'GIH

Traningsplanering for
langdskidakningens sprintdistans

- med en fordjupning I anaerob kapacitet

Hanna Jansson

GYMNASTIK- OCH IDROTTSHOGSKOLAN
Tranarprogrammet ak 2, 2010-2013
Traningslara 3, 7,5 hp HT:2011

Handledare: Kristina Hard af Segerstad



Innehallsforteckning

18] =T | 1o TSR 3
L BAKGIUNG ...ttt ettt st e st e s te et e beesa et e eseesse st eesaessesraensesseessessesssensesenensansens 3
K I 21/ 0] () 1 TSRS 4
3.1 Aerob kapacitet 0CH eFFEKL.........cooiriireeeee e 4
3.2 Anaerob kapacitet 0Ch EFFEKL..........coiririieee e 4
BiB SEYTKA et h bbb a et n bbb nen e nnene e 4
BLA TEKNIK ...ttt s 5
K TR T (0] 1o 4T TP 5
4 Identifiering och motivering av utvecklingSOMIAUE...........ccvvveveuereieiriieeeesseseeie e 5
5 Malsattning med fOrdjuPMINGEN .........vvueeueiriieeieee ettt s s 6
B IMIBLOM ...ttt bbb bRttt a e a e bt b ne b n et 6
T RESUIAL. ...ttt b e bt b ettt bbbt n et bt 7
8 Integrering av resultaten i en traniNgSPIANEIING ......ccvevvieieiiiieecee e 9
8.1 FIEIAISPIANEIING . ....c.vevevieieeeteteeeteteeeee ettt ettt et ettt ettt es et ae s e st e ss s et et eae s esesess s et esesseseseseneas 10
8.2 MACTOCYKEL ...ttt ettt b e bbb e enees 11
B3 IMESOCYKEL ...ttt sttt b bbb e e ne e 15
8.4 IMICTOCYKEL. ...ttt ettt b b bbbt e s e eneas 15
O DISKUSSION ...ttt bbbt b ettt bbbt s bbbt b et bbb 17
LG L1 (0] (T3 (a1 T TR SRR 19
71 = To - TR 21
BHIAGA 2 .t h e bttt h bt b h e b e a et enneneas 22



Inledning

Det har arbetet ar ett delmoment i kursen Traningslara 3, 7,5 hp pa Tranarprogrammet vid Gymnastik-

och idrottshdgskolan i Stockholm.

1 Bakgrund

Langdskidakning har alltid varit en viktig del av nordisk historia och anvandes som ett sétt att
transportera sig pa sno redan for dver 4000 ar sedan (Sandbakk, 2011 s.1). Sedan dess har en
dramatisk utveckling skett mot dagens omfattande téavlingsform (Formenti, Ardigo & Minetti,
2005). Tavlingsdistanserna har dkat i antal genom aren och under 1990-talet bérjade det
tavlas i sprintskidakning. Fran borjan arrangerades “showtavlingar” i stader efter att
tavlingssasongen var avslutad men i slutet av 90-talet var disciplinen inkluderad i
Vérldscupen eftersom den blivit valdigt popular som publikidrott. Det tog sedan inte lang tid
forran sprint fanns med pa programmet aven i Vérldsmasterskapen (2001 i Finland) och i de
Olympiska spelen (2002 i USA). Fran och med 2005 tavlas det bade i skate- och i klassisk

stil, individuellt och i stafett.

Tavlingsstrackan som ar mellan 1200-2000 meter, kan en framgangsrik tavlande fa aka fyra
ganger under en tavlingsdag da vinnaren koras genom utslagningsheat. Férutom det
tillkommer kyla, tuffa upp- och nedférsbackar, ofta hog hojd, ndrkamper, fall och flera olika
tekniker som ska bemastras och uppratthallas under alla heat, for att ha en chans pa vinst. Det

ar ingen tvekan om att stora krav stalls pa sprintskidakaren.

I Sverige (framforallt i norr) och i Norge &r langdskidakning en popular idrott. Allt sedan de
prestigefyllda Nordiska spelen som pagick i bérjan av 1900-talet och fram till idag har
representanter fran dessa lander varit pa prispallen vid internationella tavlingar (Yttergren,
2006 s.35ff). Och vid varje tavling, i synnerhet vid masterskap, utkdmpas en intern kamp
landerna emellan. Norge har sa gott som alltid varit Sveriges “storebror” vad galler
langdskidakning och den traditionen har dven foljt sprintskidakningen. Men, vid Olympiska
spelen i Turin 2006 hande ndgot. Norge akte pa storstryk av lillebror Sverige. Mattet var
ragat. Det norska landslagsledarteamet satte sig ner for att konstatera: for att bli en sprinter,

maste man trana som en sprinter!



