0428 | 0918 | oo | 0447 | o213 | 048
T1oTe B | dam | omn | uded | ouml | uend | odam | oeid | o&dd
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132% &0 04:50 | 0947 | 0507 | 11:01 | 0225 | o4sd | 0238 | 0531
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Bilaga 6

Rorlighet - Flexibilitet

12. Axlarnas framsidor

b

Knyt ihop névarna. For ena armen under och andra armen éver axeln. Forsok moétas med
knogarna bakom ryggen Testa bada sidorna. Du ar rérlig om det ar hogst en knytnave
mellan knytnavarna.

Bada rorliga
Vanster dver rorlig
Hoger Over rorlig

Bada stela

O 0onan

Gjorde inte testet

13. Nackens sidolutning
Luta huvudet at sidan utan att réra ryggen. Huvudet far inte rotera. Jamfor bada sidor.

C
C
C
C

Sidorna lika rorliga
Lutar mer at vanster
Lutar mer at hdger

Gjorde inte testet

Greppa ett skaft med 90 grader i armbagslederna, for bra avstand mellan handerna.
Strack sedan upp armarna ovanfor huvudet. Sta med en 1 fots avstand ifran en vagg. Boj
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benen tills rumpan kommer mot vaderna. a) Knana skall béjas i linje med fotterna (ej
inat). b) Halarna skall vara kvar i marken och fotterna helt stilla (ej rotera) c) Vikten
skall vara jamnt fordelad mellan vanster och hoger sida. d) Armarna halls raka och
ovanfoér huvudet (lutar ej mer framat an smalbenen). Du &r godkand om du kommer
anda ner pa ett korrekt satt utan att traffa vaggen med handerna.

C Klarar
C Klarar inte
L Gjorde inte testet

15. Thomas test hoftrotation

Ligg pa rygg med stjarten vid kanten av en bank. Hall benen béjda in mot kroppen.
Greppa ett kna in mot magen sa att svanken far latt kontakt med liggunderlaget. Lat det
andra benet falla ner mot marken. Testa bada sidorna. Du ar rorlig om smalbenet kan
peka nastan helt ner (hogst 10 graders avvikelse fran sagittalplanet).

C
C

Bada rorliga

Vanster rorlig

n

Haoger rorlig

n

Bada stela

n

Gjorde inte testet

T )

Ligg pa rygg. Strack upp ena benet genom att boja i héften. Hall bada benen raka.
Kontrollera att backenet ar stilla och att andra benet &r kvar mot marken. Testa bada
sidorna. Du &r rorlig om benet kommer rakt upp till 90 grader

L Bida rorliga
L Vaénster rorlig
L Hoger rorlig
L2 Bada stela
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L Gjorde inte testet

17. Thomas test knabdj

P~

Ligg pa rygg med stjarten vid kanten av en bank. Hall benen béjda in mot kroppen.
Greppa ett kna in mot magen sa att svanken far latt kontakt med underlaget. Lat det
andra benet falla ner mot marken. Testa bada sidorna. Du ar rorlig om smalbenet hanger
ner minst 80 grader fran liggytan (horisontalplanet)

C
C
C
C

C Gjorde inte testet

Bada rorliga
Vanster rorlig
Hoger rorlig

Bada stela

18. Vader huksittande

Hall armarna bakom ryggen och sétt dig ner pa huk. Du &r rorlig om du kan sitta med
rumpan mot vaderna med halarna kvar i marken. Om du inte klarar korrekt huksittning,
hall upp ena halen at gangen for att undersoka om bara ena sidan ar stel. Du kan dven
lagga en viktplatta eller liknande under halen pa den icke testade sidan som upphdjnad
och stod.

&

Bada rorliga

Vaénster rorlig

e

L Hoger rorlig
L2 Bida stela
e

Gjorde inte testet

19. Ryggradens bakatstrackning liggande
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Ligg pa mage med handflatorna mot marken bredvid axlarna. Du ar rorlig om du kan
stracka pa armarna helt med héften kvar mot marken.

