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Inledning

Da langdskidakningen bestar av en méangd olika distanser och tekniker som stéller olika krav
pa den aktives kapacitet och traningsuppldgg, har jag valt att avgransa mig till att endast
studera langdskidakningens sprintdisciplin (sprint). De fysiska kraven pa en sprintakare
skiljer sig nagot fran den generella bilden pa en skidakare, har ar férmagan till snabba och
explosiva rorelser viktigare an i traditionell langdskidakning, detta for att kunna svara pa ryck
och genomfora starter samt spurter i hogsta hastighet, vilka ar avgérande formagor for att
vinna. En sprintskidakare som deltar i varldscupen (VC) och som deltar i samtliga tavlingar,
tavlar sasongen 2009-2010 i 13st VC-tavlingar varav atta genomfors i klassisk stil och
resterande fem i fristil, sisongen stracker sig fran 28 november till 17 mars.® Till detta
genomfor de aktiva i varierande mangd nationella tavlingar i Sverigecupen vilka genomfors i
bade sprint- och traditionell disciplin.

Sprinttdvlingarnas tavlingstid & 1 medel 2,50minuter, loppen genomfors med ett
kvalificeringslopp, vila mellan 1—3h, och dérefter med 3-4 heat fram till en final med kortare
(10—25 minuters) vila mellan loppen. De banor som anvands i VC i sprint kan grovt delas in
i tva kategorier, den ena éar tillfalligt uppbyggda banor i stadsmiljo dar banprofilen ofta &r
flack och den andra, banor i anslutning till ordinarie skidomrade med betydligt mera kuperad
banprofil. Tavlingarna genomfors i antingen klassisk stil som i sig bestar av 4 deltekniker
eller i fristil som bestar av 5 deltekniker (se figur 1). | dagens varldselit dominerar forutom
Sverige, Norge och Finland &ven vissa mellaneuropeiska lander, exempelvis Schweiz och
Tyskland, det finns dock aktiva representanter pa hogsta varldselit fran nara hela vérlden dar
den "vita varan” faller naturligt om vintern.

Klassisk teknik Fri teknik
1 | Nedfér Utférsakning Utférsakning/ Benskate (5:ans
vaxel)
2 | Flackt Dubbelstakning Flytskate (4:ans vaxel),
raketen (3:ans véxel)
3 | Flackt/svagt Dubbelstakning/stakning Flytskate (4:ans vaxel),
uppfor med franskjut raketen (3:ans véxel)
4 | Uppfor Diagonalskidakning Raketen (3:ans vaxel),
uppforsskate (2:ans véxel)
5 | Brant uppfor Saxning Uppforsskate (2:ans véxel)
5.
1.
4,
3.
2.

Figur 1, visar de olika delteknikerna i langdskidakning.

! http://www.fis-ski.com/data/document/cal-cc09-101.pdf




Kravanalys

Sammantaget anser jag att de olika delkapaciteternas inbordes prioritet kan skildras enligt
figur 2, har kan man utl&sa att den aerob och anaeroba kapaciteten ar lika viktiga for
prestationen. Vidare anser jag att styrkan, och da framst 6verkroppsstyrka, ar en viktig
komponent i formagan att prestera, vilket dven resulterar i att tekniken ar viktig for att kunna
fa ut kraften i “snon” och prestera i langdsparet. Rorligheten har viss betydelse men ar klart
underordnad de andra kapaciteterna sa lange “normalrorlighet” finns hos den aktive.
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Figur 2, utvisar delkapaciteternas inbordes prioritet i sprint.

Aerob kapacitet

Enligt kravanalys framtagen av svenska skidférbundet? ar kravet i syreupptagningsférmaga
for att kunna prestera pa den yppersta varldseliten i sprint for damer 4L min-1 alternativt
omréknat per kilo kroppsvikt, 70ml kg-1min-1. Motsvarande vérden for herrar & 6L min-1
eller omraknat till kilo kroppsvikt 75ml kg-1min-1 (tabell 1).

