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1. Inledning

Arbetet kommer att handla om hur en kravanalys ser ut for sprint inom langdskidor.
Parametrar som ar av storvikt att kéanna till ar olika del kapaciteter inom fysiologi och baskrav
i form av tekniska fardigheter. Detta ar av stor vikt for att man ska kunna planldgga tréaning
och skapa en storre forstaelse for hur man ska kunna utvecklas och bli battre for att sedermera
kunna vara konkurrensmassig inom sprint. Anaerob- och aerob kapacitet ar enligt min mening
tva viktiga delar inom langdskidakning och hur fordelningen ser ut inom sprint &r idag nagot
som jag tycker &r intressant att undersoka samt aven tekniska aspekter ifraga om rorelse
ekonomi och utférande.

1.1 Syfte

Att studera olika bas egenskaper och formagor som en sprint- skidakare bor ha eller strava
mot att forbéattra. Detta i huvudsak genom ett fysiologiskt perspektiv mot en kravanalys.

1.2 Bakgrund

Sprint &r idag en véletablerad gren inom langdskidor. Denna tavlingsform ar relativt ung och
blev en gren i varldscupen under sdsongen -98/99 och dérefter accepterad inom mésterskap
och OS.

Tavlingsformen &r baserad pa att man genomfor ett kval som ar start sprinttavlingen. De 16
basta gar vidare till en heatfinal och dar man mots 4 stycken i varje heat. Efter avklarat heat sa
gar de tva basta fran varje heat vidare till semifinal och sen till final. Tavlingen tar mellan ca
3-5 timmar fran kval till final. Man tavlar i tva tekniker. | klassisk teknik med fastvalla under
skidorna och i den fria tekniken (sedan 1986) med enbart glidvalla 6ver hela skidan. *

Klassisk skidakning sker i preparerade smala spar for klassisk skidakning och fri teknik i bred
preparerad pist med enbart klassiska spar i vissa langre, raka utforsbackar. En tavlingsbana ar
varierande med vissa tavlingar i stader medan andra gar i slalombacksliknande
terrdngalternativ alternativt vanliga. Numera ar det valdigt vanligt att tavlingar genomfors
inne pa stadsgator eller pa stora idrottsanlaggningar. Infor sésongen 2003-04 infordes ocksa
sprintstafett pa WC programmet och sasongen 2004-05 fanns stafetten med pa VM
programmet.”

Utvecklingen inom skidsporten har medfort att idag sa finns det fler valmojligheter till vad
man som skidakare vill specialisera sig inom. Man behover inte lagga skidorna pa hyllan for
att man inte ar konkurrenskraftig pa dom mer traditionella distanserna sa som t. ex 15 km. i
stallet kan man vélja att utifran forutsattningar tavla i langre distanser eller inom korta sa som
sprint handlar om. Sedan finns det sjalvklart individer som ar mer all- round &n andra och
Klarar av att beméstra dom flesta grenar som idag finns. Men man kan tydligt se att
langdskidor borjar att allt mer bli en idrott som liknar i grova drag 16pning med olika distanser
som man kan specialisera sig inom, idag ar det uppdelat inom landslaget i form av ett
traditionellt landslag och ett sprint lag.?

! SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskid&kning- sprint (2005-05-05) s. 1
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Aven i tester kan man se likheter dd manga tester och forsok genomfors med Iépning eller
anvands som jamforbar data mot langdskidakning.

Men sammantaget kan man séga att tester som har utforts, inte har behandlat i hog grad
viktiga faktorer sa som Aerob- och anaerob kapacitet.

Idag ar Sverige en framgangsrik och stark nation och man har radat upp flertalet top
placeringar i saval varldscup sa som i masterskap. Vart grannland Norge hor till den nation
som betraktas som storsta rival vad det betraffar tavlingar, &ven mindre nationer kan stundtals
havda sig i sprint men Gverlag ar det dessa tva lander som &r dominerande.

