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Förord 
Vi vill tacka alla de personer som hjälp och stöttat oss under resans gång. Först vill vi tacka 

vår handledare Johnny Nilsson för all hjälp vid utformandet av studien, tolkning av resultat 

mm. Vi vill även rikta ett stort tack till våra seminariehandledare Karin Söderlund och Gunilla 

Brun Sundblad för viktiga synpunkter under arbetets gång. Vidare tackar vi Örjan Ekblom för 

hjälpen i inledningsfasen av arbetet, Carl-Johan Thorell, Jan-A Aspelin och Jan Seger för 

hjälpen med det praktiska genomförandet under turen och alla studenter som deltog med stor 

entusiasm. Vi tackar även Mårten Fredriksson och Alexander Ovendal på LTIV som hjälpt 

oss att utföra cykeltesterna och alltid funnits till hands för praktiska frågor vid bearbetningen 

av resultatet. 



Sammanfattning    
Syfte och frågeställningar  
Syftet med studien var att undersöka energiförbrukningen under en veckas turåkning i de 

svenska fjällen. För att få svar på syftet används frågeställningarna: 

- Skiljer sig den aeroba energiförbrukningen vid turåkning mellan vana respektive 

ovana skidåkare? 

- Skiljer sig den aeroba energiförbrukningen vid turåkning mellan kvinnor och män? 

 

Metod   
För att ta reda på hur mycket energi som förbrukas vid arbete användes mätning med 

pulsklockor då detta är möjligt att genomföra i fjällmiljö. Den metod som i allmänhet används 

för beräkning av energiförbrukning vid arbete är mätning av syreupptagningen. Under en 

fjälltur är det emellertid inte praktiskt möjligt att mäta syreupptagningen. För att lösa detta 

problem utrustade vi samtliga försökspersoner med pulsklockor utifrån vetskapen att 

hjärtfrekvensen under arbete med stora muskelgrupper är approximativt linjärt proportionell 

mot syreupptagningen. 

  Förhållandet mellan hjärtfrekvens och syreupptagning är individuellt och bestämdes på 

laboratorium. Försökspersonerna genomförde därför ett kombinerat submaximalt och 

maximalt cykeltest på Laboratoriet för tillämpad idrottsvetenskap på GIH före fjällturen. 

  I studien deltog 21 studenter från GIH, 10 kvinnor och 11 män. Medelåldern var 29,0 år, 

medelvikten 75,1 kg och medellängden 176,7 cm. Försökspersonerna delades in efter vana 

(11 st) och ovana (10 st). 

 

Resultat   
Som mått på energiförbrukningen används i studien den relativa syreupptagningen, d v s hur 

stor del av maximala syreupptagningsförmågan som utnyttjas. 

  Medelvärdet för energiförbrukningen för de vana skidåkarna var 34,3 % ± 6,4 % och för 

de ovana 41,7 % ± 8,8 %. För kvinnor var medelvärdet 42,6 % ± 6,5 % och för män 34,3 % 

±8,2 %. 

 

Slutsats 
Studien visar att det finns tendenser till skillnader i energiförbrukning beroende på skidvana 

och kön.
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1 Inledning 

 
1.1 Introduktion 
 

Våra första tankar kring uppsatsområdet väcktes redan under vår egen vinterutbildning på 

Gymnastik- och Idrottshögskolan (GIH) i mars 2004. Under den tur vi gjorde på vinterlederna 

kring Kebnekaise upplevde vi att det var stora variationer inom studentgruppen vad gäller 

trötthet, vilket borde ha ett samband med energiförbrukningen. Vi har intresserat oss för 

faktorerna bakom denna eventuellt ökade energiförbrukning och i studien fokuserat på 

skidvanan. 

  Inom elitidrotten talas det ofta om att tekniken/arbetsekonomin har stor betydelse för 

energiförbrukningen.1 Inom löpningen menar många att det är viktigt med god löpekonomi, 

vilket innebär att man har energieffektiv löpteknik. Utifrån våra upplevelser från GIH: s 

vinterutbildning funderade vi på om skidvanan och därmed skidtekniken kan ha varit en 

faktor som bidrog till den stora variationen i trötthet bland studenterna. 