Tabell 1, utvisande syreupptagningsformaga for traditionella och sprint skidakare

Krav syreupptagning, L min-1 Krav syreupptagning, ml kg-1min-1

920
80
70
60

O Traditionell
B Sprint

@ Taditionell 50
B Sprint 40

30
20
10

o P N W N O o N
e —1

Damer Herrar Damer Herrar

2 Kravanalys SSF langd 2007 Sprint och traditionellt, Ola Ravald




Anaerob kapacitet

Kravet pa anaerob kapacitet har visat sig vara av stor betydelse for prestationen i sprint, bade
alaktacida processer och lactacida processer. De olika processerna nyttjas i olika faser i
loppet, dar den alaktacida processen nyttjas vid starten dar kravet ar startsnabbhet for att
kunna positionera sig tidigt i loppet och slippa 6dsla kraft under loppet for att ta sig fram i
faltet. De lactacida processerna nyttjas under hela loppet, eftersom den totala tévlingstiden i
snitt &r 2,50min, visar tidigare forskning® att 50% av energin skapas via denna process och
resterande 50% via aeroba processer. Vidare nyttjas ytterligare energi fran den lactacida
processen da den aktive rycker eller svarar pa fartokningar samt framforallt vid spurterna som
ofta ar helt avgorande for manga tavlingar. Det anaeroba kravet for sprintakaren skildras som
formaga att utveckla maximal hastighet samt under hastighet under viss tidsrymd (se tabell 2).

Tabell 2, visar kravet p& snabbhet vid dubbelstakning pa rullband*

Damer Herrar
Vmax (hastighet)  32km/h 35km/h
Tmax (tid) >2.24min  >230min

Rorlighet

Denna kapacitet ar inte avgorande for prestationen i sprint och harvid finns det inte heller
nagra matvarden framtagna som krav.

Styrka

Tabell 3, visar krav for uthallighetsstyrka i Gverkropp for seniorer.
Senior  Senior

Herr Dam

Chins 15st 10st
Dips 30st 20st
Brutalbank 25st 25st
Hangande benlyft 10st 10st
Totalt antal reps Golden 4 75st 60st

Tabell 4, utvisande styrkedvningar och krav for Dam + Herrsenior.”

1-1.2 x kroppsvikt
1-1.5 x kroppsvikt
1.0 x kroppsvikt
0.8-1.0 x kroppsvikt

Teknik

Det finns inga krav framtagna for denna delkapacitet, detta speglar dock inte dess stora
betydelse for prestationen. Problemet med att stélla nagra krav pa tekniken ar att ingen teknik
kan sdgas vara mer ratt 4n nagon annan da det tekniska utforandet skiljer sig med hansyn till
hur den aktive &r fysiologiskt utformad och tréanad.

® Nilsson Johnny, Traningslara-kompendie, (GIH Stockholm, 1997) p. 73
* Kravanalys SSF langd 2007 Sprint och traditionellt, Ola Ravald
® Kravanalys SSF langd 2007 Sprint och traditionellt, Ola Ravald
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Identifiering och motivering av utvecklingsomrade/vald delkapacitet

Jag har valt att fordjupa min studie kring delkapaciteten styrka for att jag anser att kapaciteten
ar den som framst sarskiljer sprint fran traditionell skidakning.

Dagens sprintakare genomfor betydligt mer styrketraning an de traditionella skidakarna vilket
tydligt kan utlasas av de aeroba varden som jag tidigare redovisade, dar sprintakarna har
samma absoluta syreupptagningsformaga (6L min-1) som de traditionella skidakarna men ett
lagre vérde relativt sin kroppsvikt (70ml kg-1min-1 kontra 75ml kg-1min-1), denna skillnad
beror med all sannolikhet pa att sprintakarna har storre muskelmassa pa grund av den dkade
mangden styrketraning och harvid ocksa vager mera an de traditionella akarna. Framtida
sprintskidakare kommer an tydligare utveckla sin styrka mot att kunna producera mycket
power/explosivitet i det enskilda stavtaget samt formagan att kunna arbeta nara sin maximala
syreforbrukning med endast dverkroppsarbete vilket i sin tur leder till hdga hastigheter pa
langdskidor. Denna férmaga ar sjalvklart ocksa viktig for de traditionella akarna men
sprintakarna har bara kravet pa sig att prestera under i snitt 2.50 min medan de traditionella
akarna tavlar under betydligt langre tider, vilket leder till skillnader i traningen.

Fragan ar vilken styrka som behdver utvecklas och hur man skall utveckla styrketraningen for
att svara upp mot de krav som jag anser att framtida sprintakare har pa sig? Hur bor
sprintakaren styrketrana for att kunna producera mycket power i det enskilda stavtaget?
Ytterligare motiv till betydelsen av styrketraning men da istallet den andra delen av min
prioritet av styrketraningen ar traningen av balstabilitet. En norsk undersokning genomford av
Tor Inge Andersen och Morten Skjesol p& uppdrag av Norges skidférbund®, visar en tkad
forekomst av smartor i korsryggen hos langdskidakare jamfort med andra idrottsutdvare och
normalbefolkningen. Flera av Norges basta skidakare de senare aren har avslutat karriaren
just pa grund av ryggsmartor. Efter att ha infort balstabilitetsdvningar i traningsprogrammet
for norska damlandslaget under sasongen 2004- 2005, behovde ingen av de aktiva sta 6ver
vare sig traning eller tavling pa grund av ryggsmartor.

