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Bilaga 1 Kall- och litteratursokning



Inledning

Detta arbete ar ett delmoment i kursen Traningslara Il, 7,5hp (Tr4) pa Tranarprogrammet pa
Gymnastik- och idrottshdgskolan i Stockholm. Uppgiften &r att skapa en krav- och
kapacitetsprofil inom vald specialidrott, vilket i detta fall r langdistanslopning.

Del | &r kapacitetsprofil dver svensk langdistanslopning i form av en kartlaggning av de tester
som genomfors pa elitloparna. Del 11 &r en kravprofil med stod i vetenskapliga studier som

visar kraven pa varldseliten.

Del |

1 Bakgrund

Lopning ar for ménniskan ett grundlaggande rorelsesatt framfor allt vid snabb forflyttning.
Lopning ingar i de flesta idrottsgrenar, och &r dven en bade billig och effektiv motionsform.
(Nilsson 1984, s. 1) Svensk Friidrott skriver i sin verksamhetsinriktning for 2011-2013 att
over en halv miljon svenskar deltar i I6partéavlingar och motionslopp (Svensk Friidrott 2010 s.
4). Aven i friidrottsforbundets arsberattelse 2009 (Trahn 2010, s. 37) namns det att
I6partrenden okar. Exempelvis deltog nastan 459 000 personer i langlopp 2009, jamfort med
drygt 418 000 aret innan. Langdistanslopning innefattar distanser fran 5000m upp till
marathon (42 195m), vilket for eliten (man) innebar tavlingstid fran cirka 13min till 2h
10min-2h 30min.

Svenska Friidrottsférbundet bildades 1895, och arbetar med att frdmja, utveckla och
administrera friidrotten. Basen av verksamheten ligger i foreningarna med manga ideella
ledare, medan forbundet dven ansvarar for landslagets utveckling och deltagande i olika
maésterskap. De klubbar som dominerar svensk friidrott i dag &r Hasselby SK, Ullevi FK,
Sparvagens FK, Orgryte IS och IF Gota Karlstad.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med denna kapacitetsprofil var att kartlagga vilka fysiska tester géllande elit som
genomfors inom svensk friidrott pa langdistanslopare.

Fragestallningar: Vilka fysiska tester med avseende pa delkapaciteterna aerob kapacitet,
anaerob kapacitet, styrka, teknik/motorik/koordination och rérlighet genomférs géllande
eliten av svenska langdistanslopare?

Vilken del av organisationen Svensk Friidrott tar initiativ till dessa tester? Sker det pa

forbunds-, regions-, distrikts- och /eller klubbniva samt idrottsgymnasium?

3 Metod

Med utgangspunkt fran framfor allt friidrottsforbundets hemsida hittades mojliga namn att
kontakta, vilket ledde till e-postkontakt, korta samtal och intervjuer.

Pa forbundsniva har intervju skett med UIf Friberg (landslagsledare), Anders Rydén
(traningschef) och Daniele Cardinale (utvecklare pa Bosons idrottsfysiologiska laboratorium).
Svensk Friidrott har sammanstallt Friidrottens kravanalyser2008-2012 Langdistans/Hinder
5000m/10000m/Marathon/3000m hinder, vilket ocksa gav en del information (Svensk
Friidrott 2009).

Pa regionsniva skedde e-postkontakt med Elin Sundl&f, ordférande i Svealandsregionen
Friidrott.

Pa distriktsniva skedde e-postkontakt med Johan Storakers, ordférande i Stockholm Friidrott,
som rekommenderade att kontakta Stockholms Friidrotts utbildningsansvarige Dejan
Mirkovic. En e-postforfragan skickades saledes till honom. Det skedde &ven kort e-
postkontakt med Bjorn Sveen pa kansliet, liksom ett kort samtal med Pelle Sundelius,

kansliet.

Pa klubbniva skedde en kort telefonkontakt Magnus Wickert, som &r en av tva
huvudansvariga tréanare i Hasselby SK. Det ledde till intervjuer med Conny Sundh, Rune

Stjernstrom och Rubin McRae (alla tre 16ptranare), samt ett spontant samtal med Lisa



Blommé (tidigare landslagsldpare och Hasselbylopare). Samtal aven med Malin Ewerl6f

(aven hon tidigare landslagslopare, aktiv i Sparvagens FK).

Gallande idrottsgymnasium genomfordes intervju med Richard Edman (trédnare) och e-

postkontakt med Petra Eklund (sjukgymnast), bada pa Sollentuna Friidrottsgymnasium.

4 Resultat

Elin Sundl6f, ordférande i Svealandsregionen Friidrott meddelade att regionerna inom Svensk
Friidrott star lite utanfor den hierarkiska organisationen och har till enda uppgift att pa
uppdrag av de ingaende distriktsforbunden handha de regionsmaésterskap och -tavlingar som
finns i de olika regionerna. Annan verksamhet styrs fran distriktsstyrelserna eller direkt fran

forbundet. Darmed ocksa beskedet att det inte sker nagra tester pa regionsniva.

Fran Stockholm Friidrottsforbund meddelade Johan Storakers (ordforande), Pelle Sundelius

och Bjorn Sveen (de tva sistnamnda pa kansliet) att det inte sker nagra tester pa distriktsniva.

Samtal med Magnus Wickert, Hasselby SK, gav att det fran klubbens sida inte tas initiativ till
tester av de aktiva. Det verkar som att klubben star for tester, men att dessa tester da ar
tranarstyrda. Det finns alltsa inga kriterier uppifran, men om testerna &r tranarstyrda blir de

gjorda enligt Magnus.

Intervju med Conny Sundh och Rune Stjernstrom, bada Ioptranare i Hasselby SK. De gor inga
tester pa sina I6pare. Bada tog dock upp att lopare i form av styrda intervaller &nda kan fa ett

kvitto pa den aeroba kapaciteten.

Samtal med Rubin McRae, I0ptranare for langdistans men dven nagon medeldistans, Hasselby
SK. Rubin ser till att hans idrottare testas, och standardisering sker i form av ”det vanliga”,
som att [6paren inte har tranat samma dag fore testet eller nagot hardare pass dagarna fore.
Maltid ska intas inte narmare &n tva timmar fore. Sdsom andra loptranare framfor aven Rubin
att I6parens intervallpass visar pa en utveckling i den aeroba kapaciteten, speciellt nar den
aktive rapporterar intervallernas fart, puls, vila och upplevelse av passet. Han skulle vilja

genomfora laktattester i samband med ett intervallpass per vecka. Detta inte enbart for att



spara eventuella framsteg utan for att upptacka om den aktiva ar sliten och for att i sadant fall

kunna justera trdningsprogrammet.