 

1.2 Definitioner 
I detta avsnitt förklaras vissa ord och begrepp som ingår i studien vilket bör vara till hjälp åt 

läsaren.  

    Approximativt 

Som endast föga avviker från det verkliga värdet.2 

    Arbetsekonomi 

Arbetsekonomi är ett mått på hur mycket energi utövaren förbrukar vid en bestämd fart eller 

en bestämd tillryggalagd distans. Arbetsekonomin vid aerobt arbete är syreupptagningen vid 

en bestämd hastighet eller syreupptagningen per distans, alternativt vid en bestämd 

tillryggalagd distans. Teknik är en viktig faktor för arbetsekonomin.3 

    Energiförbrukning/aerob kapacitet 

Aerob kapacitet är den totala energiomsättningen (syreupptagningen) under en definierad 

tidsperiod. Den kan också anges som en genomsnittlig syreupptagning under den definierade 

tidsperioden.4 

                                                 
1 Sigmund B Aasen, Rolf Sæterdal, Christian Frøjd, Ørjan Madsen, Espen Tønnessen, Alex R Wisnes, 
Uthållighet: Träning som ger resultat (Stockholm: SISU, 2006), s. 16-18 & 32-33. 
2 Norstedts svenska ordbok, (Stockholm: Norstedt, 1990), s. 29. 
3 Aasen, s. 11. 
4 Ibid, s. 11. 
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  GIH 

Gymnastik- och idrottshögskolan i Stockholm. 

  LTIV 

Laboratoriet för tillämpad idrottsvetenskap på GIH i Stockholm. 

    Maximal syreupptagning (VO2max) 

VO2max är den största mängd syre kroppen kan omsätta per minut. Den maximala O2- 

upptagningen uttrycks i l.min-1, ml.kg-1.min-1 eller som en faktor i relation till kroppsvikten 

som bättre överstämmer med prestationen (ml.kg -0,75.min-1 eller  

ml.kg-0,67.min-1).5 

   Syreupptagning 

VO2 utgör ett mått på den aeroba energiomsättningen, eftersom en bestämd VO2 frigör 

ungefär samma mängd energi.6 

  Utnyttjandegrad 

Utnyttjandegrad är den genomsnittliga procenten av VO2max som utövaren klarar att 

upprätthålla vid en bestämd arbetstid.7 

 

1.3 Forskningsläge 
 

Ett problem med att hitta forskning som tangerar ämnet för studien är att turåkning inte utövas 

i särskilt många länder. Den forskning som finns är dessutom sällan publicerad i de stora 

vetenskapliga tidskrifterna och därför svåråtkomlig. Vi har dock tagit del av en del forskning 

som gjorts av forskare på GIH som behandlar energiförbrukning vid turåkning på skidor. 

   Ingen tidigare forskning som undersöker om energiförbrukningen har något specifikt 

samband med skidvanan när man går på långtur har hittats. Däremot finns det forskning som 

behandlar energiförbrukningen inom olika tekniskt krävande motionsidrotter. Det mesta 

handlar dock om elitidrott, vilket inte är det som undersöks i denna studie. Trots detta är 

sådan forskning relevant eftersom den visar i vilken utsträckning tekniken har betydelse för 

energiförbrukningen. Eftersom denna nu genomförda studie har använt en metod som är 

ungefär densamma som i de flesta av de studier som refereras till är det också intressant att se 

om de skillnader som uppmätts i dessa även gäller för denna studie trots att förutsättningarna 

är ganska olika. 

                                                 
5 Aasen, s. 12. 
6 Ibid, s. 13. 
7 Ibid, s. 14. 
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1.3.1 Energiförbrukning vid utförandet av några fysiskt och tekniskt krävande 
idrotter 
 

Studier som undersöker om och hur energiförbrukningen beror på teknik har gjorts inom 

många idrotter. 