3 Kravprofil

3.1 Aerob kapacitet och effekt

Det har bevisats att den maximala syreupptagningsférmagan, den aeroba effekten, ar av stor
betydelse for prestationen for de som tavlar i sprintdistans. (Sandbakk, 2011 s.3ff)

De tavlande kommer upp i hoga intensiteter under ett lopp: 90-95% av VOzmax 0ch 95-100%
av maximal hjartfrekvens. Det ackumuleras mycket laktat i blodet vid sadana intensiteter
under sa lang duration. Dessutom kors flera tavlingar inom nagra timmar och formagan att

omsatta och transportera bort blodlaktat sétts pa prov, den aeroba kapaciteten.
Den aeroba kapaciteten praglas dven av akarens rorelseekonomi. (Sandbakk, 2011 s.35ff)

3.2 Anaerob kapacitet och effekt

Tavlingsdurationen 2-4 minuter, en snabb acceleration i starten och en hég maximal hastighet
i slutspurten indikerar att en betydlig del av energiférsorjningen kommer fran anaeroba

energiprocesser hos sprintskidakaren (Sandbakk, 2011 s.3).

En god maximal hastighetskapacitet ar viktig for att lyckas bra i sprintdistans. I en studie av
@yvind Sandbakk (2011) jamfordes sprintskidakare i varldsklass med akare pa nationell niva
och en av parametrarna som utmarkte varldsklass-akarna, var just den maximala

hastighetskapaciteten.

Séledes ar den anaeroba effekten av stor betydelse for prestationen. Men i och med att
sprintskidakaren ansamlar mycket blodlaktat under varje lopp i en tavling stalls ocksa krav pa
den anaeroba kapaciteten, formagan att arbeta med laktacida energiprocesser som

energiforsorjning.

3.3 Styrka

Bade over- och underkropp involveras vid skidakning. Storst krav stalls pa éverkroppen och
det galler sarskilt vid fristil och vid akning uppfor.

(Holmberg, 2005 s.7ff; Sandbakk, 2011 s.35)

Vid sprintskidakning ar det viktigt att ha en hog hastighetskapacitet. Det har pavisats att en
stark korrelation finns mellan maximal effektutveckling vid 4 RM (repetition maximum)

"Rollerboard test” och prestationen vid sprintskidakning. (Losnegard et al, 2009 s.1ff)



3.4 Teknik

Langdskidakaren maste bemastra nio olika tekniker. Fem inom fristil och fyra inom klassisk
stil. Teknikerna alterneras under en tavling beroende pa akarens fysiska kapacitet och tekniska
fardighet men &ven pa banans profil och friktionen mellan sno och skidor. En akare med god
teknik har formagan att enkelt byta mellan de olika teknikerna, utan att det stér akningen.
Utrustningen och tekniken har stor betydelse for prestationen i langdskidakning.

(Holmberg, 2005 s.4ff)

3.5 Rorlighet
Langdskidakning ar en monoton idrott vilket ofta leder till muskelstelhet. Det i sin tur ar en
vanlig orsak bakom skador och nedsatt prestation. En god rorlighet kan frdmja tekniken,

exempelvis ar rorlighet i hoftleden fordelaktigt vid fristil. (Alricsson & Werner, 2003 s.1ff)

Nedan visas en skattad kravprofil for en sprintskidakare av elitklass (se figur 1). Skattningen
av delkapaciteternas roll for prestationen ar gjord efter analys av vetenskapliga studier som

beror sprintskidakning.
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Figur 1. Skattning av sprintskidakningens kravprofil.

4 Identifiering och motivering av utvecklingsomrade

Den delkapacitet som valts som utvecklingsomrade i det hér arbetet ar anaerob effekt och
kapacitet. Enligt den skattade kravprofilen &r den anaeroba effekten (acceleration och
maximal hastighet) och framforallt kapaciteten (laktattalighet) viktiga delkapaciteter
tillsammans med den aeroba effekten och kapaciteten. Studier visar aven pa, att det som bland
annat utmarker de framsta akarna i varlden, ar en hdgre maximal hastighet (Sandbakk, 2011)
Trots det verkar det inte vara en delkapacitet som far den uppmarksamhet den behéver, vad
géller traning. | ett tidigare arbete dar en krav- och kapacitetsprofil skulle goras, uttalade en
tranare pa ett skidgymnasium i Sverige att ”da sprintskidakningen till sa stor del liknar



langdistans, behover inte sprintskidakarna trana annorlunda an langdistansakarna”. Vara
skidentusiaster till grannar vésterut daremot, anser att sprintskidakarens laktattalighet ar
viktigast. Det menar i alla fall Norges sprintlandslagstranare. Det skulle darfor vara intressant
att gora ett djupdyk i den anaeroba vérlden och se vad denna delkapacitet kan gora for att

utveckla sprintskidakningen.