Ett spontant samtal med Lisa Blommé (tidigare landslagslopare och Hasselbyldpare) som
svarade pa fragan om vilka tester hon fick gora som landslagslopare. Hon svarade att hon inte
uppfattat att det funnits nagon rutin med aterkommande tester. Hon sa att de kunde fa gora
VO2-maxtester om de ville, men att det skedde pa loparnas initiativ. Samtalet med Malin
Ewerlof (aven hon tidigare landslagslopare, aktiv i Sparvagens FK) visade att hon aldrig tyckt

tester varit viktiga utan att hon fordragit kontrollpass i form av intervaller.

Richard Edman, tranare pa lopargymnasiet i Sollentuna, sager att for att bli antagen till
I6pargymnasiet kravs forutom bra tavlingsresultat, aven att I6parna deltar pa skolans egen
testdag. Har far de springa 6-8x400m med ungefar en minuts vila. De olika 400m-loppen sker
i varierad terrdng och syftet ar att observera Iéparnas rérelsemonster. De flesta eleverna
anvander pulsklocka, vilken registrerar i vilken intensitet respektive traningspass genomforts.
Genom dokumentation i form av traningsdagbok gar det att flja upp om passen utforts i ratt

intensitet.

Enligt Anders Rydén (Friidrottsforbundet) ar resultaten fran de olika svenska
idrottslaboratorierna inte kalibrerade med varandra”, s att en jamforelse mellan de aktiva
blir darmed betydelselds. Enligt HC Holmberg, vid en foreldsning i Traningslara for
Tranarprogrammet pa GIH den sjunde november 2011, ar testprotokollen standardiserade och

val genomfdérda testers resultat vid de olika laboratorierna mojliga att jamfora.

UIf Friberg (Friidrottsforbundet) framforde att han 6nskar fler grenspecifika tester.

Aerob kapacitet: Pa forbundsniva sa UIf Friberg och Anders Rydén sa att det de senaste aren
erbjudits tester tva ganger per ar pa Boson. Det ar ett VO2-maxtest och ett laktattest, och med
hjalp av dessa kan de aktivas lopekonomi vérderas. Vissa laktattester sker pa bana i stéllet for
i ett laboratorium och pa lopband. Flera tranare utvecklar egna kontrollpass, i form av

aterkommande intervallpass med satt distans och vila.



| forbundets kravanalys redovisas narmevarden for en potentiell medaljor pa OS. Se tabell
1och tabell 2 som visar tankbara medaljtider pa OS for 5000m, 10 000m och marathon, samt

narmevarden pa en kortare distans som forbundet anser vara en indikator pa att kunna na dit.

Tabell 1. Tankbara medaljtider for kvinnor pa OS for 5000m, 10 000m och marathon, samt
narmevarden pa en kortare distans som forbundet anser vara en indikator pa att na dit.

Kvinnor 5000m_ 10 000r_n I\/Iarathpn
(14.25min) (30.25min) (2h 22min)
1500m (min) 4.00-15.00 4.00-4.10 -
3000m (min) 8.25-8.40 8.30-8.45 -
5000m (min) - 14.25-14.45 15.10-15.40
10 000m (min) - - 31.00-32.00
Halv marathon (min) - - 67.00-69.00

Tabell 2. Tankbara medaljtider for méan pa OS for 5000m, 10 000m och marathon, samt
narmevarden pa en kortare distans som forbundet anser vara en indikator pa att na dit.

MEnN 5000rr] 10 000r_n Marathpn
(13.00min) (27.00min) (2h 08min)
1500m (min) 3.33-3.36 3.36-3.39 -
3000m (min) 7.25-7.35 7.30-7.40 -
5000m (min) - 12.50-13.05 13.00-13.30
10 000m (min) 27.00-28.00 - 27.00-28.00
Halv marathon (min) - - 59.30-61.00

Kravanalysen visar aven vilken hastighet som ska kunna hallas vid den anaeroba
laktattroskeln (AT), samt véarden for VO2-max for en potentiell medaljor pa OS. Se tabell 3

och tabell 4.

Tabell 3. Den hastighet som kvinnor ska kunna halla vid den anaeroba laktattroskeln (AT),
samt varden for VO2-max for en potentiell medaljor pa OS.

Kvinnor 5000m 10 000m Marathon
(14.25min) (30.25min) (2h 22min)
AT (km/h) >18 >19 >19
VO2max
(ml/kg/min) >12 >12 >12




Tabell 4. Den hastighet som man ska kunna halla vid den anaeroba laktattroskeln (AT), samt
varden for VO2-max for en potentiell medaljor pa OS.

MEN 5000m 10 000m Marathon
(13.00min) (27.00min) (2h 08min)
AT (km/h) >21 >22 >22
VO2max
(ml/kg/min) >82 >82 >82

Rubin McRae (tranare Hasselby SK) genomfor laktattest och VO2-maxtest (med mask) pa
sina aktiva lopare. Han ser oftast till att det &r nagra veckor mellan dessa test och dven en
tavling/lopp. Genom att med hjalp av laktattestet rdkna ut en passande tavlingsfart, utvérdera
tavlingen och sedan genomfora ett VO2-maxtest tycker han att han far svar pa hur traningen
ska styras fortsédttningsvis. Han betonade att det ar den aeroba kapaciteten som har storst
betydelse i utvecklingen av hans lopare, och detta i kombination med att arbeta i nérheten av
laktattroskeln.

Richard Edman, tranare pa lopargymnasiet i Sollentuna, sager att eleverna erbjuds en till tva
ganger per ar att delta i ett VO2-maxtest och ett laktattest. Detta for att sedan vardera

elevernas l6pekonomi.

Anaerob kapacitet: Pa forbundsniva meddelar UIf Friberg och Anders Rydén att de for
tillfallet inte genomfor nagra anaeroba tester, men att forbundet tidigare gjort det en till tva
ganger per ar. Det framgick inte vilka.

Styrka: Pa forbundsniva framfor UIf Friberg och Anders Rydén att det de senaste aren
erbjudits tester tva ganger per ar pa Boson. Bland testerna ingar staende langd,

countermovement jump och femstegshopp.

Petra Eklund pa friidrottsgymnasiet meddelar att hon i viss man genomfor styrketester och att
dessa &r rorelser i MAQ, Muscle Action Quality (en tréningsmodell for rorlighet, balans och
kontroll). Hela testet bestar av nitton olika moment med stabilitets- och rorlighetstester, och
dessa genomfors tva ganger per ar. Hela testet ar utarbetat pa Boson.

Rubin McRae, loptréanare i Hasselby SK, testar for tillfallet sina idrottares styrka i Redcord

ungefar en gang om aret. (Redcord ar en typ av funktionell traning (&ven rehab och
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behandling) i slingor dar man ofta arbetar i en sluten kinetisk kedja.) Dessa tester innebér att
Rubin kan avlasa en eventuell skillnad i styrka mellan olika sidor av kroppen, och darmed fa
den aktiva medveten om vikten av styrketraning for att skapa en balans i kroppen. Rubin

namner aven att han skulle vilja testa I0parnas styrka med mer vedertagna testmetoder.