Vad géller tavlingsfrekvens sa borjar sasongen for sprintakarna i slutet av oktober och
stracker sig fram till slutet av mars. Vid tavlingar sa brukar i regel distansen handla om
aktider pa 2-4 minuter for damer och herrar men det har pa senare tid borjat att g mot kortare
aktider. En sprintbana mater cirka 1000- 1500 m. Ofta kan det vara sa att samma bana kan
medfo6ra segrartider inom ett intervall pa +/- 5 % beroende pa yttre forhallanden. Vanligtvis ar
det 13-15 % langre aktider for kvinnor &n man. Det finns inga varlds eller banrekord i
sprintskidékning p.g.a. att tavlingstiderna mellan olika banor skiljer sig efter banprofil.*

Det skiljer sig aven pa vilken arstid och typ av sné som man tavlar pa och kan aven skilja sig
pa samma dag p.g.a. forandring av snoforhallanden. Sa det &r inte alltid rattvist vid ett
tavlingstillfalle utan olika forhallanden kan &ndra pa spelreglerna tillika materiella ting.
Andra faktorer som spelar en delvis roll i ett utférande &r kroppsstorlek i from av vikt, langd
0SV.

Man vet idag genom studier att dagens skidakare har 15-20% stérre muskel fiber area an de
som varit framgangsrika under 70- 80 talets gang. Normalvikten for en sprintakare ar- for
damer 55-65 kg och for herrarna 70-90kg, och kroppslangder &r for herrar mellan 175-195cm
och for damer 160-180cm. Man kan saga att generellt sett sa ar en sprint akare storre till
kroppsbyggnad an vad en traditionell skidakare ar och anledningen till detta kan vara storre
muskelmassa hos sprinters. Snittalder for damer &r 26.5 ar och for herrar 27.5. Men man ska
da veta att dagens generation av sprintakare har ofta en bakgrund av ett antal ars traditionell
skidtr?ning, medans kommande generationer har haft mojlighet till specialisering vid tidig
alder.

1.3 Metod

For att kunna utféra en kravanalys pa sprint- skidakning sa har jag sokt data genom GIH s
idrottshibliotek och samtalat med Svenska skidfoérbundet och deras ansvarig for tréning i
sprint- skidakning, som vidare har bifogat mig material att arbeta med. Dessutom har jag sokt
data genom internetbaser sa som Pubmed och Sport discus (sokord; cross-country skiing,
lactate treadmill, sprints).

* SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskidakning- sprint (2005-05-05) s. 2
® Ibid. s. 6



2 Kravanalys

For att en skidakare ska kunna vara konkurrensmassig vid tavlingar och masterskap sa brukar
man tala om att det kraver stor méangd av traning genom flera ars tid. Det man egentligen talar
om da &ar den Aeroba kapaciteten. Man brukar séga att det kravs flera traningspass i veckan
aret om, under mer dn fem ar for att man ska kunna na sitt hogsta "tak” eller kapacitet.

For att man ska na dit sa krévs det bland annat att man arbetar med stora muskelgrupper som
vid t. ex 16pning och skidakning. Det hela handlar i slutandan om formagan att under tavling
och traning ligga néra sin maximala kapacitet som vidare kan forbattras langt upp i
medel&ldern.®

| dag ligger traningsdoser for en sprint akare pa 600- 700 timmar om aret och tyngdpunkten
ligger pa aerob traning som ar avgdrande for uthallighet och att utveckla energi vid aeroba
processer under ett langre arbete. Detta i kombination med antal kapill&rer som for en
langdskidakare har upp emot 3 eller fler kapillarer per muskelfiber eller Gver 600 kapillarer
per mm2, aktivitet av oxidativa enzymer och antalet mitokondrier.”