Malsattningen med fordjupningen

Malsattningen med det har arbetet ar att forst definiera nagra av de olika styrketraningsformer
som anvands allmént inom traning av power/explosivitet och balstabilitet, darefter hur man
praktiskt genomfor tréning i dessa for att slutligen koppla dessa till en tréaningsplanering
specifikt for en sprintakare, allt for att optimera traningen och specifikt styrketraningen mot
att prestera optimala resultat i skidsparet.

Metod

Informationen till mitt arbete har jag hamtat dels via litteratur och dels via artiklar pa internet.
For exakt redovisning av vilka databaser och sokmotorer samt sokord som anvénts for att hitta
artiklarna till detta arbete hanvisas till bilaga 1. Har redovisas ocksa hur manga och vilka
typer av traffar som blev resultatet av sokningarna samt vilka tréffar som sorterades bort, samt
vilka som blev anvéandbara for arbetet. Visst underlag har jag fatt via representant pa Svenska
skidforbundet och bocker pa GIH bibliotek.

® Tor Inge Andersen, Morten Skjesol, ryggprojektet CD, (Trondheim 2005)




Resultat

Artikeln “Physiological determinants of cross-country ski racing performance” skriven av
Mahood et al pavisar vikten av éverkropps anaerob och aerob kapacitet for en sprintakare,
forfattaren menar pa att langdskidakare, och i synnerhet sprintakare, skall fokusera pa specifik
Overkroppsstyrka och att denna traningsform skall inbegripas i tréningen. Vidare visar Jussi S.
MiKKOLA et. al i sin studie® att explosiv styrketraning, bade specifik och generell, forbattrar
en skidakares resultat. Studien stods av tidigare teorier som visar pa att explosiv styrketraning
forbattrar formagan att prestera i uthallighetsidrotter detta till trots att den aeroba traningen
reducerats. Anledningen till denna forbattring kan tillskrivas dels genom att den explosiva
styrketraningen ger en kortare tid fran stavisattning till max kraftutveckling vilket gor att man
nar samma impuls under kortare tid och darmed 6kad tid for aterhamtning vid samma tid for
stakningscykeln. Vidare ger en 6kad explosiv muskulatur stérre formaga till att spara och
nyttja elastisk energi vilket &r fallet vid strech-shortening reflex. | studien tranade
testpersonerna med lag belastning i hdga vinkelhastigheter.

T

Yiterligare en studie som stodjer vikten av styrketraning for sprintskidakare ar, Tomas Stoggl
et. al som i sin studie® gjort utvardering av olika testmetoder for att méta prestationsférmagan
i sprint. De kommer i studien fram till en signifikativ korrelation mellan formagan att
producera maximal power output i dubbelstakning och férmagan att prestera pa 1000m
rullskidtest pa rullband. De pastar att en 6kad méangd styrketraning specifikt mot utveckling
av explosiv styrka, maximal power och formagan till power-uthallighet i syfte att producera
en hog power output som skapar explosiv hastighet, kombinerat med en hog niva power-
uthallighet ar forutsattningar for bra prestation i sprint.

Havard Osteras et. al betonar i en annan studie'® vikten av att trana tung styrketraning for att
trana de snabba motorneuronen som utvecklar den hogsta kraften i stavfranskjutet. De
rekommenderar att den aktive skall jobba med tungt motstand vilket motsvaras av 85%-- 95%
av 1RM.

| en artikel publicerad i Svensk Idrottsforskning™* genomfér férfattarna en genomgang av en
stor del av den vetenskapliga litteraturen betraffande betydelsen av traningsvolym vid
styrketréning. De studerar sambandet mellan traningsvolym, muskeltillvaxt och funktionell
prestationsformaga samt presenterar rekommendationer pa styrketraning i syfte att optimera
maximal styrka, muskeltillvaxt respektive explosiv styrka. | tabell 5 redovisas dessa
rekommendationer.