Teknik/motorik/koordination: Petra Eklund pa friidrottsgymnasiet meddelar att hon gor en
screening med stabilitets- och rorelsetester, och tillsammans med styrketesterna ingar de i ett
batteri av nitton olika delar som testas tva ganger om aret. Hela testet ar utarbetat pa Boson.

Richard Edman, tranare pa lopargymnasiet i Sollentuna, beréttar att det regelbundet sker
videofilmning av elevernas rorelseménster. Filmningen sker fran sida, framifran och bakifran

I syfte att de aktiva genom att se sin egen lopteknik ska upptécka sina styrkor och svagheter.

Rorlighet: Petra Eklund pa friidrottsgymnasiet meddelar att hon gér en screening med
stabilitets- och rorelsetester, och tillsammans med styrketesterna ingar de i ett batteri av nitton

olika delar som testas tva ganger om aret. Hela testet ar utarbetat pa Boson.

5 Diskussion

Syftet med det har arbetet var att kartldgga vilka fysiska tester gallande elit som genomfors

inom svensk friidrott pa langdistanslopare.

Aerob kapacitet: Fran forbundshall erbjuds I6parna VO2-maxtest och lakattest tva ganger
per ar. Inga testvarden har erhallits, men forbundets egen kravanalys visar vad de uppfattar
som krav for att en l6pare ska vara med och konkurrera om medalj pa ett OS. De for dven
fram att det inte finns nagra databaser dar testresultat redovisas oppet for 16pare pa denna

niva.

Det &r intressant att tva tidigare aktiva elitlopare inte uppfattat forbundets inriktning i att
genomfora tester pa sina adepter. Visserligen kan saker och ting ha forandrats, men den ena
av de tva avslutade sin elitsatsning for bara ett och ett halvt ar sedan. Da dessa tester kan vara
bra kvitton pa individens utveckling bor det ocksa finnas en rutin sa att alla landslagslopare

regelbundet har tillgang till dem. Férbundet menar att ett laktattest ar bra for att forutse



prestationer i langdistanslopning, da testet ger en indikation pa individens l6pekonomi nar

hastigheten ligger ndra den anaeroba troskeln.

En klubbtranare, Rubin McRae, ser till att hans 16pare genomfor laktattest och VO2-maxtest.
Sasom manga av de kontaktade personerna for detta arbete, for Rubin fram att det i I6parens
traningsprogram integreras aeroba tester. Detta sker genom aterkommande och vl
rapporterade intervallpass, som &r billiga och relativt enkla och som &ven kan pavisa eventuell

overtraning.

Lopargymnasiet genomfor ocksa VO2-maxtest och lakattest, men man kan fraga sig vad som
hénder mellan gymnasiet och en eventuell landslagsplats. | det har arbetet var det bara en
tranare som testade sin I6pare. Inom friidrotten har regionerna och distrikten andra uppgifter,
men kanske borde elitklubbarna ta ett storre ansvar for regelbundna tester av sina aktiva. Om
klubbarna har en god kontakt med forbundet och vilka krav som kommer fran forbundets
sida, sa borde klubbarna kunna skapa tydliga direktiv till sina tranare. Genom fler och
regelbundna tester, vars resultat kan samlas centralt, bor en battre 6verblick dver svensk
langdistanslopning erhallas samt forstaelse for vad som behdvs for en fortsatt utveckling

framat.

Det bor dven ndmnas att av de fem delkapaciteter som tas upp i detta arbete, ar den aeroba
kapaciteten den mest betydelsefulla for en langdistanslopare. Laktattest och VO2-maxtest &r

darmed relevanta och specificiteten bra.

Anaerob kapacitet: Enligt svaren som erhallits i arbetet med denna kapacitetsprofil, sa sker
det inga tester av anaerob kapacitet pa langdistanslopare for tillfallet. For langdistanslopare,
som har langre arbetstider &an tva minuter, ar det de aeroba energiprocesserna som ar mest

relevanta.

Styrka: Forbundet testar styrka i olika hopp sasom staende langd, countermovement jump
och femstegshopp. Det ar av vikt att testen genomfors likadant vid alla tillfallen, da en
stretch-shortening-effekt paverkar bade utférandet och resultatet. Styrketester ar mer vanliga

for sprinters och medeldistanslopare.



Sjélva styrkan ar dock viktig for alla 16pare, och férbundet meddelar att betydelsen av
maxstyrkan minskar med lopdistansen. De poéngterar att styrkan i balen, vilket innebéar buk,
hoftbojare och rygg, ar mycket viktigt for en [6pare. For langdistanslopare finns det inget
samband mellan styrka och prestationsférmaga, daremot ar grundstyrkan viktig for att
undvika skador. Petra Eklund pa friidrottsgymnasiet och Rubin McRae, klubbtréanare, testar
bada sina lopare funktionellt. De far en uppfattning om léparens styrka i balen, samt kan
jamfora om individen ar lika stark pa bada sidor. Bedomningen &r subjektiv och testerna blir
mycket svara att upprepa (och bedéma likadant) for andra. Samtidigt kan dessa tester om de

utvecklas vara mycket bra for langdistanslopare, da balstyrkan ar central i det langa loppet.

Styrketester for ben och for l6pare ett ben i taget ar bade relevanta och specifika. Exempelvis
knastrackning fran squatstéllning i Smith-maskin och kraftplatta ar ett test som kan pavisa om
I6paren har olika styrka i benen, vilket skulle kunna leda till 6verbelastning i andra delar av

kroppen.

Teknik/motorik/koordination: En viss koordination och motorik ingar i de tester som gors
pa friidrottsgymnasiet. Vikten av dessa fardigheter kan vara bra att lagga fokus pa, framfor
allt om Gvningarna ar inriktade mot 16pning. En forbattring nas ganska fort i och med att
ovning ger fardighet. Genom att filma I6parna kan de sjalva observera sitt rérelsemonster och

mojligen forma om mindre fordelaktig teknik.

For att forbattra sin koordination vinner l6parna pa att bana in 16pteknik i olika
I6pskolningsovningar. Detta sker ofta i samband med olika traningspass och ar en viktig del
av dessa. Det &r dock inget som testas, men skulle kunna goéras mojligt i form av
standardiserade dvningar som filmas och till exempel analyseras i ett program sasom cSwing
2008.

Rorlighet: Friidrottsgymnasiet ar de enda som anger att de testar rérlighet. Funktionell
rorlighet ar viktigt for att minska skaderiskerna, men har &ven betydelse for teknik och
koordination. Férbundet anser att det &r svart att testa rorlighet kvantitativt. Det finns flera
mojligheter att mata rorlighet, men tillforlitligheten ar dalig och fragan ar om sadana

matningar skulle vara betydelsefulla for langdistansloparna.