5 Malsattning med fordjupningen

Malsattningen med fordjupningen &r att fa en 6kad forstaelse for hur saval den anaeroba
effekten som den anaeroba kapaciteten, kan tranas for att framja en sprintskidakares
prestationsformaga. Med foérnyad kunskap i amnet, sedan ocksa kunna utforma en
traningsplanering dar den anaeroba effekten och kapaciteten involveras pa ett sa optimalt satt

som mojligt.

6 Metod

For att hitta anvandbar fakta till fordjupningen och traningsplaneringen har artikeldatabaserna
Pubmed och Sportdiscus varit anvandbara. S6kord som anvants ar anaerobic training,
anaerobic capacity, anaerobic effect, sprint training, sprint running, interval training,
physiology, power, training, rowing, speed skaters, 400m, 800m, 1500m, cross country
skiing, specificity och periodization. Vilka s6kord som gett resultat redovisas i Bilaga 1.
Litteratur fran GIH:s bibliotek har ocksa varit anvandbara. Daribland Hans-Christer
Holmbergs doktorsavhandling Physiology of Cross-Country Skiing — with special emphasis

on the role of the upper body och Heikki Ruskos Cross Country Skiing.



7 Resultat

En god anaerob kapacitet, formaga att arbeta med laktacida energiprocesser som
energiforsorjning, ar en av de viktigaste egenskaperna for en sprintskidakare (Rusko, 2003
s.29).

Energikravet vid sprintskidakning uppfylls av bade aeroba och anaeroba energiprocesser.
Enligt Heikki Rusko (2003 s.5) ar férdelningen lika mellan de olika processerna men en
studie av Losnegard, Myklebust och Hallen (2011) visar att cirka 26% av energiférsérjningen
kommer fran anaeroba processer. Vidare beskriver Rusko hur den anaeroba
energiproduktionen varierar i omfattning under ett sprintlopp: 100% i starten, 60-70% efter de
forsta 20 sekunderna, 40-50% under den andra halvan av loppet och 50-60% i den avslutande
spurten (2003 s.5).

Studier har gjorts (Ross, Leveritt & Riek, 2001 & Withers, Sherman, Miller & Costill, 1981)
angaende effekter av anaerob traning. Slutsatsen har varit att effekten visar sig lokalt i
muskulaturen i precis de muskelfibrer som anvénds (6kad temporal och spatial summation,
okad nervsignalshastighet med mera). Darfor bor anaerob traning vara sa specifik som
mojligt. For att aka fortare behdver skidakaren lara sig att aktivera musklerna till storre
utstrackning och snabbare &n innan. Det kan trdnas genom till exempel idrottsspecifik
explosiv styrketraning eller sprinttraning. (Rusko, 2003 s.77) Anaerob traning bor &ven
bedrivas enligt intervallprincipen pa grund av den mycket hoga intensiteten. (Michalsik &
Bangsbo, 2002 s.178-179)

I en studie av Johnny Nilsson och Hans-Christer Holmberg (2004) undersoktes hur
regelbunden traning av 20-sekundersintervaller respektive 180-sekundersintervaller paverkar
kraftutvecklingen vid dubbelstakning. En grupp tranade 20-sekundersintervaller (maximal
intensitet, med 120 sekunders vila) pa stakergometer tre ganger i veckan i sex veckor och en
annan grupp tranade 180-sekundersintervaller (85% av maximal intensitet, med 90 sekunders
vila) lika ofta, under lika manga veckor ocksa pa stakergometer. De bada grupperna tranade
de hér intervallerna istéllet for styrketraningen de annars skulle ha trénat. En tredje grupp,
kontrollgruppen, &ndrade inte sin traning. Innan och efter traningsveckorna genomforde alla
grupper en maximal kraftutvecklingstest pa 30 sekunder och en medel-kraftutvecklingtest pa
sex minuter, ocksa dem pa stakergometer. Traningsgrupperna (20 sekunder och 180 sekunder)

okade bada i maximal- och medel-kraftutveckling. Aven blodlaktatkoncentrationen vid



submaximala belastningar minskade. Kontrollgruppens kraftutveckling och

laktatkoncentration i blodet var oférandrad.