" Nicholas V. Mahood, Robert W. Kenefick, Robert Kertzer, Timothy J. Quinn, Physiological determinants of
cross-country ski racing performance, (Medicine & Science in Sports & Exercise, October 2000) p 1383

® Jussi S. Mikkola, Heikki K. Rusko, Ari T. Nummela, Leena M. Paavolainen, Kewo Hakkinen, Concurrent
Endurance and Explosive Type Strength Training Increases Activation and Fast Force Production of Leg
Extensor Muscles in Endurance Athletes, (Journal of Strength and Conditioning Research, 2007; 21)

® Thomas Stoeggl, Stefan Lindinger, Erich Mueller, Evaluation of an Upper-Body Strength Test for the Cross-
Country Skiing Sprint, (Medicine & Science in Sports & Exercise, February 2007)

10 Havard @sterés, Jan Helgerud, Jan Hoff, Maximal strength-training effects on force-velocity and force-power
relationships explain increases in aerobic performance in humans, (European Journal of Applied Physiology,
2002; 88) p

1 Mathias Wernbom, Jesper Augustsson, Traningsvolym vid styrketraning: ett set eller flera?, (Svensk
Idrottsforskning, 2004; 1) p 5




Tabell 5, visar rekommendationer pa styrketraning i syfte att optimera maximal styrka,
muskeltillvaxt respektive maximal explosiv styrka.

Maximal styrka/neural styrketréning

Muskeltillvéxttraning

Traning for maximal explosivitet

Intensitet

3-5RM, (~85-90% av 1RM)

6-12RM, (~70-85% av 1RM).

~30-60% av 1RM.

Volym

3-5 set per dvning, 3-5 reps/set.

3-10 set per muskelgrupp, fordelat pa
1-3 évningar. Ett hégt sammanlagt antal
set (=7 set) bor endast utforas av redan
véltranade individer. 6-12 reps/set.

3-b set per dvning, 3-6 rep/set.

Frekvens

1-3 ggr/vecka per muskelgrupp.

1-3 ggr/vecka per muskelgrupp bero-
ende pa traningsstatus. Fler tillfallen
for nyborjare, farre for valtranade da
dessa redan uppnatt stérsta delen av de
neurala adaptationerna.

1-3 ggr/vecka per muskelgrupp.

Rérelsehastig-

Hdgsta méjliga hastighet.

Hogsta mojliga/mattlig hastighet (men
ej dverdrivet langsamt da detta ger en

Hdgsta méjliga hastighet, explosivt utfo-

vill sdga muskelns "bransle”) och for att
undvika neural trétthet.

neuralt adapterade och sdlunda utsatter
musklerna for betydligt stérre mekanisk
och metabol stress.

het S L P A rande (till exempel knabdj med upphopp).
) 3-5 minuter, ibland dnnu langre, mellan 1-2 minuter, ibland dnnu kortare, mellan . '
Vilopaus ] ) 3-5 minuter mellan varje set.
varje set. varje set.
Traningsfrekvensen ar till stor del Explosiv traning &r férmodligen annu
) P beroende av traningsstatus. Fler tra- mer effektivt i kombination med tung
Lang vila mellan seten krévs for att e . L - = " i A
. ) ningstillfallen fér nybérjare och farre neural” styrketraning, dock bor man
aterstalla nivderna av ATP och CrP (det R - - .
Kommentar for véltranade personer da dessa ar hélla traningsvolymen nere for att

undvika dverbelastningskador. Precis som
med neural tréning bor man vila lange
mellan seten.

Betydelsen av den andra delen av min prioriterade styrketraningsformen, balstabiliteten,
styrks av bland annat Joanne Elphinston bok "Total stabilitetstraning™?”. Har betonar hon
vikten av och hierarkin inom stabilitetstraning vilken &r intressant for sprintakaren. Om den
aktive har begrénsningar i grunden kompenserar han istéllet med de generellt stabiliserande
musklerna och i vérsta fall kompenserar han med mobiliserande muskulatur vilket kan leda
till dverbelastningsskador. For att kunna utféra en rorelse maste musklerna arbeta i
koordinerade monster eller kedjor, i dessa monster &r vissa muskler avsedda att ge stod och
andra att utveckla kraft. En allmén indelning av dessa muskler kan beskrivas enligt figur 3.

Mobiliserande muskler

Rorelse

Generellt stabiliserande muskler

Kraftutveckling och kontroll av kraft i en rorelse

Lokalt stabiliserande muskler

Grund

Figur 3, visar gruppering av muskler med hansyn till deras uppgifter i ett funktionellt
rorelsemonster.