      Resultat från studierna antyder att tekniken har betydelse för energiförbrukningen inom de 

olika idrotterna. Alla studier har använt metoder som liknar de som använts i denna nu 

genomförda studie, vilket gör det lättare att jämföra resultaten mellan studierna. 

 

Costill m fl gjorde en studie kring simning. Syftet med studien var främst att försöka 

undersöka vilka faktorer som påverkar energiförbrukningen vid simning. Till skillnad från 

övriga nedan refererade studier har Costill m fl inte beräknat energiförbrukningen via 

pulsdata, utan endast genom att analysera utandningsluften. 

  De resultat som främst ansågs viktiga var att tekniken i armdraget vid simning spelar en 

betydande roll för energiförbrukningen.8  

       

Conley & Krahenbuhl9 har genomfört studier som syftar till att undersöka om det finns en 

relation mellan löpekonomi och prestation bland duktiga och mycket vältränade 

långdistanslöpare. I studien ingick 12 manliga löpare som genomförde två tester på löpband i 

laboratorier. Vid test ett genomfördes ett maxtest för att bestämma personernas VO2max. Testet 

genomfördes genom att löparna fick värma upp med att springa på löpbandet i 4 minuter med 

en konstant hastighet av 214 m/min. Efter 4 minuter fortsatte löparna att springa på den 

konstanta hastigheten av 214 m/min, men lutningen på löpbandet ökades med 2½ % varje 

minut tills löparen inte orkade springa mer. Vid testtillfälle två genomfördes ett submaximalt 

test, löparna började värma upp i 5 min på hastigheten 214 m/min, därefter ökades hastigheten 

till 241 m/min i 6 minuter som följdes av 3 minuters vila. Testet fortsatte med två 6 minuters 

löphastigheter till 268 m/min och 295 m/min med 3 minuters vila mellan hastigheterna.  

      Resultatet av studien var att man inte fann några signifikanta skillnader i löpekonomi och 

personernas VO2max men att det nog kan förklaras med att testgruppen var en så pass 

                                                 
8 DL Costill, J Kovaleski, D Porter, J Kirwan, R Fielding & D King, ”Energy expenditure during front crawl 
swimming: predicting success in middledistance events”, International Journal of Sports Medicine, 6 (1985:5), 
s. 266-270.  
9 DL Conley & GS Krahenbuhl,”Running economy and distance running performance of highly trained 
athletes”, Medicine and Science in Sports and Exercise, 12 (1980:5), s. 357-360. 
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homogen grupp där allas testvärden vad gäller både löptider och VO2max var väldigt lika till 

skillnad från liknande studier som kommit fram till andra resultat.10 

 

Forskning har även gjorts för att försöka fastställa om och hur mycket tekniken spelar in vid 

cykling. År 1991 genomförde Coyle m fl en studie där 15 manliga cyklister deltog. De var 

alla duktiga cyklister men de delades in i två kategorier. En grupp bestod av elitcyklister 

(grupp 1) och den andra gruppen av bra cyklister som på nationell nivå är precis under 

toppskiktet (grupp 2). Syftet med studien var att undersöka om det föreligger några skillnader 

mellan grupperna vad gäller bl a teknik och även om det var andra faktorer som påverkar 

gruppernas prestation. Testpersonerna genomgick väldigt många olika tester där bl a deras 

VO2max, blodlaktat, muskelfibertyper mm bestämdes. I likhet med testerna i denna studie 

genomförde de cykeltester i laboratorium för att undersöka testpersonernas relativa och 

maximala syreupptagningsförmåga. Deras huvudtest var sedan mätningar vid en timmas 

cykling på testcykel och vid 40 km cykling på landsväg. 