Summering: Avslutningsvis kan ndmnas att reliabiliteten i denna kapacitetprofil kan ses som
ganska hog, da de som svarat pa fragorna kring de olika kapaciteterna lar svara samma vid en
upprepad lika fraga. Daremot kan intervjuaren ha uppfattat svaret nagot felaktigt, vilket man
aldrig kan komma ifran i en kommunikation. Det kan ocksa vara sa att samma fragor till
andra personer i motsvarande position, och/eller totalt fler personer kan ge nagot andra svar.
Validiteten kan ses som hog da fragor stallts om vilka tester som genomfors utifran de fem

delkapaciteterna.

Arbetet med att kartlagga de tester som gors pa svenska langdistanslopare i dag gav inte sa
manga svar. Det gav inga svar angaende testresultat, men att vissa tester genomfors och
framfor allt gallande den aeroba kapaciteten. Det dagliga arbetet med loparna sker pa
tranarniva, och forbundet tillsammans med klubbarna kan nog vinna mycket pa att erbjuda
stod och genomarbetade riktlinjer. Sdsom i manga andra sammanhang innebdr ett fatal svar
nya och fler fragor, samtidigt som andra svar erholls. Det lar finnas potential till utveckling i

framtiden.
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Del 11

1 Bakgrund

Vérldseliten tranar ungefar 900-1200 timmar per ar. Beroende pa periodisering i traningen sa
kan det bli 8-10 pass per vecka eller upp till 9-14 pass. Mangden traning och uppdelningen i
olika pass ar valdigt individuell. Vanligtvis tavlar en langdistanslopare cirka 10-20 ganger per
ar, men aven det skiftar fran Iopare till I6pare. De lopare som i huvudsak tavlar pa langre
distanser genomfor de flesta av sina tavlingar pa underdistans. Vissa I6pare véljer ocksa att
tavla inomhus och i terrang, vilket kan leda till fler lopp totalt. Distanserna ar 5000m och

10 000m pa bana, medan halvmarathon (21 097,5m) och marathon (42 195m) och en del
andra langlopp genomfors pa landsvég och gator. Masterskapstavlingar i terrang innebéar
4000m och 8000m for kvinnor, och 4000m och 12 000m for man.

Christer Wernhult rapporterade i den svenska upplagan av Runner’s World om Johan
Faskungers studie av svenska langdistanslopares prestationer i forhallande till varldseliten nu
jamfort med pa 1980-talet. Det ar betydligt farre svenska manliga I6pare i dag som springer
Liding6loppets 30km under tva timmar (400 jamfort med 100) och Stockholm Marathon
under 2.30( drygt 40 jamfort med 5-10). (Wernhult, 2011)

Aerob kapacitet: Aerob uthallighet betecknar individens formaga att under en langre tid,
vilket innebér langre &n 10-20sekunder, arbeta med hdg intensitet. Energin till musklerna
kommer fran aeroba processer, alltsa med tillgang till syre. (Gjerset 1997, s. 340-341)
Métning av den aeroba effekten genomfdrs med tester for matning av VO2-max, det vill saga
syreupptagningsformagan. Detta kan ske med test pa submaximal arbetsbelastning, som ger
varden for att berakna VO2-max, till exempel Astrands ergometercykeltest, beep test eller
Coopers test. Det kan ocksa ske med en testmetod dar man direkt méater
syreupptagningsformagan vilket innebér att man far svar pa hur mycket syre som finns kvar i
utandningsluften nar testdeltagaren genomfor ett arbete. Har anvands mask fér métningen,
och olika méatmetoder ar Douglas Bag metodik, on-line-méatning med blandningskammare och
on-line-matning andetag for andetag.

Métning av den aeroba kapaciteten sker med laktattroskeltester och ar anvandbar for att

forutsaga prestationen i uthallighetssporter. LT star for "lactate treshold”, det vill saga den
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niva dar laktathalten i blodet borjar stiga fran en stabil viloniva, ofta vid 2mM. AT star for
"anaerobic treshold” och betecknar den niva av blodlaktatet strax innan laktatkurvan stiger
tvart, vid 2,5-5,5mM. Detta ar en gréans dar det rader en jamvikt mellan produktion av laktat
och eliminering av densamma. Test for en "fix niva” sker med jamna bade arbetsintervaller
och vila for att ange en arbetsbelastning eller fart vid given laktatniva. Test for “individuellt
bestamd niva”, aven kallat Maximal Lactate Steady State (Maxlass) tar betydligt langre tid att
genomfora da testpersonen vid flera tillfallen far I6pa vid en satt hastighet under femtio
minuter, vid nasta tillfalle en nagot hogre hastighet och sa vidare tills den individuella
troskeln hittats.

Lopekonomi innebér att ha en lag syreupptagning vid en given fart (Michalsik & Bansbo,

2004 s.61).

Nar arbetstiden Overstiger en timme sa ar det nastan enbart aeroba processer i kroppens
energiprocess. Forut var det VO2-maxtester som var vanligast for att forutse prestation i
uthallighetssporter. | forhallande till detta ger ett laktattest ett bra svar pa hur god I6parens
I6pekonomi &r i hastigheter i narheten av den anaeroba troskeln. Laktattestet ar alltsa ett battre
test for att forutse en prestation hos en langdistanslopare.

Anaerob kapacitet: Anaerob uthallighet betecknar individens formaga att under en kortare
tid, vilket innebdr kortare an 10-20 sekunder, arbeta med hdg intensitet. Energin till
musklerna kommer fran anaeroba processer, alltsa utan tillgang till syre. (Gjerset 1997, s.
340-341) Anaeroba processer dr anaerob kapacitet, som star for mangden ATP som maximalt
kan bildas av de anaeroba processerna under arbete, och anaerob effekt, som star for den
maximala hastigheten i ATP-produktionen. Tester sdsom Wingate, Margarias trapptest, och
hopp som squat jump, countermovement jump och stillastaende jamfotahopp.

Styrka: Formagan att utveckla kraft brukar man kalla styrka. Musklerna mojlighet att
utveckla kraft paverkas av dessas langd och majlig forkortnings- och forlangningshastighet.
Den paverkas ocksa av muskelfibertyp och tvarsnittsyta. (Gjerset 1997, s. 282) Tester av
styrka sker med olika matmetoder; isometriska tester, isokinetiska tester, RM (som star for
”one repetition maximum” alltsa ett maxtest), och stretch-shortening-test som kan innebara

hopp som ’jump and reach”.
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Teknik/motorik/koordination: Det kan uttryckas att teknik & samma sak som fardighet,
som &r det synliga beviset pa en individs prestationsformaga. Uttrycket koordination star for
de omfattande underliggande egenskaper som leder till tekniken, eller fardigheten. Ordet
koordination star for samordning och anpassning. (Gjerset 1997, s. 254) Koordination,
teknik, motorik och rorelseskicklighet kan ocksa ses som synonymer. Motorisk testning
innebdr att bryta ner tekniken i detalj. Proprioceptionen, synen och balansorganen ar viktiga
for motoriken. Vid tester av motorik ar det bra att stalla sig fragan vad man vill testa och vad
man vill utveckla. Harre’s test kan ge en helhetsbild av totalrorelsen, av olika motoriska
moment, som kan delas upp i mellantider. Balanstest, rotationshopp, 6ga-hand-koordination

och parallellhopp ar andra typer av motoriktester.