I en studie av Gibala med flera (2006) jamfordes anaerob alaktacid traning (korta sprintlopp)
med uthallighetstraning, gallande oxidativa effekter pa musklerna. En grupp tranade 30-
sekunders sprintlopp pa cykel. En annan grupp tranade 90-120-sekundersintervaller, ocksa de
pa cykel. Den sammanlagda traningsvolymen pa tva veckor var for sprintgruppen 2,5 timmar
och 10,5 timmar for uthallighetsgruppen. De oxidativa effekterna pa musklerna visade sig

vara lika, for de olika trdningsgrupperna.

David G. Rowbottom beskriver i sin artikel (2000) en traningsprincip som kallas
periodisering, en metod som foresprakades redan 1981 av den ryska idrottsforskaren
Matveyev. Periodisering innebdr att bryta ned traningen i mindre delar (perioder) med olika
syften och innehall, for att lattare fa en kontinuitet och progression i traningen men éven
motivation till att bedriva traningen till ett langsiktigt mal. Aren fram till huvudmélet kan
delas in i s kallade macrocykler (arsplanering) som i sin tur kan delas upp i
forberedelseperioder (generell- och specifik forberedelse), tavlingsperiod (formtoppning och
bibehall av fysisk status) och 6vergangsperiod (vila och aterhdmtning). De olika perioderna
delas sedan in i mesocykler som rekommenderas vara mellan 3-6 veckor langa. Mesocykeln
har syftet att undvika 6vertraning hos utdvaren samtidigt som prestationen ska 6kas, genom
att kombinera restitution och traning pa ett optimalt satt. Mesocyklerna bestar i sin tur av

microcykler, som oftast innebar en veckoplanering. (Rowbottom, 2000 s.500ff)

Lars Michalsik och Jens Bangsho (2002 s.204) beskriver nagra principer for effektiv
snabbhetstraning: grundlig uppvarmning kravs, alltid maximal intensitet, fa repetitioner, langa
viloperioder och bor 1&dggas i borjan av traningspasset. For att forbattra den alaktacida
kapaciteten rekommenderas en 3-9 veckor lang traningsperiod med 2-4 pass per vecka. Ett
sétt att Oka effektutvecklingen i berérda muskler &r att kombinera explosiv- och tung
styrketraning med olika hopp6vningar och korta sprintlopp pa skidor. Sex veckor av den
sortens traning har aven visat sig inte ge nagon negativ effekt pa den aeroba kapaciteten.
(Rusko, 2003 s.77-78) Snabbhetstraning kan med fordel genomféras med motstand i form av
exempelvis en brant uppforsbacke eller ett tungt foremal att dra efter sig (Michalsik &
Bangsbo, 2002 s.204).

Specificitetsprincipen géller &ven for traning av den anaeroba laktacida kapaciteten, den

egenskap som av Heikki Rusko (2003 s.78-79) anses vara viktigast. Namligen att tala



trotthetsmekanismernas paverkan (toleranstraning). Musklerna ger aterkoppling till det

centrala nervsystemet som uppfattar graden av trotthet.

Lars Michalsik och Jens Bangsho (2002 s.185) beskriver nagra principer for effektiv
toleranstraning: nagot langre arbetsperioder och nagot lagre intensitet (30-100% av maximal
intensitet) an vid snabbhetstréning, kortare viloperioder, bor ldggas sist i traningspasset och

bor foljas av aterhamtningsaktivitet.

8 Integrering av resultaten i en traningsplanering

Traningsplaneringen i arbetet ar avsett for en manlig skidgymnasieelev som vill satsa pa
sprintskidakning pa elitniva och planeringen innefattar hans tre ar pa gymnasiet. Hans
huvudmal ar att placera sig pa prispallen (forsta, andra eller tredje plats) vid Svenska
Masterskapen for juniorer, det tredje aret. Pa vagen dit finns flera delmal, bland annat
Svenska Masterskapen for ungdomar det forsta och det andra aret. Hans nuvarande
kapacitetsprofil beskrivs i figur 2.

6
5
4
3
2
1
0 . . . . . .
Aerob effekt  Aerob kapacitet Anaerob effekt ~ Anaerob Styrka Teknik Rorlighet
kapacitet

Figur 2. Utdvarens kapacitetsprofil.

O L, NWSMOOTO

Aerob effekt Aerob kapacitet Anaerob effekt Anaerob Styrka Teknik Rorlighet
kapacitet

Figur 3. Differensen mellan utdvarens kapacitetsprofil och sprintskidakningens kravprofil.



8.1 Flerarsplanering
Traningsplaneringen galler for tre ar, da utdvaren &ar 16, 17 och 18 ar. Nedan presenteras en

oversikt for de tre aren och vad som skiljer dem at.