Vidare behandlas amnet balstabilitet i artikeln ”The role of core stability in athletic function”
skriven av Ben Kibler et al dar de betonar vikten av att denna traning for att skapa balans och
lokal styrka i extremiteterna.*®

12 joanne Elphinston, Total stabilitetstraning, (SISU Idrottsbdcker, Stockholm 2006)
3 W. Ben Kibler, Joel Press, Aaron Sciascia, The Role of Core Stability in Athletic Function, (Sports Medicine
2006; 36), p 189




I artikeln ”Optimizing performance by improving core stability and core strength” samlar
forfattarna resultaten fran ett antal studier genomforda kring &mnet stabilitetstraning och
forsoker bland annat att besvara vilken traningsmetod som &r den mest lampliga for att
forbéattra prestationen inom idrott. Figur 4 nedan ger en schematisk bild av traningens
paverkan.**

Figur 4, visar en bild av olika stabilitetstraningsmetoders paverkan pa prestationen.

Integrering av resultaten i en Traningsplanering for Specialidrotten

Traningsplaneringen for Peter ar gjord utifran de tester som genomfordes efter sésongen
2009-2010 (se tabell 6), hansyn har ocksa tagits till hans tidigare traningsbakgrund och
framtida majlighet till att kunna bedriva traning. Peter har ocksa redovisat vilket malsattning
han har med sitt tranande och tavlande vilket ocksa varit en viktig planeringsbakgrund. En
kort sammanfattning av planeringsbakgrunden féljer nedan.

Peters kapacitetsprofil

Peter har under den senaste sasongen tagit klivet upp i den aldre juniorklassen och ar saledes
19ar. Den gangna sasongen, 2009-2010, har Peter dels tavlat i sin ordinarie juniorklass men
aven deltagit i nagra Sverige cuper i sprint for att kdnna pa konkurrensen. Peter har tranat
malmedvetet pa langdskidakning de senaste 3 aren efter att han blev antagen till
skidgymnasium, han har nu flyttat till Ostersund och kombinerar hogskolestudier pa halvfart
med traning. Peter tillhor juniorlandslaget i langdskidor och har siktet instéllt pa att delta som
aktiv vid vinter OS 2014 i Sotji, Ryssland, dock ligger hans huvudmalséttning ytterligare fyra
ar langre fram vid OS 2018.

Peters kapacitet idag (se tabell 6) ar langt ifran de krav som stélls pa en varldselitskidakare i
samtliga delkapaciteter, vilket ocksa visat sig i de blygsamma resultaten vid Sverige cupen.

Tabell 6, utvisande Peters kapacitet 2010-04-15

Kapacitet Testvarde

Syreupptagning | L/min 5
ml kg-1min-1 72

4 Angela E. Hibbs, Kevin G. Thompson, Duncan French, Allan Wrigley, lain Spears, Optimizing performance
by improving core stability and core strength, (Sports Medicine 2008; 38) p 1005
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Styrka Chins 10
Dips 18
Brutalbank 18

Héngande benlyft | 7

Flerarsplanering

Peter kommer successivt att 6ka traningsmangden under den kommande 4-ars perioden (se
tabell 7), tanken &r att han dven efter denna period kommer att 6ka mangden ytterligare nagot,
dock kommer nastféljande 4-ars period att mera inriktas pa kvalitet specifikt mot
sprintskidakning och mot Peters huvudmalsattning, vinter OS 2018. Sasongen 2013-2014
kommer att nyttjas som en kontrollsasong da planeringen av traningen och tavlingssésongen
syftar till att skapa en grund for hur formtoppning skall ske infor en viktig
tavling/tavlingsperiod.

Tabell 7, visar flerarsplanering

Sasong (Maj- Maj) | Traningstimmar
2010-2011 500
2011-2012 550
2012-2013 580
2013-2014 600

Arsplanering

Sésongen 2010-2011 ser i stora drag ut enligt tabell 8, dar man kan utl&sa att sdsongen &r
indelad i fem perioder, for att fa en djupare bild av traningens utformning hanvisas till bilaga
2.