Detta kan tyckas markligt da sprint handlar om korta distanser och borde i hogre grad vara
inriktad pa anaerob kapacitet. Men i detta fall s handlar det om att trana upp
aterhamtningsfasen mellan loppen eller heaten och féljden blir dven att man kan nyttja
kolhydratlagren i storre utstrackning och detta paverkar i hog grad formagan till att arbeta
med en hég submaximal belastning under langre perioder, detta gors genom lagintensiv
traning. Den aeroba kapaciteten kan matas bland annat genom mjolksyra koncentration pa en
submaximal belastning. Undersdkningar har visat att det finns ett klart samband mellan laktat
koncentrationen pa submaximal belastning och prestationsnivan i t. ex langdistanslépning pa
5000m till marathon.®
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® Bangsho, Jens och Michalsik, Lars, Aerob og anaerob Traening, ( Bréndby: Danmarks idraetsforbund 2002).
S.65
" SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskidakning- allround (2005-05-03) s. 15
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FIG 1 Visar resultat fran ett laktattroskel test som har genomforts pa Sveriges bésta juniorer
tillika seniorer. Troskeltestet visar att seniorer klarar av att arbeta pa hogre belastningar innan
mjolksyra troskel (4mM) passeras, medans juniorer far hégre grad av mjélksyra vid lagre
belastning. Testet illustrerar ocksa en sprint &kares troskel resultat.’

En annan faktor som &r av stor vikt inom uthallighets idrotter ar den aeroba effekten. Detta
gor sig gallande i form av kroppens formaga att utveckla en stor energiméangd per tidsenhet
under forbrukning av syre. Kroppens syreupptagningsformaga ar en av flera faktorer for att
man ska kunna prestera pa riktigt hog niva.

Man vet att den maximala syreupptagningen hanger samman med hjartats pumpkapacitet och
<ljoet ar hjartats storlek som begransar den maximala syreupptagningen hos en sprint skidakare.

Ofta testas skidakare i samband med ett 16ptest men studier har visat att en langdskidakare nar
i regel 4 % hogre resultat i samband med att man aktiverar hela kroppen vid skidakning, d v s
kombinationen éver- och underkropp i diagonal skidakning. Det finns &ven ett samband som
sannolikt pekar mot att en skidakare med hog aerob kapacitet ofta ar den som haller en hog
lagsta niva under en sisong och &r ofta den som placerar sig hogst i resultat listan.**

100+

O Herr Senior
B Herr Sprint
O Dam Senior

FIG 2 visar testresultat i VO2 max och varden anges i ml x min " x kg ™. Herrar seniorer
visar ett snittvarde pa 80,20, herrar sprint 73,33 och damer seniorer 65,40. *2

Enligt studier sd har man pavisat att dem som har tagit medalj pa masterskap har i regel haft
som lagst ett syreupptag pa 6 I/ min. Man har aven pavisat att valtranade idrottsméan kan uppta
0,331 Oz/minut/kg muskel.®

% SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskidakning- allround (2005-05-03) s. 13

19 Bangsbo, Jens och Michalsik, Lars, Aerob og anaerob Traening, ( Brondby: Danmarks idraetsforbund 2002).
fiﬁgga talangsatsning, Kravanalys,langdskidakning- allround (2005-05-03) s. 9

12 SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskidakning- allround, (2005-05-03) s. 11

3 SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskid&kning- allround (2005-05-03) s. 13
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FIG 3 visar dom hdgsta vérdena i syreupptag vid intensivt arbete. Man kan se att langdskidor
pavisar hogsta varde i samband med helkroppsarbete, vilket visar att ett hdgre syreupptag
uppnas, cirka 3-4 % hogre d&n om man skulle gora testet genom I6pning. Detta visar dven
vikten av att trana allsidigt.*