Under det forsta aret laggs mycket av traningen pa att utveckla den aeroba kapaciteten och
effekten, for att skapa en god aerob grund” som &r nddvandig for att orka med framtida
traning. Traning av anaerob kapacitet och effekt ar an sa lange inte en sa stor del av traningen
men en ack sa viktig del. Under aldern 16-20 ar ar det viktigt att trana formagan att aka fort
(Rusko, 2003 5.92). Da det ar den anaeroba kapaciteten som utvaren i det har fallet “saknar
mest” av sa anses det vara nddvandigt att borja med den typen av traning redan det forsta aret.
Auven skidtekniken &r viktig att trana de har aren. Tekniktraningen vavs in i den vanliga
traningen, da den bedrivs pa langdskidor/rullskidor. Antalet traningstimmar ar tankt till 468
timmar det forsta aret, vilket betyder ett genomsnitt pa nio timmar per vecka. Antalet timmar

ar taget fran en rekommendation av Heikki Rusko (2003 s.91)
Ar1

B Aerob traning
B Anaerob traning

Styrketraning

Figur 4. Oversikt for hur stor del av traningen som involverar aeroba, anaeroba respektive

styrketraningsmoment till storst del, under det forsta aret.

Under det andra aret tar den anaeroba traningen mer plats och den aeroba traningsdosen
minskar en aning. Andelen styrketraning ar oforandrad da den traningen har till syfte att
bibehalla styrkekapaciteten. Mycket styrketraning fas ocksa "gratis” genom bade den aeroba
och den anaeroba traningen, nar denna bedrivs pa skidor, i roddmaskinen eller vid 16pning
med stavar. Antalet traningstimmar ar tankt till 520 timmar det andra aret, vilket betyder ett

genomsnitt pa tio timmar per vecka.
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Ar?2

B Aerob tréning
B Anaerob traning

Styrketrdning

Figur 5. Oversikt for hur stor del av traningen som involverar aeroba, anaeroba respektive

styrketraningsmoment till storst del, under det andra éret.

Under det tredje aret minskar andelen aerob traning ytterligare och den 6vergivna delen gar
till den anaeroba traningen. Resultatet fran fordjupningsarbetet visade pa olika svar angaende
hur stor andel energi som kommer fran anaeroba processer vid sprintskidakning. 50% aeroba
processer och 50% anaeroba processer (Rusko, 2003) eller 74% aeroba processer och 26%
anaeroba processer (Losnegard, Myklebust & Hallen, 2011). Da den aeroba kapaciteten ar
viktigt vad géller aterhamtning mellan loppen, litar sig den har planeringen mer till den senare
studien; 74/26. Den anaeroba kapaciteten och effekten bor tranas till lika stor del som den
andel energi som kommer fran anaeroba processer. Darfor ser fordelningen ut som den gor det
tredje aret. | framtiden kommer fordelningen mellan aerob och anaeraob tréning vara narmare
74/26. Antalet traningstimmar ar tankt till 572 timmar det tredje aret, vilket betyder ett

genomsnitt pa elva timmar per vecka.

Ar3

B Aerob trdning
H Anaerob traning

Styrketraning

Figur 6. Oversikt for hur stor del av traningen som involverar aeroba, anaeroba respektive

styrketraningsmoment till storst del, under det tredje aret.

8.2 Macrocykel
Nedan presenteras en arsplanering for det tredje aret. Utdvarens skidgymnasium har tillgang
till skidtunnel och pa gymnasiet kan traningen bedrivas bade for- och eftermiddag.

Forberedelseperiod 1 (FP1) har till syfte att utveckla den aeroba kapaciteten och effekten och

11



skapa en god aerob grund som kravs for att orka med kommande tavlingar saval som
traningar. Tréaningen foljer en periodisering genom hela aret dar belastningen stegras de tre
forsta veckorna och den fjarde veckan finns chans till aterhdamtning. Pa sa vis gar det att
dverkompensera och risken for évertraning minskar. Antal pass féljer inte alltid
periodiseringen, det som periodiseras &r vilken fokusering traningen har. Genom
periodiseringen sker dven en progression fran period till period och for att dven félja
kontinuitetsprincipen bedrivs traningen regelbundet. Antalet anaeroba pass ar baserat pa
resultatet och ar mellan 2-3 pass per vecka. Styrketraningen under den har perioden har till
syfte att bilda en bra grund som sedan ska bibehallas under resten av aret. Tekniktraning utgor
inte egna traningspass utan involveras i den ursprungliga traningen. Fysiska tester kommer
genomforas i borjan av FP1. Utévaren har tillgang till traning for- och eftermiddag och &ven
traning i skidtunnel genom sin gymnasieskola. FP1 innehaller flera alternativa aeroba pass:
rodd, cykling och lagidrott. Det ar tankt att de passen ska variera traningen och skapa