     De viktigaste resultaten var att grupp 1 var 10 % snabbare än grupp 2 på 40 km 

landvägscykling och att de kunde generera 11 % mer kraft jämfört med grupp 2 under en 

timmes cykling på testcykeln trots att båda grupperna använde sig av ca 90 % av deras 

VO2max. Dessa resultat tyder på att tekniken spelar en viss roll i energiförbrukningen vid 

cykling.11 

        

En liknande undersökning är Miura m fl studie om triathlon.12 Syftet var att undersöka 

relationen mellan den olympiska triathlondistansen (1,5 km simning, 40 km cykling & 10 km 

löpning) och arbetsekonomi med hjälp av relativa syreupptagningsförmågan. 17 manliga 

vältränade triathleter deltog i studien som var uppdelad i två steg. Steg ett bestod av att 

maxtester genomfördes för att bestämma VO2max i respektive gren. Således genomfördes tre 

maxtester: ett på testcykel, ett på löpband och ett test i en strömbassäng.  

     Steg två i studien bestod i ett simulerat triathlonlopp i ett laboratorium som bestod av 30 

minuters simning, 75 minuters cykling och 45 minuters löpning med 5 minuters vila och 

ombyte av kläder mellan sträckorna. Testpersonerna simmade, cyklade och löpte på 60 % av 

sin VO2max under samtliga sträckor.  
                                                 
10  Conley &  Krahenbuhl, s. 357-360. 
11 EF Coyle, ME Feltner, SA Kautz, MT Hamilton, SJ Montain, AM Baylor, LD Abraham & GW Petrek, 
“Physiological and biomechanical factors associated with elite endurance cycling performance”, Medicine and 
Science in Sports and Exercise, 23 (1991:1), s. 93-107. 
12 H, Miura, K, Kitagawa & T, Ishiko, T,  ”Economy during a simulated laboratory test triathlon is highly related 
toOlympic distance triathlon”, International Journal of Sports Medicine, 18(1997:4), s. 276-280. 
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     De viktigaste slutsatser som kan dras av studien är att en stor aerobkapacitet är en viktig 

faktor för att lyckas i triathlon. En god teknik i de olika grenarna gör även att 

energiförbrukningen blir mindre och sämre teknik ökar energiförbrukningen.13  

  Dessa resultat stämmer även överens med Costills14 forskning kring simning samt 

Coyles15 forskning med cykling om vilken roll tekniken spelar in på energiförbrukningen. 

 
1.3.2 Energiförbrukning vid längdskidåkning 
 

Ett antal forskare har mätt energiförbrukningen vid längdskidåkning med samma metod som 

denna nu genomförda studie använt sig av. Bland annat har flera forskare utifrån lite olika 

frågeställningar undersökt energiförbrukningen vid olika skidtekniker.  

  Artiklarna har använts för att ta reda på om olika skidtekniker på elitnivå har betydelse för 

energiförbrukningen. Dessutom har samtliga använt sig av samma metod som denna nu 

genomförda studie för att beräkna energiförbrukningen, vilket ökar möjligheterna att dra 

relevanta paralleller mellan studierna. 

   

Welde m fl genomförde år 2003 en studie i Norge med syftet att undersöka hur 

syreupptagning, hjärtfrekvens och laktatkoncentration i blodet (OBLA) skiljer sig mellan 

fristil och klassisk stil i längdskidor.16 

  Fem kvinnliga längdskidåkare som alla tillhörde Norges 20 bästa juniorer deltog i 

undersökningen. Genom att springa på löpband mättes VO2, VO2max, hjärtfrekvens och 

OBLA. Veckan efter detta genomfördes tester i såväl klassisk som fristil för alla 

försökspersoner där samma komponenter åter mättes. VO2 mättes med den portabla 

mätutrustningen Metamax 2 (Metamax 2, Cortex Biophysik GmbH, Leipzig, Tyskland) som 

åkarna hade på sig under testet. OBLA mättes genom blodprov som analyserades med för 

ändamålet avsedd apparatur (LT-1710 Lactate Pro, Arkray Factory Inc., KDK Corporation, 

Shiga, Japan).  