Flertalet studier har visat att en forbattring av den aeroba kapaciteten beror till stor del av
I6pekonomi, d v s hur tekniken vager upp syrekonsumtionen och dédrmed kan man arbeta med
en god teknik och med mindre atgang av syre till muskulaturen samt explosivitet, styrka och
elasticitet, exempelvis sa har det visat sig vara viktigt i sprint att kunna spurta snabbt och det
staller hogre krav pa muskelstyrka, snabbhet, utvecklande av kraft genom god
syrekonsumtion och god teknik. Denna fardighet tar dock langre tid att utveckla och det krévs
manga timmars traning for att bli en duktig tekniker inom idrotten, man ska ocksa komma
ihag att alla kanske inte kan bli tekniskt fullandade men sma framsteg kan leda till
framskjutna resultat och det ar nagot att strava mot. Att uppna den hdgsta nivan i VO2 max
tar i regel kortare tid om man stéller denna faktor mot akekonomin, men svarigheten blir da
att nar man nar upp till sitt maximala syreupptag sa kan man inte nyttja kapaciteten och utféra
en tavling pa ett mer energi snalt vis. Man menar att detta kan forklaras med att forbéattring i
uthallighet hos skidakare eller I6pare beror pa att dom har tranat under manga ar. Den
maximala aeroba kapaciteten kan forbattras med upp till 2ggr med tréning men effekten av
denna kapacitet kommer till anvandning i enbart 10%, men denna skillnad kan vara
avgorande i det langre loppet.

Anaerob kapacitet och energifrigorelse ar avgorande under muskelarbete med manga snabba
andringar i arbetsintensitet, sa att musklerna inte &r beroende av en gradvis 6kning av langsam
aerob energiproduktion, utan metabolismen sker genom energifrigorelse av glykogen till
mjolksyra. Nar ett arbete utfors som ar hogre an syreupptaget sa kopplas andra faktorer in,

4 Bangsbo, Jens och Michalsik, Lars, Aerob og anaerob Traening, ( Brondby: Danmarks idraetsforbund
2002).5.65



bland annat beror det pa att energikravet inta kan tackas upp vid anaerob energifrigorelse,
dven om syreupptaget ar maximalt.®

Darfor maste resterande energi komma ifran aerob energi. Detta ar ofta en véldigt viktig och
avgorande parameter ifraga om uthallighets idrotter som bedrivs genom langvarigt arbete for
att avslutas med en spurt och da 6verskrider man syreupptaget. Denna faktor bor vara viktig
inom sprint, da tavlingar kan vara i flertalet timmar och under tavling sa sker det start ruscher
och spurter.

Den kvalitativa hdg intensiva trdningen bedrivs genom Overfarttraning (SI-11) med storre
inslag med styrketréning och intensitetstraning (Alll-Alll+), det &r en stor skillnad mot hur
dom traditionella skidakarna tranar. Vid traningsupplagg inom sprint sa bér man studera
energiatgangen mot varaktigheten. D v s det procentuella energiférbrukningen fran anaeroba
och aeroba processer som i figur nedan. Om man studerar ett diagram med avseende pa detta
sa kan man se att vid distansen mellan 800- 1500 m. s har man en arbetes tid som ligger
mellan 1.45- 3,30 min. *°

Da ar dom anaeroba processerna involverade till procentsatsen mellan 35- 60% och dom
aeroba processerna inverkar da med 40- 65%. Detta visar att i sprint sa borde anaeroba
processer vara valdigt viktiga i avseende pa starter och spurter, men sammantaget maste man
ha aerob kapacitet for att orka med en langre tavlingsdag.

Men samtidigt finns det inte data inom omradet och da undersokningar pa sprinters huruvida
den aeroba metabolismen spelar in. Men man kan tanka sig att den kommer att bli viktigare da
utvecklingen gar mot att arbetstiderna blir kortare och att hastigheterna blir hogre pa skidor.
Det man vet idag ar att i dom flesta idrottsgrenar sa foregar det en kombination av aerobt- och
anaerobt arbete med bidrag fran alla typer av ATP- produktion. Vid genomférd och planerad
traning ar det av storvikt att kunna bestamma i vilken omfattning energisystemet anvénds
under radande aktivitet.