motivation. Traningsplaneringen har anpassats efter variationsprincipen.
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Figur 7. Forberedelseperiod 1. Gula pass ar aeroba langpass och kan vara mellan 2-3 timmar. De orangea passen
ar normallanga pass; cirka 60 minuter. De anaeroba passen ar uppdelade i alaktacida (bl4) och
laktacida/hdgintensiva aeroba pass (brun). Da laktacida pass ibland ar en balansgéng pé den anaeroba tréskeln

kan den typen av tréning dven vara hogintensiv aerob.
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Forberedelseperiod 2 (FP2) har till syfte att utveckla den anaeroba kapaciteten och effekten.

Perioden inleds med ett traningsléger direkt efter sommarlovet for att ge god motivation infor

kommande tuffa traningsperiod. Under FP2 kors en sex veckor lang anaerob period med tre

anaeroba pass per vecka. Traningen &r baserad pa resultatet fran studien och domineras av 20-

sekunderslopp och 180-sekunderslopp, det vill siga bade alaktacid och laktacid anaerob
traning. Den anaeroba traningsperioden &r planerad att vara 6ver i sa pass god tid innan
tavlingssasongen, att utdvaren hinner anpassa sig. Den aeroba traningen tar ett steg tillbaka
men innehaller fortfarande en del langpass (2-3 timmar) for att bibehalla den aeroba
kapaciteten och dven fungera som aterhamtningspass. Styrketraningen trappas ned for att
endast ha syftet att bibehalla erhallen kapacitet. Ytterligare tva traningslager ar inplanerade
for att ge majlighet till skidakning pa sno utomhus. FP2 avslutas med fysiska tester att
jamfora med fran de innan forberedelseperioderna. FP2 innehaller flera simpass som ska

fungera som aterhamtning.
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Figur 8. Fortsattning pa forberedelseperiod 2.
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Tavlingsperioden (TP) har till syfte att bibehalla den kapacitet som astadkommits av
forberedelseperioderna och aven att pricka in formtoppar till viktiga tavlingar. Huvudmalet ar
nedan markerat med ett rétt kryss och ar Svenska Masterskapen for juniorer. Till huvudmalet

minskas traningsdosen successivt, framforallt vad galler anaerob tréaning och styrketraning.

Overgéngsperiodens (OP) syfte ar att ge utdvaren chans till aterhamtning och ladda om infor
nasta ars héarda traning. OP domineras av alternativa aeroba pass for att utévaren inte ska

“tappa” for mycket av sin fysiska kapacitet och fa en lang uppforsbacke nar FP1 borjar.
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Figur 9. Fortséttning pa tavlingsperioden och bérjan av dvergangsperioden (tre av fyra veckor). Rott kryss

symboliserar utévarens huvudmal.
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8.3 Mesocykel

Nedan presenteras en traningsperiod fran foreberedelseperiod 1. Aeroba pass ar styrande och
de gula passen &r langpass (2-3 timmar). Efter den forsta veckan stegras belastningen for att
sedan minska den fjarde veckan (aterhamtningsvecka). Onsdagen vecka 27 och fredagen
vecka 28 innehaller kombinationspass. Onsdagen inleds med alaktacid anaerob traning (till
exempel plyometriska 6vningar och sprintlopp) som direkt féljs av ett aerobt pass. Fredagen

inleds med styrketraning (till exempel balstabilitet) och foljs upp av ett aerobt pass.

Figur 10. En traningsperiod fran forberedelseperiod 1. Anaeroba alaktacida pass 4r bla och laktacida pass ar

bruna.

8.4 Microcykel

En vecka fran forberedelseperiod 2 kan se ut pa foljande vis. Den som presenteras har ar den
andra veckan i en period, med andra ord kommer belastningen stegras ytterligare veckan efter.
Microcykeln ar tagen ur den sex veckor langa anaeroba traningsperioden och innehaller tva
pass som enligt Johnny Nilsson och Hans-Christer Holmberg (2004) borde 6ka den maximala
och medelkraftutvecklingen vid dubbelstakning. Traningsplaneringen i den hér studien litar
sig till specificitetsprincipen. Principen styrktes &ven av resultatet gallande anaerob traning.
Rullskidor, I16pning med stavar, stakergometer och specifik styrketraning ar exempel pa
alternativ under forberedelseperioderna da sno &r en bristvara. En skidtunnel &r en bra tillgang

men for motivationens skull bor traningen inte alltid forlaggas dér.
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Figur 11. En traningsvecka fran forberedelseperiod 2, med fokusering péa anaerob traning.
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9 Diskussion