Rorlighet: Rorlighet innebar formagan till ett rérelseutslag i bade leder och senor. (Gjerset
1997, s. 382) Olika individer har olika rérlighetsprofil och kraven pa denna beror pa hur
kroppen belastas. Tester av rorlighet kan vara matning av vinklar kring olika ledcentra dar

man ocksa betraktar vilka strukturer som eventuellt begransar rorligheten.

2 Syfte och fragestallningar

Syftet med denna kravprofil var att undersoka vilka fysiska tester géllande elit som genomfors
pa langdistanslopare vérlden 6ver, samt testresultat.

Fragestallning: Vad visar studier genomférda med langdistanslopare med avseende pa
delkapaciteterna aerob kapacitet, anaerob kapacitet, styrka, teknik/motorik/koordination och
rorlighet géllande varldseliten?

3 Metod

For information och vetenskapliga studier om de olika delkapaciteterna inom
ldngdistanslépning pa varldselitniva har databaserna PubMed och SportDiscus anvénts. Ovrig

litteratur hittades via GIH:s bibliotekskatalog, samt information via hemsidor pa internet.
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4 Resultat

Antropometriska krav finns egentligen inte for langdistanslopare, men kroppskompositionen

har betydelse. Det finns inget samband mellan vikt, l&ngd och resultat, men de internationella

elitloparna har i forhallande till Iangden en forhallandevis lag vikt. Enligt Svensk Friidrotts

Kravanalys har manliga OS-medaljorer de senaste aren varit 158-186¢cm langa och vagt 45-

70kg. Motsvarande siffror for kvinnorna var en langd pa 154-174cm och en vikt pa 52-68kg.

Physiological Tests for Elite Athletes anges 179cm och 64kg, som medelvérden fér manliga

elitlopare (langdistans). Siffrorna for kvinnor var har 161cm och 53kg. (Gore 2000, s.336-

337)

Tabell 5 och tabell 6 visar skillnaden i arshastanoteringar 2011 for kvinnor och man i Sverige

jamfort med varlden pa 5000m, 10 000m, halvmarathon och marathon. (Siffrorna fran
internationella friidrottsférbundet uppdaterades 23/9 2011) (Petersson, 2011) och (IAAF,

2011)

Tabell 5. Arsbasta 2011 p& 5000m, 10 000m, halvmarathon och marathon for kvinnor i
Sverige och 6vriga varlden.

Kvinnor 5000m 10 000m Halvmarathon Marathon
Svenskt arsbhasta 16.20.35 32.55.29 1.11.07 2.23.41
Lopare Isabella Jeri Emeru Isabella Isabella
Andersson Andersson Andersson
Varldsarsbasta 14.20.87 30.38.35 1.05.50 2.19.19
Lopare Cheruiyot Kipyego Kipyego Kipyego
(Kenya) (Kenya) (Kenya) (Kenya)

Tabell 6. Arsbasta 2011 pa 5000m, 10 000m, halvmarathon och marathon for mén i Sverige

och dvriga véarlden.

Man 5000m 10 000m Halvmarathon Marathon
Svenskt arsbhéasta 14.03.11 29.02.11 1.04.41 2.18.48
Lopare Eric Senorski Adil Bouafif Adil Bouafif Lars Johansson
Vérldsarshasta 12.53.11 26.43.16 58.30 2.04.40
Lopare Far_ah _ B_eke_le Ta_dese Mutai
(Stor Britanien) (Etiopien) (Eritrea) (Kenya)

A.M. Jones studie foljde en kvinnlig olympisk lopare 1991-1995. Testpersonen var 17 ar nar
testet borjade, och har vunnit VM i terrang, varit placerad bland de sju forsta pa VM (3000m)
och bland de sju forsta pa OS (5000m). Tva ganger per ar (pa formiddagen) har tester gt rum
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i form av l6pning pa lopband, och testerna har varit VO2-max med Douglas Bag metodik,
I6pekonomi och laktattest. Pulsen mattes med Polar Electro. Lopekonomin definierades med
VO2-max vid I6pning i 16km/h, och variationskoefficienten for denna var 2,1%. (Jones,
1998)

Saunders, Pyne, Telford och Hawley har gjort en review-artikel kring flera faktorer som

paverkar I6pekonomin hos tranade distanslopare (Saunders, Pyne, Telford &Hawley, 2004).

Dumke, Pfaffenrot, McBride och McCauley har i en studie av tranade manliga I6pare
undersokt sambandet mellan muskelstyrka, power, stelhet/rérlighet och 16pekonomi. Tolv
man med ett medelvarde pa VO2max pa 68 ml/kg/min genomforde under tva pa varandra
foljande dagar ett antal tester, ndmligen passiv rorlighet i m.m. triceps surae (en pendelteknik
med hjalp av kraftplatta), muskelstyrka bestdmdes via ett maximalt isometriskt squat test, och
power med ett maximalt countermovement jump (bada pa kraftplatta). Den andra dagen
skedde ett stegvis dkande l6pbandstest, dar I16pekonomi, laktat och VO2-max bestamdes. Blod
for laktattest togs var tredje minut, samtidigt som I6paren hoppat av bandet ungefér 20s, och
for VO2-max anvandes on-linematning andetag for andetag. (Dumke, Pfaffenrot, McBride &
McCauley, 2010)

Leskinen, Hakkinen, Virmavirta, Isolehto och Kyroldinen jamforde rérelsemonstret i 16pning
mellan varldselitlopare och finska nationella topplépare pa 1500 m. Vérldselitloparna var fem
man med sdsongsbéasta pa distansen pa 3min 35.6s +/- 2.6s, och de finska nationella I6parna
var sex man med sasongsbasta pa 3min 49.2s +/- 3.2s. Rorelsemonstret ar lika hos bade
medeldistanslopare och langdistanslopare. Med hjalp av en kamera pa 200Hz kunde
ledvinklarna for hoft, kna, lar, underben och bal berdknas, samt vinkelhastigheter. (Leskinen,

Hékkinen, Virmavirta, Isolehto & Kyroléinen, 2009)

Saunders, Cox, Hopkins och Pyne genomférde fysiologiska matningar for att spara
sasongsforandring i peak lophastighet. 34 manliga I6pare med medelvarden pa VO2max pa
64 ml/kg/min och 4,6 I/min deltog. Studien pagick i 17 veckor med testerna upprepade fyra
ganger, ungefar med fyra veckors mellanrum. Det var under I6parnas vinter- och varsasong
dar traningsfokus lag pa langlopp eller terranglopp (5-21km). Testerna innebar [6pning pa
band med kontinuerligt 6kande fart med métning av VO2-max, laktat, I6phastighet och