Tabell 8, visar arsplaneringen for sdésongen 2010-1011

Anpassnings | Grundtranings | Tavlingsforberedande | Tavlings | Aterhdmtnings

period period period period | period Summa
Langd (antal veckor) 4 21 6 15 6 52
Veckonummer v.18-21 v.22-42 v.43-48 v.49-11 v.12-17
traningstid (timmar) 40 250 60 120 30 500

Anpassningsperioden syftar till att ’komma igang” med den systematiska traningen igen
efter féregaende sasongs aterhamtningsperiod. Traningsbelastningen okas successivt dver de
forsta tre veckorna dar bade traningstid och intensitet 6kas, perioden avslutas med en latt
vecka. Styrketraningen genomfors under dessa veckor som allman funktionell styrketréning
med stor fokus pa att skapa kontakt med de lokalt stabiliserande musklerna, darmed ar
belastningen mycket liten och antalet repetitioner ar stort. Den néstféljande
grundtraningsperiodens huvudmalsattning ar att forbattra den aeroba kapaciteten varvid
fokus for traningspassen ligger i den medelintensiva intensitetszonen. Da traningen framst
paverkar de centrala nivaerna pa syreupptagningsférmagan kan flera av passen genomforas
med alternativa traningsmodeller sa som cykel (bade mountainbike och landsvagscykel),
kanot, simning och l6pning/orientering. Detta skapar en stérre bank att valja traningspass fran
och darmed kan man motverka tristess skapad av ensidig traning. En annan fordel ar ocksa att
man harmed ocksa kan alternera belastningen pa olika muskelgrupper och viloperioden for
muskelgrupperna kan optimeras. Genom att skifta mellan olika traningspass, varaktighet och
intensitet kan man styra traningsbelastningen mellan passen och under veckan.
Styrketraningen under denna period fokuseras mot att ticka upp bada delarna av den styrka

10




som jag anser bor utvecklas, fordelningen mellan balstabilitetstraning och power traning ar
jamt fordelad inom perioden. Balstabilitetstraningen ar framst fokuserad pa de lokalt och
generellt stabiliserande muskulaturen.

Traningen under den tavlingsforberedande perioden siktar pa att forbereda den aktive pa
kommande tavlingsperiod, framst fysiskt men dven mentalt genom att exempelvis genomfora
simulerade tavlingar under lager med dvriga laget/klubben. Den fysiska forberedelsen sker
bland annat genom att traningsintensiteten 6kas via fler hogintensiva intervallpass, tiden pa
passen avtar, specificiteten pa traningen 6kas och huvuddelen av passen genomfors pa skidor
samt en Okad fokusering sker mot tekniken i tavlingsfart. Styrketrdningen under denna period
vinklas nu 6ver mot att mera fokusera pa prestation varvid specificiteten ckar. Bade
balstabilitetsdvningarna och power traningen fokuseras mot de mobiliserande musklerna, det
vill séga att de stora muskelgrupperna som nyttjas for att skapa kraft vid skidakning. En del
traningen av den lokalt stabiliserande muskulaturen bibehalls men fungerar da mera som
rorlighetstraning for balen.

Antligen ar vi framme vid tavlingsperioden, detta 4r férmodligen den svaraste perioden vid
planeringen av traningen. Manga osékerhetsfaktorer sasom var man befinner sig och vilka
traningsmojligheter som finns pa den orten, hur mycket paverkar langa resor och boende pa
olika hotell den sammanlagda belastningen pa din kropp med mera. Syftet med traningen
under denna period &r dock enkel, att prestera pa hogsta tankbara niva vid de tavlingar som
prioriterats vid planeringen. Traningen genomfors framst som skidakning, detta for att ha hog
specificitet. En utmaning med en forhallandevis lang sasong (15 veckor) &r att kunna
bibehalla en hog form under en sadan lang tid. I realiteten ar detta mycket svart och man
tvingas till att prioritera vissa perioder/tavlingar da den absoluta formtoppen skall infinna sig.
Formtoppningen ar valdigt individuell men generellt minskas traningstiden ytterligare mot
foregaende period, intervallpassen genomférs med farre antal intervaller, det vill sdga samma
intensitet men under Kortare tid vilket ger en minskad totalbelastning. Ovrig tid i
tavlingssasongen syfta till att uppratthalla traningsmangden sa att den aeroba kapaciteten
bibehalls pa hog niva. Styrketraningen under denna period liknar mycket den som genomforts
under den tavlingsforberedande perioden. Den storsta skillnaden ligger i att passens
omfattning inte ar lika hog, detta pa grund av att antalet set minskas, med bibehallet hog
intensitet, och vilolangden mellan reps och set 6kas.