Sprintskidakning ar en relativt ny tavlingsform vilket inte minst mérks pa forskningen. Det
forskas mycket kring sprintskidakningens krav; vad utmarker de som &r allra bést?
Tavlingsformen skulle kunna beskrivas som komplicerad med tanke pa att flera lopp kors
inom nagra timmar (se Bilaga 2) och det finns inte utrymme till att spara pa krafterna. En
komplicerad tavlingsform borde enligt specificitetsprincipen innebara komplicerad
traningsplanering. Det ultimata vore att trana som tavlingen gar till: fyra 1200-2000
meterslopp pa en dag med 30 minuters vila mellan. Men den traningen tar tid och tid ar
vanligtvis en bristvara. Men att trdna antalet lopp och stracka, borde fungera om vilotiden
forkortas. Att anpassa kroppen till kortare vilotid &n vad som erbjuds vid tévling, skulle kunna
vara en idé. Problemet blir formodligen till en borjan att den hdga intensiteten inte gar att
halla, alla loppen igenom. Men att psykiskt veta att vilan blir langre vid tavling, kanske kan

racka langt.

Resultatet fran studien som jamforde sprinttraningens oxidativa effekter pA musklerna med
uthallighetstraningens effekter (Gibala et al, 2006) kan tyckas vara intressant vad galler
traningsplanering. Kan anaerob traning ha bade anaeroba och aeroba effekter? Skulle det ga
att genom anaerob traning forbattra den aeroba kapaciteten och effekten? Om sa ar fallet
skulle traningen kunna effektiviseras vasentligt. Gallande traningsplaneringen, har ingen
vidare hansyn tagits till den har aspekten. Studien ar baserad pa cykling och &r inte gjord pa

elitidrottare.

En stor hjalp till att satta sig in i sprintskidakningens miljo, var motet med Norges
landslagstranare, UIf Morten Aune. Enligt honom &r det formagan att tala mjélksyra som ar
den absolut mest avgorande egenskapen for prestationen. Darfor laggs ocksa mycket av deras
traning pa just toleranstraning. De tranar bland annat 16pning och hopp i trappor. Kan tankas
att det vid sadan traning inte lider nagon vidare brist pa laktat, men ar det sa specifikt? En

studie inom det dmnet vore av intresse.

Enligt UIf tranade det norska sprintlandslaget ocksa mer styrketraning, an langdistansarna.
Gransen for hur mycket styrketraning som tillats, innan syreupptagningsformagan “drabbas”
ar svar att berakna. Det kan dock tankas att specifik styrketraning i sddant fall vore att foredra.
Exempelvis pass med enbart dubbelstakning, stakergometer och évningar med fria vikter som

involverar liknande rorelseménster som skidakning (hopp med vikt pa ett ben).
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Vanligt for I6pare &r att varva den vanliga traningen med sa kallad vattenlopning.
Tréningsformen &r séarskilt vanlig vid rehabilitering efter skador men dven en alternativ
traning for att minska belastningen pa kroppens leder, ligament, och muskler men fortfarande
trana hart. Skulle det vara genomforbart att trana vattenlangdskidakning? Det borde ga att
utféra samma rérelsemonster under vatten, med en flytvést och kanske vikter istéllet for
skidor och stavar. Belastningen vid skidakning ar inte lika stor som vid 16pning, sa det kanske
inte har samma effekt. Men det skulle kunna vara ett alternativt satt att trana specifik

styrketréning.

Nagot som fatt plats i traningsplaneringen ar roddtraning. Rodd i roddergometer, i roddbat pa
vatten eller kanske till och med kanot. Dagens skidakare har mycket storre anvandning av
overkroppen, &n tidigare. Vid klassisk stil anvands dubbelstakning i stort sett uteslutande,
forutom i starkt uppforslut. Enorma styrkekrav stélls pa muskulaturen i dverkroppen och
kanske kan roddare komma med anvandbar kunskap om traning. En idrott dar 6verkroppen
till synes ar den del av kroppen som anvands. Det kan ténkas att det finns flera gemensamma
muskler som involveras vid stakning respektive rodd, till exempel pectoralis major, triceps
brachii och stora delar av balmuskulaturen. Sokning efter relevanta studier angaende roddares

traning har inte gett resultat i den hér fordjupningen.