  Resultatet visar att det inte gick att hitta några skillnader i energiförbrukning mellan 

klassisk stil och fristil.17 

 
                                                 
13 Miura, s. 276-280. 
14 Costill, s. 266-270. 
15 Coyle, s. 93-107. 
16 Boye Welde, Frank Evertsen, Erna von Heimburg & Jon Ingulf Medbø, ”Energy Cost of Free Technique and 
Classical Cross-Country Skiing at Racing Speeds”, Medicine & Scinece in Sports & Exercise,  35 (2003:5), s. 
818-825. 
17 Ibid. 
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Samma år som den Norska studien, genomfördes en liknande studie i Frankrike av Millet   

m fl, liksom i studien ovan har dessa forskare intresserat sig för hur energiförbrukningen 

skiljer sig mellan olika skidtekniker. Skillnaden var att dessa forskare har jämfört fyra olika 

fristilstekniker (växlar).18  

  I studien ingick tolv manliga längdskidåkare med varierad tävlings- och träningsstatus. 

Alla var dock vana skidåkare som behärskade alla fyra tekniker.  

  Försökspersonerna fick först åka ett maxlopp på skidor där VO2, VO2max och hjärtfrekvens 

mättes.  VO2, VO2max mättes med hjälp av den portabla mätutrustningen (Cosmed K4, Rom, 

Italien) och hjärtfrekvens mättes med pulsklocka (Accurex, Polar Electro, Finland). Dagen 

efter fick de åka alla fyra teknikerna i slumpvis ordning, med vila mellan varje. Vid varje åk 

mättes VO2 (med en bärbar apparat: Cosmed K4, Rom, Italien) och hjärtfrekvens (med 

pulsklocka: Accurex, Polar Electro, Finland).  Utifrån dessa data kunde energiförbrukningen 

beräknas. 

  Forskarna kom till skillnad mot den norska studien fram till att det fanns vissa skillnader i 

energiförbrukning mellan de olika stilarna. Resultaten var dock inte signifikanta, men 

förklaringen för dessa tendenser tros vara att man använder överkroppen olika mycket 

beroende på åkstil/åkteknik.19 

 

En något äldre studie20 som genomförts i Kanada av Bilodeau m fl med syfte att mäta 

energiförbrukningen för tre olika fristilstekniker (växlar) samt för klassisk diagonalåkning har 

även de kommit fram till liknande resultat som de norska och franska studierna gjort. 

Forskarna kunde bara hitta ytterst små skillnader mellan de olika stilarna vad det gäller 

energiförbrukningen. Däremot var fristilsteknikerna 16 % snabbare vid samma 

energiförbrukning som klassisk stil. 

    Den metod som de använde sig av i studien är även den snarlik övriga refererade studier 

samt denna studie. I studien deltog tio manliga elitåkare, deras individuella förhållanden 

mellan hjärtfrekvens och VO2 mättes på laboratorium med hjälp av löpning på löpband. I 

skidtestet fick åkarna köra alla fyra stilar samtidigt som hjärtfrekvensen mättes med 

pulsklocka. 

                                                 
18 Gregoire P Millet, Denis Boissiere & Robin Candau, ”Energy Cost of Different Skating Techniques in Cross-
Country Skiing”, Journal of Sports Sciences, 21 (2003:1), s. 3-11. 
19 Ibid. 
20 B Bilodeau, B Roy, M R Boulay, ” A Comparison of Three Skating Techniques and the Diagonal Stride on 
Heart Rate Responses and Speed in Cross-Country Skiing”, International Journal of Sports Medicine, 12 
(1991:1), s. 71-76. 
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  Eftersom man tidigare kartlagt alla åkares individuella samband mellan hjärtfrekvens och 

VO2 kunde man räkna ut värdet på VO2 för varje teknik. Vet man värdet på VO2 kan man 

räkna ut energiförbrukningen, vilket forskarna gjorde i studien. Utifrån det kunde de kartlägga 

energiförbrukningen för de olika teknikerna.21 

 
1.3.3 Energiförbrukning vid turåkning 
 

Här presenteras tre studier som gjorts av forskare på GIH som handlar om energiförbrukning 

vid turåkning på skidor samt en studie som gjorts i Kanada som handlar om energiförbrukning 

när man går med snöskor. 