Slutligen har vi kommit fram till aterhdmtningsperioden som ger den aktive en majlighet till
vila och rekreation, en period for aterhamtning bade fysiskt men kanske framst psykiskt, en
mojlighet till att koppla bort masten i form av traningsplanering och fokusering pa prestation.
Man ser till att aktivera sig med rolig traning och ser till att motivationen ar pa topp infor
kommande sasong, det viktigaste med perioden &r att den aktive ar frisk och skadefri da den
kommande sasongen drar igang. Viktigt ar ocksa att den aktive genomfor nagon form av
uthallighetstraning for att inte "tappa for mycket” i prestationsformaga. Styrketraningen
genomfors som enklare traning under korta pass med forslagsvis enkla medel sasom egna
kroppen som belastning. Under denna period skall ocksa arsplaneringen utvarderas och
eventuellt justeras infér kommande sésong.

Periodplanering

Den period som jag valt att ytterligare precisera ar en mesocykel under den férhallandevis
langa grundtraningsperioden (se tabell 9). Mesocyklerna i denna period &r indelade i tre
microcykler, en latt, medel och tung vecka (v 31-33), som aterkommer om och om igen.
Under denna period kommer dessa tre-veckors cykler att varvas mellan en cykel dar
intensiteten varierar fran lag-medel-tung och den andra tre- veckors cykel istallet varieras i
traningsmangd/antalet timmar fran 1ag- medel- tung.

11




Tabell 9, visar periodplanering for v. 31-33

Tung
Medel
Latt
Vecka 31 32 33 34 35
Manad Augusti
Datum 2| 9| 16| 23] 30
Period Grundtraning
Tavlingar
Tester
Lager Gotland
Malséttning

Augusti
Tréningsdagar 5 5 6 5 5
Tréningspass 9 10 12 7 9
Tréningstimmar 11,9 14,2 17,6 8,1 13,9
Al 8,3 9 12 6 8
A2 1 2 2 1 1
A3 1 1 2
A 3+ 0,3 1 1
Styrka bal 1,2 0,4 1,2 0,4 0,4
Styrka power 0,4 1,2 0,4 0,4 1,2
Rorlighet 0,3 1 0,3 0,3
Totalt 11,9 14,2 17,6 8,1 13,9

Intensitetsskalan som anvands i ovanstaende tabell (Al- Alll+) och framgent i arbetet enligt
tabell 10.
Tabell 10, visar en forklaring av intensitetsskalan

Aerob | Aerob 11 Aerob 111 Aerob 111+
Upplevd Borg 9-12 Borg 13-14 |Borg 15-17 Borg 18-20
anstrangning
Arbetsintensitet 60-75% HF 75-85% HF |85-95% HF 95-100% HF
% av max HF
Muskelfiber- Typ | Typ |+ lla Typ I+ lla och ev. lIx
rekrytering Typ lla + lIx

nar | ar tdtmda

Amnesomséttning FFA > 50% FFA <50% |Glykogen 80-|Glykogen
Glykogen <|Glykogen >|100 % 100%
50% 50 % FFA 0-20 %

Laktatkoncentration |<2 mmol 2-3 mmol 3-6 mmol >6 mmol

i blod

Traningsmetod Distans Distans Snabbdistans | Tempotraning
Overlang Naturlig Intervall Intervall
distans intervall Tavling




Veckoplanering

Den vecka som jag valt att ytterligare precisera ar v.31, som enligt planen ar en ”latt vecka”.

Under denna cykel fokuseras traningen mot mangd/timmar, vilket speglas i att fa intensiva/

hogintensiva pass genomfors och forhallandevis manga pass genomfors i den lagintensiva
zonen. Eftersom veckan ar "latt” genomfors ocksa manga alternativa traningsformer for att

aterhamta specifik skidakarmuskulatur efter foregaende tunga” vecka.

Tabell 11, utvisar veckoplaneringen for v31

Namn: Peter Stakare vecka 31
Traningspass 1 Tréaningspass 2
Modell tid | Modell tid
Mandag Vila Vila
Tisdag Styrka: Bal 0,4 | Rullskidor Al 2,3
Onsdag Styrka: Bal 0,4|Vila
Torsdag Rullskidor A3 intervall 1| Cykel Al 2
Fredag Vila Vila
Lordag Styrka: Power 0,4 | Orientering/I6pning i terrdng A2 1
Sondag Rullskidor Al 2 | Mountainbike Al 2
Traningsdagar 5 Kommentar:
Traningspass 9
Traningstimmar 11,9
Al|8,3
A2|1l
A3|1l
A3+
Styrka bal | 1,2
Styrka power | 0,4
Rorlighet




Dagsplanering

Hér kommer jag att ge 6vningsexempel for det styrketrdningspass som genomfors tisdagen
v31 samt beskriva évningarna som genomfors. Traningen genomfors pa formiddagen och
skall fokusera pa balstabilitet och mera precist skall passet trana de centralt och lokalt
stabiliserande muskulaturerna som jag tidigare beskrivit vid periodplaneringen. Traningen
genomfors som cirkeltraning dar varje 6vning genomfors en gang/varv med 20sek vila mellan
dvningarna, detta upprepas 4 varv med 3minuters vila mellan varven. Traningen féregas av en

allmén uppvarmning under 10 min.