Muskelfiberarea &r relativt stor hos en langdskidakare, detta galler till stor grad arm- och
benmuskulatur. Detta tros vara ett resultat av forandrad traning och da med ett storre inslag av
styrketraning och detta géller bade snabba (FT) och langsamma (ST) fibrer.

Men man kan ténka sig att det bor vara ett storre antal snabba muskelfibrer hos en sprint akare
jamfort med en traditionell skidakare.

Hurvida fibersammanséattningen ar medfodd eller om det ar ett resultat av traning, har manga
forskare stallt sig fragan. Tester som genomforts visar att med traning sa kan man forandra
fordelningen mellan ST- och FT- fibrer till en viss grad, men da genom i forsta hand aerob
traning. Formagan hos fibersammansattningen blir da att dessa kan arbeta under langre
perioder och bli uthlligare.'®

| en annan undersokning sa har man testat elitsprinters (I6pning) och kommit fram till att efter
3 manaders tung, explosiv styrketraning och intensivt kort intervalltraning. Sa kunde man
konstatera att antalet FT- fibrer 6kade medans en nedgang kunde skénjas i antalet ST- fibrer
som foljd av traning.*

15 Bangsbo, Jens och Michalsik, Lars, Aerob og anaerob Traening, ( Brondby: Danmarks idraetsforbund
2002).5.244-248

1° |bid. 5.93

" Ibid. s.44

'8 Ibid. 5.45
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Muskelstyrka &r i dag ett centralt begrepp inom sprint skidakning. | samband med att
materialet blir snabbare och traningen medfor till att skidakaren blir snabbare sa stélls det
storre krav pa muskelstyrkan. Undersokningar som har gjorts pa sprint skidakare visar att man
har blivit starkare i framfor allt balmuskulatur och da genom dips och magévningar
(latissimus dorsi, triceps, rectus abdominus).?

|| Herr Dam
Chins 15 10
Dips 25 15

Brutalbdnken | 25 25
Raka benlyft 10 10
Golden 4 75 60

FIG 4 &r ett baskrav i stykedvningar som SOK menar att man ska klara av for att man ska
kunna havda sig i sprintskidakning. Testet heter Golden Four (G4) och &r ett test som Svenska
Skidférbundet arbetar efter i sina analyser.?*

Damjuniorer Herrjuniorer

10 22,38 25,69
mangstegshopp

Dips 6 (0-13) 16 (10-40)
Chins 1 (0-3) 9 (0-20)
Brutalbanken 12 (4-23) 14 (8-24)
Raka Benlyft 1 (0-4) 3 (0-12)
Golden 4 20 42

FIG 5 visar resultat fran styrketest som genomfors inom langdskidakning..
Anmarkningsvart ar att resultatet inte visar nagot hapnadsvéackande bra styrkeresultat. Detta
visar att det finns en del att géra nar det galler styrke biten hos skidakare i allmanhet. %

Involveringen av Overkropp ar som sagt viktigt och idag stakar man upp for backar som man
tidigare anvande sig utav benstyrka for att ta sig uppfor. Dessutom gor sig denna delkapacitet
gallande allt mer viktig i sprint da det galler att kunna vara explosiv och start- och
spurtsnabb.?

2 SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskidaknin- sprint, (2005-05-03) s. 7

*! Ibid. 5.7
% bid. 5.7
2 SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskidaknin- sprint, (2005-05-03) s. 8



Utvecklingen pa styrkesidan har blivit mer grenspecifik och da i form av lag- och hogintensiv
staktraning pa rullskidor men dven 6kad anvandning av olika former av tillaggsbelastningar
pa gym.

Nagot som vidare styrker denna tes om relativ styrka i dverkroppen ar nagot som manga
ganger ar eftersatt, ar att flertalet av skidakare som varit skadade har tillampat styrketraning i
storre utstrackning &n vad man gjort tidigare, detta som ett komplement till rehabilations
traning.”*

Effekten har blivit att akare har upplevt att man gjort lyft i sin klassiska skidakning. Men man
far inte glomma av att traningen bor vara till stérsta grad grenspecifik for 6nskad effekt. Fri
teknik har dven inneburit en muskulér utveckling med utveckling av bade ben- och
overkroppsmuskulatur vilket lett till en positiv effekt i form av férmagan att aka klassiskt.