I6pekonomi. (Saunders, Cox, Hopkins & Pyne, 2010)
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Saunders, Telford, Pyne, Peltola, Cunningham, Gore och Hawley undersokte hur plyometrisk
styrketraning forbattrade I6pekonomin hos medel- och langdistanslépare. 15 manliga
véltranade l6pare med medelvarden pa VO2-max pa 71ml/kg/min deltog i studien. De hade
alla en mycket ringa erfarenhet av styrketraning. Sju av I6parna deltog i trdningsgruppen
medan atta i kotrollgruppen. Tester skedde innan studien borjade, efter fem veckor och vid
avslutningen vid nio veckor. Traningsgruppen tranade plyometrisk styrketraning 3x30min tre
ganger i veckan. Testerna innebar 16pning pa band i vardera 4min for hastigheterna 14, 16 och
18km/h. Styrketesterna var ett 5-hopp pa kraftplatta och en squatjump pa kraftplatta med en
9-kg-aluminiumstang pa axlarna i en Smith-maskin. (Saunders, Telford, Pyne, Peltola,

Cunningham, Gore & Hawley)

Aerob kapacitet: Physiological Tests for Elite Athletes anger matt pa VO2-max for elitlopare
pa 800-5000m respektive 10 000m-marathon. De anger &ven detta vid hastigheten 16km/h
som dér star for Iopekonomi (RE= Running Economy). (Gore, 2000 s. 339) Se tabell 7.

Tabell 7. VO2-max for elitlopare pa 800-500m och 10 000m-marathon, samt vid 16km/h som
ett matt pa l6pekonomi. Véardena anges i ml/kg/min.

Kon RE 16km/h 800-5000m 10 000m-Marathon
Kvinnor 45-61 55-65 55-70
Man 45-61 65-80 65-80

Jones studie visade att l6paren forbattrade sitt sdsongsbasta pa 3000m med 8% fran 1991 till

1993, och samtidigt sjonk VO2-max. De submaximala fysiologiska variablerna som

laktattroskeln och 16pekonomin forbattrades under studien, det vill séga att laktattroskeln

intrddde forst vid en hogre hastighet medan 16pekonomin visar en mindre méngd forbrukad

syre vid hastigheten 16km/h. Trots att det under perioden inte skedde nagon 6kning i VO2-

max skedde det en 6kning i maximal hastighet. Alla siffror redovisas i tabell 8. (Jones, 1998)
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Tabell 8. Resultat fran de tester som genomférdes av I6paren i Jones studie. 1994 var I6paren
skadad och deltog inte i nagra tavlingar, vilket ger att inget sdsongsbasta finns det aret.
Angaende lopekonomin sa uteslots testpersonens varde fran 1991, da laktattroskeln det aret
infann sig redan vid 15km/h.

Test 1991 1992 1993 1994 1995

Laktattroskel
(km/h) 15.0 16.5 17.0 18.0 18.0

Laktat vid
17km/h 3.7 2.8 1.6 1.6 14
(mM)

Maximal
hastighet 195 21.0 22.5 22.0 22.0
(km/h)

Sasongsbasta

04 3000m (s) 563 531 520 X 517

VO2-max

(ml/kg/min) 72.8 68.5 66 67 66.7

Lopekonomi,
VO2-max
vid 16km/h
(ml/kg/min)

X 53 o1 50.6 47.6

Saunders, Cox, Hopkins och Pynes studie pa 34 manliga l6pare visade pa individniva
forbattringar av VO2-max med 3.0%, av l6pekonomi med 3.6% och av laktattroskel med
8.7%. Pa gruppniva var forandringarna en forbattring av VO2-max med 1.4% och av
I6pekonomi av 0.8%, medan laktattroskeln férsdmrades med 0.3%. De anser att det var
forandringen 1 VO2-max som &r en god forutsagare till en forandring i snabbare 16pning,
alltsa ett battre tavlingsresultat. (Saunders, Cox, Hopkins & Pyne, 2010)

Saunders, Pyne, Telford och Hawley framforde i sin review-artikel att sambandet mellan
I6pekonomi och resultat ar val dokumenterat. Det namns en grupp elitlopare (VO2-max pa
75ml/kg/min) som under en 22-manadersperiod alternerade mellan langsamma distanspass,
backpass och intervallpass. Under denna period reducerades deras forbrukning av syre vid
hastigheterna 15 och 20km/h, samtidigt som resultaten pa 5000m forbéattrades. De menar
ocksa att det ar en mangd faktorer som paverkar l6pekonomin, men att vilken intervention
som helst som kan sénka syreférbrukningen under olika l6phastigheter méjligen leder till
béattre I6pekonomi. Det kan férutom tréning innebéra hdg héjd och varme. (Saunders, Pyne,
Telford &Hawley, 2004)

Anaerob kapacitet: Inga studier pa langdistanslopare har hittats angaende tester av anaerob

kapacitet.
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Styrka: Saunders, Telford, Pyne, Peltola, Cunningham, Gore och Hawley, som undersokte

om plyometrisk styrketraning kunde férbéattra I6pekonomin, menar att traningsgruppen

jamfort med kontrollgruppen forbattrade 16pekonomin vid 18km/h, men inte vid 14 eller

16km/h. Detta medfoljdes av trender for 6kad effekt i 5-hopp, och en kortare tid for att na

maximal styrka. Det pavisades ingen skillnad i VO2-max, men att nio veckors traning

forbattrade 16pekonomin sannolikt beror pa mekanismer inne i musklerna, eller forbattrad

I0pteknik. Resultaten av de styrketester som genomfdrdes redovisas for traningsgruppen i

tabell 9 och for kontrollgruppen i tabell 10. (Saunders, Telford, Pyne, Peltola, Cunningham,

Gore & Hawley)
Tabell 9. Resultat av styrketester for traningsgruppen.
Test Fortest 5 veckor 9 veckor
5'h°pp’(£‘r“ne)de'h01d 412 +-9.8 43.8+-7.6 446 +/-58
Squat, grad av
kraftutveckling (N/s) 21.9 +/-4.9 27.2 +/-14.8 25.3+/-5.1
Squat, tid till grad av [ g/ 4 ) 35 4 83.9 +/- 25.9 83.3 +/- 32
kraftutveckling (ms)
Squat, maximal 1438 +/- 265 151.6 +/- 40.2 148.6 +/- 32.8
dynamisk styrka (kg)
Squat, kr?,‘:lt)"'d 30ms 8.8 +/-3.7 9.8 +/-5.2 8.7 +/- 6.6
Squat, kraft vid
100ms (N) 49.5 +/- 23.6 62.4 +/- 36.9 62.8 +/- 34.1
Squat, take off, tiden
for att 1amna 261 +/- 21 253 +/- 39 250 +/- 18
kraftplattan (ms)
Tabell 10. Resultat av styrketester for kontrollgruppen.
Test Fortest 5 veckor 9 veckor
5'h°pp’(£[‘ne)de'h01d 39.9 +/- 6.9 423 +-65 401 +/-3.1
Squat, grad av i i i
kraftutveckling (N/s) 21.5 +/- 4.6 21.8 +/-5.5 219 +/-4.8
Squat tid till grad av | g9 5\ o5 g 85.6 +/- 38.2 71.1 +/- 29.4
kraftutveckling (ms)
Squat, maximal 136.4 +/- 9.8 141.7 +/-17.2 143.7 +/- 185
dynamisk styrka (kg)
Squat, kr‘z‘lf\lt)‘“d 30ms 15 +/-7.9 11.2+/-7.8 10.3 +/- 6.7
Squat, kraft vid
100ms (N) 65.7 +/- 34.5 65 +/- 42 64.9 +/- 29.8
Squat, take off, tiden
for att 1amna 254 +/- 32 259 +/- 48 254 +/- 42