Balstabilitet

set/reps/tid
20-30 sek

Tabell 12, visar 6vningsexempel for styrketraningspass tisdag v31
ovni Muskelgrupp = Antal

Vila

Kommentar

Fotterna slapps
omvéxlande Ho6-
Vé& och den
aktive skall
bibehalla
”plankan”

Rygg

20-30sek

20sek

For omvéxlande
Ho-Va hand-fot
mot varandra,
strack ut hand
och fot lang fran
varandra.

Véxla mellan
ho-va.

Balstabilitet

20-30sek

20sek

Bibehall kroppen
i sidoposition
och for hoften
mot golvet och
ater till
utgangslaget.
Véxla till nasta
sida efter full tid.

Balstabilitet

20-30sek

20sek

For benen
omvéxlande at
Ho-Va sida.




Muskelgrupp Antal Kommentar

set/reps/tid
20-30 sek

90graders vinkel
I hoften, for
benen ned at
sidan till golvet
och ater, vaxla
fran Ho-Va.

Balstabilitet | 2-30 sek 20sek Starta pa
armbagar och tar
och for
omvaxlande Ho-
Vé arm at sidan
och ater.

Diskussion

Styrketraning dr och kommer dven i framtiden vara ett kart amne att diskutera kring da man
planerar traning. | och med sprintdisciplinens inforande i langdskidakningen har dven
diskussionen kom in i skidsporten vilket ocksa visat sig i upplagget av de aktivas
traningsprogram. For mig ar det viktigt att papeka att styrketraningen med vikter inne pa ett
gym endast ar ett komplement till den grenspecifika traningen. Vid all styrketréning ar det
viktigt att ta utgangspunkt i sportens/grenens rorelsemanster exempelvis vilka krav pa
rorelseomfang, vinkelhastighet eller vilken typ av muskelaktion som nyttjas.

Jag anser darfor att styrketraningen for sprintakare framst skall genomforas specifikt pa skidor
eller rullskidor, dar man dels genom att belasta akaren med slapande tyngder alternativt aker i
uppforslut, skapar 6kat motstand for muskulaturen och darmed en 6kad muskular styrka och
dels genom att staka i "6verfart” i korta impulser skapar formaga till att utveckla power i
stakningscykeln. Ett bra inomhus- komplement till denna traning ar att trana pa stakergometer
dar rorelsen blir mycket grenspecifik och mojligheten till att paverka belastningen enkelt kan
stallas in. Sjalvklart kan styrketraning i med vikter genomféras men da skall denna traning
syfta till att bygga upp enskilda muskler/muskelgrupper som &r underutvecklade exempelvis
pa grund av en tidigare skada. Den del som jag anser att man bor prioritera i styrketraningen
vid sidan om den grenspecifika traningen ar balstabilitet, motivet till detta har jag redovisat
tidigare i arbetet dar jag tror mycket pa Elphinston’s teorier kring de olika musklernas
uppgifter i ett funktionellt rérelseménster. Manga skidakare, daribland jag sjélv, har haft eller
har smartor i korsryggen vilket jag anser kan hérledas till att den aktive har begrénsningar i
grunden och att han istéllet kompenserar med de generellt stabiliserande musklerna och i
varsta fall kompenserar han med mobiliserande muskulatur vilket leder till smartor i
korsryggen eller i vérsta fall kan leda till 6verbelastningsskador.
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Bilagor

1. Kall- och Litteratursdkning
Fragestéllningar:
VAD?

Vilka amnesord har du sokt pa?

Amnesord Synonymer

VARFOR?

Varfor har du valt just dessa &mnesord?

HUR?

Jag har sokt pa Internet samt i den litteratur som finns i bibliteket pa GIH, dar jag gick till hyllan for

vintersport.

Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar traffar
Sport Discus Cross Country+ strength+ training 117 4
Sport Discus Stretch shortening elbow 17 1
Core training 105 1
PubMed Cross Country+ strength+ training 27 2
Kommentar:

2. Preciserad arsplanering
Se sidan 18.
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