Den klassiska tekniken har utvecklats vad det betraffat Overkroppsarbetet i form av stakning
bade som enskild teknik och att man med 6kad styrka orkar staka i 6kad utstrackning. Tva
tekniker har &ven gett mojlighet till att alternera olika muskelgrupper i traningen vilket har
inneburit positiva effekter i terhdmtningshanseende.?

Sprinttekniken utvecklas och idag har specialisterna hittat metoder att utnyttja bade
muskelkraft och gravitationskraft for att paverka stavar och skidor. Sprinttekniken kommer
troligtvis att utvecklas mycket de kommande aren.

2* http://www.skidor.com/langdakning/t2.asp?p=33125 (2005-10-23)
% SOK talangsatsning, Kravanalys,langdskidaknin- sprint, (2005-05-03) s. 15-15




3. Sammanfattning

Att studera olika bas egenskaper och formagor som en sprint- skidakare bor ha eller strava
mot att forbéattra. Detta i huvudsak genom ett fysiologiskt perspektiv mot en kravanalys.

Mitt syfte med att skriva denna kravanalys var att studera olika bas egenskaper och formagor
som en sprintskidakare bor ha eller att strava efter att forbattra och da framst genom
fysiologiska perspektiv.

Aeroba kapaciteten ar nagot som ar av stor vikt inom uthallighets idrotter. Det kravs manga
timmars traning under flera ar for att man ska kunna fa basta mojliga effekt fran den aeroba
kapaciteten, bland annat for att man ska trana upp aterhamtningsfasen och klara av att arbeta
underl&ngre tidsperioder. Man kan med fordel méta den aeroba kapaciteten genom bland
annat troskeltester. Kapaciteter som ar viktiga faktorer inom sprint &r
maximalsyreupptagningsférmaga, genom studier har man visat att under dom senaste
masterskapen s& har de som tagit medaljer haft ett VO2 max pa lagst 6 I/min. och sambandet
aterfinns ocksa genom att studier har visat att en person med relativt hog syreupptagning ar
ofta den som placerar sig hogst i resultat listor och klarar av att halla en hdg lagsta niva.
Akekonomi och styrka ar tva centrala begrepp inom langdskidékning i allménhet men ocksa
av stort varde inom sprint. Akekonomi handlar om att kunna utféra ett arbete med relativt god
teknik vilket medfor att man kan arbeta pa en hog niva med en lagre syrekonsumtion. Dock sa
tar denna fardighet ofta manga ar att trana upp, enligt studier sa uppnar man sitt VO2 max pa
kortare tid om man stéller det i relation till vilken tid det tar att uppna kvalitativa effekter av
akekonomin. Styrkan blir mer och mer viktig. SOK har i samrad med svenska skidforbundet
arbetat fram ett test som anvénds som ett baskrav for styrka, testet heter Golden Four och
innehaller olika delgrenar som man bor klara av. Under senare ar sa har studier visat att
langdskidakare har blivit starkare i bal- muskulatur och da framst genom mag- évningar och
dips. Aven muskelfiber ssmmanséttning har blivit stérre och anledningen till detta kan vara
forandrad traning i form av intensitet och styrka.

Anaeroba kapaciteten ar en avgérande process da det handlar om muskelarbete med manga
snabba andringar i arbetsintensitet. Detta for att muskler inte ska vara helt beroende av en
langsam och gradvis 6kning av aerob energiproduktion. Istallet sker metabolismen genom att
energifrigorelse fran glykogen till mjélksyra.

Denna faktor torde vara en viktig parameter inom sprinskidakning och da genom att
tavlingsformen involverar snabba starter och avslutande spurter.
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