Angaende periodisering anses traningsupplagget genialiskt. Kanske mest pa grund av
variationen av traningsmangd som det innebér. Det maste vara en sjalvklarhet att lagga in
lugnare respektive tuffare perioder for att utdvaren ska kunna motivera sig till att fortsétta
trana. Langdskidakning ér, till kravprofilen sett, en av de mest kravande
uthallighetsidrotterna. Saledes kravs mycket traning, for att vara med och slass i toppen.

Uthallighetstraning ar dartill relativt tidskravande, pa grund av de viktiga langpassen.

Den anaeroba kapaciteten och effekten verkar slutligen vara vésentliga fér prestationen inom
sprintskidakning. Det borde inte rada tvivel om att inkludera anaerob traning for de som vill
satsa pa sprintdistans. Som det ser ut inom langdskidakningen idag tavlar de flesta akarna i
flera distanser. Det vill saga langdistans kombineras med sprintdistans. Det skulle kunna vara
en anledning att inte fler sprintskidakare tranar anaerobt. Enligt en studie av Sandbakk (2011)
dominerar lagintensiv aerob traning (76,4%) antalet traningstimmar, aven for de mest
framgangsrika sprintskidakarna i vérlden. Den rena snabbhetstraningen "fick” 8,8% av
traningstimmarna. Det kanske inte krdvs mer anaerob traning for att bli bast i varlden.

An sé lange.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte:

Att gora en fordjupning i den anaeroba kapacitetens och effektens betydelse for prestationen inom
sprintskidakning och integrerar resultatet i en traningsplanering.

Vilka sokord har du anvant?

cross country skiing, anaerobic training, anaerobic capacity, anaerobic effect, sprint training,
interval training, physiology, power, cross country skiing, specificity, periodization, sprint
running, training, rowing, speed skaters, 400m, 800m, 1500m

Var har du sokt?

Via GIH:s bibliotek: Artikeldatabaserna Pubmed och Sportdiscus

Sokningar som gav relevant resultat

Pubmed: cross country skiing, anaerobic training, sprint training AND specificity, sprint running
AND training

Kommentarer

Intressant att fordjupa sig i anaerob kapacitet. Dock finns det inte studier om anaerob kapacitet och
langdskidakning i 6verflod. Har forsokt soka efter hur relaterade idrotter tranar men utan resultat.
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Bilaga 2

En tavlingsdag for sprintskidakare

7.00
8.00
9.30

10.00

11.30

12.00

12.45
13.00
13.15
13.20
13.35

14.00

15.00
15.30
15.45
15.50
16.00

16.20
16.30
16.35

16.45
16.55
17.00
17.20
17.30
18.00
18.30

20.00
22.00

Aktivitet

Fukost

Morgonlépning

Lunch

Avslappning och
genomgang av upplagget
Transport till
tavlingsanlaggningen
Generell uppvarmning pa
snd och skidtestning
Specifik uppvarmning pa
sno

L att jogg/gang till starten
Kvalifiseringslopp
Néring och torra klader
Aterhdmtning: l4tt jogg
Avslappning, genomgang
av loppet, naring

Uppvéarmning pa skidor
L att jogg/gang till starten
Kvartsfinal

Néring och torra klader
Aterhamtning: l4tt jogg
Stegringslopp samtidigt
med transport till starten
Semifinal

Néring och torra klader

Aterhamtning: I4tt jogg mot

starten

Final

Néring och torra klader
Aterhdmtning: l4tt jogg
Prisutdelning
Transport

Middag
Avslappning och
genomgang av dagen
Sova

Duration

30 min

30-45 min

20-25 min
10-15 min
3-4 min

5 min
10-15 min

30 min
10-15 min
3-4 min

5 min
15-20 min

10-15 min
3-4 min
5 min

15 min
3-4 min

5 min
15-20 min

Intensitet

Lag intensitet, 4x15sek vila:3 min

Forsta 15 min 70% av HRmax, darefter 70-80% av
HRmax

2x3 min pa 90% av HRmax, 3x15 sek sprintlopp med
3 min lag intensitet mellan loppen

Lag intensitet
Maximal intensitet, 95-100% av HRmax

60-70% av HRmax

15 min 70-80% HRmax, darefter 3x15 sek sprintlopp
med 3 min lag intensitet mellan loppen

Maximal intensitet, 95-100% av HRmax

60-70% av HRmax
3x15 sek sprintlopp med 3 min lag intensitet mellan
loppen

Maximal intensitet, 95-100% av HRmax

60-70% av HRmax
Maximal intensitet, 95-100% av HRmax

60-70% av HRmax

(Sandbakk, 2011)
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