> Rorlig
G Stel
C Gjorde inte testet

20. Nedre ryggradens framatbojning

Sta med rumpa, brostrygg och baksida huvud mot en végg. Satt fotterna ca 1dm ifran
vaggen. Ha latt mellanrum mellan svank och vagg (en handflata). Kann trycket mellan
rygg och végg med handflatan, eller be en kompis att kdnna efter. Boj dig kota for kota
framat. Du &r har bra rorlighet i landryggen om din svank narmar sig vaggen nar du
bojer dig fram.

C Rorlig

£ Stel

L Gjorde inte testet

21. Axlarnas rotation - b6jd armbagslyft

- - R

Lagg handflatan pa motsatt axel. Lyft upp armbagen sa hogt du kan utan att minska
kontakten mot axeln. Testa bada sidorna. Du ar rorlig om armbagarna kommer éver
nastippen utan att det gor ont.

L Bada rorliga
C Vanster rorlig
> Haoger rorlig
L2 Bada stela
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L Gjorde inte testet

Ligg pa rygg med handflatorna under huvudet. Slappna av och lagg mérke till hur langt
de bada armarna kommer ner. Du ar rorlig om underarmarna nar golvet nar du slappnar

Bada rorliga
Vaénster rorlig
Hoger rorlig

Bada stela

nnononone:z

Gjorde inte testet

23. Nackens rotation

Sta upp och titta at sidorna genom att vrida nacken. Hall rygg och axlar stilla. Nacken
skall rotera utan att huvudet lutar t sidan. Jamfor bada hallen med varandra.

C
C
C

C Gjorde inte testet

Sidorna lika rorliga
Medurs rorligare (nasan langre at hoger)

Moturs rorligare (nasan langre at vanster)

24. Armlyft till vagg

Sta med ryggen mot vaggen. Placera ena handflatan bakom landryggen och klam fast
den mot vaggen. Hall andra armen strackt i armbagsleden och lyft upp den sakta mot
véggen. Du skall vara avslappnad i balen och inte halla emot under armlyftet. Du &r
rérlig om dvre handens tumme nar vaggen utan att svanken okar.

9/

Bada rorliga
Vaénster rorlig
Haoger rorlig
Bada stela

Gjorde inte testet

25. Ryggradens rotation liggande

Ligg pa sidan. Vinkla hoften och knéna 90 grader. Hall undre armens hand ovanpa

18




knana for att trycka ner dem mot marken. Vrid éverkropp och arm at motsatt hall -
"Gppna boken". Testa bada sidorna. Du &r rorlig om 6vre axeln kan nd marken nar benen
ligger helt stilla.

C
C
C
C
C

Bada rorliga

Overkroppen rorlig medurs (hoger axel ner mot marken)
Ryggraden rorlig moturs (vanster axel ner mot marken)
Bada stela

Gjorde inte testet

26. Ryggradens sidolutning

Sta med ryggen mot en vagg. Hall axelbredds avstand mellan fotterna och benen raka.
Baj balen at sidan medan ryggen behaller kontakt mot vaggen (ingen rotation eller
framatlutning). Testa bada sidorna. Du ar rorlig om du nar knavecken med
fingertopparna och kan luta dig lika langt at bada sidorna.

n

Bada lika rorliga

Vanster rorligare

e

C Hoger rorligare
C Bada lika stela
E

Gjorde inte testet

27. Thomas test hoftstrack

Ligg pa rygg med stjarten vid kanten av en bank. Hall benen béjda in mot kroppen.
Greppa ett kna in mot magen sa att svanken far latt kontakt med liggunderlaget. Lat det
andra benet falla ner mot marken. Testa bada sidorna. Du ar rérlig om larbenet kommer
ner i linje med kroppen (knaleden till eller under hoftleden).

L Bida rorliga
L Vanster rorlig
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L Hoger rorlig
L2 Bidastela
L Gjorde inte testet
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