kraftplattan (ms)
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Dumke, Pfaffenrot, McBride och McCauley fann i sin studie ett samband mellan
countermovement jump (peak kraftproduktion) och VO2-max. Medelvérdet for gruppen var
3321W +/- 757 i standardavvikelse. (Dumke, Pfaffenrot, McBride & McCauley, 2010)

Teknik/motorik/koordination: Leskinen, H&kkinen, Virmavirta, Isolehto och Kyrolédinens
jamfdrelse av rorelsemdnstret i 16pning mellan varldselitldpare och finska nationella
topplopare pa 1500 m gav att den minsta knavinkeln i stodjefasen var storre hos elitloparna an
de nationella I6parna, déartill var medelhastigheten for strackningen i knaleden lagre hos
elitloparna. (Leskinen, Hakkinen, Virmavirta, Isolehto & Kyroldinen, 2009) Detta innebar att
elitloparna hade formagan att anvanda mindre kraft i och med att deras rorelse kring
rotationscentrum, som ar hoftleden, var kortare. Ett mer bojt knad innebér att trogheten runt
hoftleden blir mindre och darmed rotationshastigheten hogre. (Thorstensson, s. 72) Detta i sin
tur innebér att de anvander elastisk energi mer effektivt, vilket tillsammans med mindre
koncentriskt muskelarbete ger forbattringar i I6pekonomi. Varldselitloparnas 16pteknik
kannetecknades &ven av en mer effektiv funktion av hoftleden, da hoftrorelsen i frontalplan
var mindre an hos de finska nationella 16parna, samtidigt som hoftrorelsen i sagitalplan var
storre hos de forstndmnda. (Leskinen, Hakkinen, Virmavirta, Isolento & Kyroldinen, 2009)

Saunders, Pyne, Telford och Hawley framforde i sin review-artikel att for att prestera bra i
I6pning kravs en skicklighet och precis timing da alla rorelser har ett syfte och en funktion.
Bland biomekaniska faktorer som paverkar I6pekonomin namns bland annat langd, mangd
kroppsfett, backenets storlek, fotter och steglangd. Néar det galler kinematik tar de upp mindre
kndvinkel i pendelfasen, snabbare rorelser i axlarna i transversalplan, och mindre
rérelseomfang men en storre vinkelhastighet i vid plantarflexion i toe-off. De menar att om
trotthet beroende pa en stunds fysisk aktivitet forsamrar [6pekonomin, beror det sannolikt pa

fysiologiska faktorer snarare dn biomekaniska. (Saunders, Pyne, Telford & Hawley, 2004)

Rorlighet: Saunders, Pyne, Telford och Hawley skrev i sin review-artikel att flera studier
pastar att rorligheten i balen och de nedre extremiteterna paverkar l6pekonomin. Det finns en
niva av optimal rorlighet, men att det aven behdvs en stelhet i muskulaturen for att maximera

inlagring av energi i bal och ben. (Saunders, Pyne, Telford &Hawley, 2004)

Dumke, Pfaffenrot, McBride och McCauley hittade i sin studie ett samband mellan

rorligheten i m.m. triceps surare och VO2-max. Hos valtranade I6pare &r en stelhet i denna
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muskelgrupp viktig for den plyometriska effekten, vilket paverkar I6pekonomin. (Dumke,
Pfaffenrot, McBride & McCauley, 2010)

5 Diskussion

Syftet med denna kravprofil var att undersoka vilka fysiska tester géllande elit som genomfors

pa langdistanslOpare varlden 6ver, samt testresultat.

Aerob kapacitet: | Jones studie forbattrade testpersonen sina sasongsbésta pa 3000m, men
det berodde inte pa en forbattring i VO2-max utan snarare att en 6kning i traningsdos
tillsammans med tillvaxt och mognad lett till forbattringar i submaximal fitness. Hit rdknas
bade l6pekonomi och laktattroskeln. Dessa anpassningar forbattrade lophastigheten, vilket i
sin tur lett till resultatforbattringen pa 3000m. Det ar intressant att se att uppfdljningen i form
av regelbundna laktattester i detta fall visat sig vara ett bra tecken pa individens
resultatutveckling. Aven denna I6pares l6pekonomi forbattrades under studiens géng, och
review-studien visade ocksa pa ett samband mellan I6pekonomi och prestation. Tvartemot
dessa anser Saunders, Cox, Hopkins och Pynes att det ar en forbattring av VO2-max som kan

forutse forbattringar i resultat.

Da det inom begreppet langdistanslopning ror sig om strackor fran 5000m till maraton

(42 195m) sa ar det svart att dra alla 6ver en kam. Kanske ar det olika pa individniva, men det
finns ett flertal 16pare med hdgt VO2-max som presterar samre &n andra som har lagre. Det
bor ha med lopekonomin att gora da I6pning ar en komplex fysisk aktivitet. Framfor allt vid
de langre distanserna dar arbetet pagar lange &r effektiviteten i rorelsemonstret bade viktigt

och avgdrande.

Anaerob kapacitet: Inga studier hittades under kategorin anaerob kapacitet, men beroende
lite pa hur man klassificerar kapaciteterna kan plyometriska évningar och tester hora hit. Vid
arbeten som varar langre an tva minuter sa ar det aeroba energiprocesser med tillgang till syre
som dominerar. Langdistanslopning sker under langre tid &n sa, vilket kan forklara att ingen

undersokt detta, och de anaeroba inslagen sma och langt ifran avgorande i ett lopp.
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Styrka: Styrketraning ar viktigt for alla idrottare, for att utvecklas men ocksa
skadeforebyggande. Studierna i denna kravprofil visar pa samband mellan styrka och
I6pekonomi. Kort- och medeldistanslopare tranar mer styrka an langdistanslopare. De senare
kan vinna pa att oka mangden styrketraning, men den ska vara utformad just for dem.
Funktionella 6vningar néra rorelsemonstret i 16pning bor implementeras i anslutning till
I6pningen. Genom att efter ett [6ppass komplettera med nagra 6vningar kan en nagot mer
tavlingslik situation uppsta. Loparen ar alltsa trott, men behover arbeta med stabiliserande

muskulatur och kan med stod av trdnaren genomfora rorelserna rétt.

Teknik/motorik/koordination: Tekniken ar &nnu en viktig del for att vinna framgang som
I6pare och flera studier visar pa dess betydelse for I16pekonomin. Lopskolning som innebér
olika 6vningar i att forbattra 16ptekniken genom att gora individen medveten om
rorelsemonstret och aktiverad muskulatur, samt banar in motoriken &r ett bra sétt att arbeta
mot en forbattring. Under latta och medelintensiva distanspass, som for framfor allt
maratonloparna ar en stor del av traningstiden, kan manga I6paren fokusera pa viktiga

detaljer.

Rorlighet: Det finns manga uppfattningar om rorlighet. Det finns ett behov av tillracklig
rorlighet for att undvika skador och for att kunna I6pa med en god l16pekonomi. Samtidigt
behovs det en viss stelhet for att inlagring av energi och utnyttjande av den plyometriska
effekten. En balans behdvs alltsa och en medvetenhet vid stretch om vad som stretchas. Det
sista avser vilka muskler eller delar av muskler som &r med i stretchen, vilka fascior och senor

som &r med och paverkar, och om stretchen genomfors optimalt for just den individen.

Summering: Den erfarenhet detta arbete gav leder formodligen till fler lyckade sékningar vid
nasta arbetsuppgift. Validiteten bor anses bra da resultaten fran studierna speglar svaret pa
fragan om vilka tester som genomfors. Med stor sannolikhet sker det betydligt fler tester, men

utan att resultaten redovisas Oppet.
Det var mycket intressant att satta sig in i hur de olika studierna var gjorda och att bli

uppmarksam pa de delar som beskrivits bra och andra mindre bra. Review-artikeln redovisade

ingen uppgift om hur just de studierna valdes ut, vilket kan tyckas konstigt.
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En bra syreupptagningsférmaga ar mycket betydelsefull i en uthallighetssport som
langdistanslépning. Det ar dock intressant att resultaten i detta arbete visar att en forbattrad
I6pekonomi kan vara en avgorande skillnad mellan tva I6pare med samma VO2-max, att
formagan att halla en hogre fart vid en given syreupptagning kan skilja segraren fran resten av
startféltet. Loptraning i nérheten av den anaeroba troskeln forbéttras l6parens aeroba kapacitet
genom att utveckla fler kapillérer, fler mitokondrier och fler oxidativa enzymer. Genom att
som tranare regelbundet arbeta med laktattester under traningen kan man styra dessa pass till
ratt niva. Pa detta sétt kan man ocksa upptacka om I6paren ar sliten av for tung traning eller
total belastning i livet. Under dessa perioder brukar laktathalterna i blodet vara hdgre an
annars vid samma belastning. Det ar en fordel nér tréanaren sjéalv, under standardiserade
former, vid traningstillfallet kan genomféra dessa laktattester sjalv och sedan analysera
resultatet. Da kan vara stora skillnader i laktathalt och —talighet pa individniva, ar det av vikt
att tranaren &r observant pa att matningar av laktathalten i blodet inte helt sékert motsvarar

laktathalten i musklerna.

Resultaten visar pa betydelsen av kontinuerliga aeroba tester for att styra traningen och en
utveckling framat. Det mesta tyder pa att I6pekonomin ofta har en avgérande betydelse.
Teknikdvningar och styrketréning i form av hopp bidrar ofta till utvecklingen av den.
Regelbundna hopptester pa kraftplatta, bade med ett och tva ben, vore intressant att gora.
Darmed bor man kunna se en utveckling i bade kraft och tid i franskjutet. Genom att
standardisera forhallandena kring att filma I6paren pa I6pband eller I6parbana kan
aterkommande filmningar ske och sedan jamforas. Med hjalp av analysprogram kan tranaren
lasa av eventuella skillnader i vinklar mellan kroppsdelar, hastighet i rérelserna, och hur
rérelsemonstret utvecklats. En annan fordel med att filma ar att &ven loparen kan fa se sig
sjalv och kanske darmed battre forsta de teknikjusteringar, som tranaren foreslar.

Wernhults artikel och arshastatiderna fran 2011 visar att den svenska eliten ligger nagra steg
efter varldseliten. Bland vérldseliten &r det afrikanska I6pare som dominerar och till stor del
Kenya. En svensk kvinna, Isabella Andersson, har borjat ndrma sig varldseliten och arbetar
malmedvetet mot OS 2016. Det bor namnas att Isabella ursprungligen kommer fran Kenya
och tidvis vistas dar for att trana under bra forhallanden. Isabellas framgangar kan
forhoppningsvis smitta av sig pa klubbkamrater och tavlingskonkurrenter har i Sverige, vilket
skulle kunna leda till att de forstar hur mycket arbete som kravs men ocksa ser att det &r

mojligt att utvecklas.
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Om man tittar pa de varden for VO2-max som Svensk Friidrott anser behdvs for en potentiell
OS-medaljor, med de varden som Physiological Tests for Elite Athletes anger sa ligger
forbundets siffror nagot hogre. Det tyder pa att forbundet har god kontroll av vad som kravs i
aerob kapacitet for att na varldselit, och kanske kan det vara sa att de nu ar inriktade pa att lata
de svenska topploparna testas regelbundet. I och med att 16pningen &r stor bland motionérer
och friidrott populért bland barn och unga, borde det dyka upp ett antal frén som forstar hur

fantastisk langdistanslépningen ér.
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Bilaga 1

KALL- OCH LITTERATURSOKNING

Syfte och fragestéllningar: Syftet med denna kravprofil var att underscka vilka fysiska tester
gallande elit som genomfors pa langdistanslopare varlden dver, samt testresultat.
Fragestallning: Vad visar studier genomférda med langdistanslopare med avseende pa
delkapaciteterna aerob kapacitet, anaerob kapacitet, styrka, teknik/motorik/koordination och

rorlighet géallande vérldseliten?

Vilka sokord har du anvant?

VO2-max, long distance runner/running, flexibiliy, strength, power, force, vigour, mobility, Maxlass,
maximal steady state, IAT, individual anaerobe threshold, elite, anaerobic capacity, aerobic capacity,

technique, co-ordination

Var har du sokt?

GIH:s bibliotekskatalog.
Artikeldatabaserna PubMed och SportDiscus.

Sokningar som gav relevant resultat

Long distance run* and elite and VO2max
Long distance run* and elite and strength
Long distance run* and elite and power
Bade i PubMed och SportDiscus.

Kommentarer

Vissa artiklar hittades bade via PubMed och SportDiscus. Vissa artiklar hittades via "related
articles”.