 

En studie, som trots att den är från 1954, var relevant för vår studie, är ”Långtur i fjällen på 

‘nödproviant’”22 av Hedman & Åstrand. De har mätt energiförbrukningen hos två vältränade 

män som gick på tur i samma område som i vår studie och undersökt hur väl de klarat sig på 

nödproviant. 

   Det visade sig att försökspersonerna klarade en ganska hård arbetsbelastning under de tre 

dygn där födan endast bestod av en liten mängd kolhydrater. Intressant för vår studie är att 

man även kom fram till att hjärtfrekvensen var ungefär 20 slag högre per minut under slutet 

av försöksperioden, vilket rimligtvis bör bero på den annorlunda födan. 

 

Peter Schantz gjorde 1978 en omfattande studie på en liten grupp (6 personer) som åkte på en 

150 mil lång skidtur i norra Sverige. I studien presenteras resultat inom ett ganska brett 

spektrum inom fysiologin. Resultaten som Schantz fått fram inom kapitlet energigivande 

processer är de resultat som främst är intressanta för denna nu genomförda studie. Dessa 

resultat finns dels presenterade i en kortfattad version i boken ”Långtur: Om 150 mil 

turåkning längs svenska fjällkedjan” 23 och dels i artikeln ”Adaptation of Human Skeletal 

Muscle to Endurance Training of Long Duration” 24. 

  Resultatet visar att energiförbrukningens medelvärde varierade mellan 43,7 % - 52,4 % 

under turen och hjärtfrekvensen och därmed även energiförbrukningen ökade ju längre turen 

gick.  

                                                 
21 Bilodeau, s. 71-76. 
22 R Hedman & P-O Åstrand, ”Långtur i fjällen på ‘nödproviant’”, Meddelanden från Flyg- och 
Navalmedicinska nämnden, (1954:2), s. 3-8. 
23 Peter Schantz, Långtur: Om 150 mil turåkning längs svenska fjällkedjan, (Stockholm: Trygg-Hansa, 1980). 
24 Peter Schantz, J Henriksson & E Jansson “Adaptation of Human Skeletal Muscle to Endurance Training of 
Long Duration”, Clinical Physiology, 2 (1983:3), s. 141-151. 
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Johnny Nilsson har gjort en undersökning som liknar Schantz ovan nämnda. Nilsson lät fem 

personer bära pulsklockor på en sex dagar lång tur kring Kebnekaise. Innan detta hade 

personernas individuella samband mellan hjärtfrekvens och syreupptagning testas på 

laboratorium. Utifrån detta beräknades varje persons energiförbrukning under turen.25 

  Resultatet visar bl a att variationerna i energiförbrukning varierar mycket både 

individuellt och mellan individerna men att gruppen i snitt använde sig av ca 50 % av deras 

maximala energiförbrukning. Det gick inte att hitta något tydligt samband mellan hög 

syreupptagningsförmåga och lågt relativt utnyttjande av VO2max. Nilsson förklarar detta med 

att det finns ett stort antal faktorer som spelar in och som därmed jämnar ut skillnaderna i 

energiförbrukning mellan försökspersonerna. Faktorer som nämns är vikten på buren 

utrustning, drag av pulka, skidteknik, vallning och position i ledet. Den sistnämnda 

informationen har varit till stor nytta för oss vid utformandet av studiens metod.26 

 

En studie som tangerar ämnet turåkning, är en kanadensisk studie om snöskor skriven av 

Connolly.27 Syftet med denna studie var att undersöka hur mycket energi man förbrukar vid 

vandring med snöskor. Det forskarna i synnerhet ville ta reda på om var om 

energiförbrukningen skiljer sig mellan att promenera vanligt och att promenera med snöskor 

vid olika intensiteter samt vid olika snöförhållanden såsom hårt och löst packad snö. 

  I studien ingick tio personer, varav sju män och tre kvinnor. För att ta reda på 

energiförbrukningen användes i princip samma metod som i Johnny Nilssons studie, vilken är 

beskriven i föregående text.  

   Det främsta resultatet av studien var att energiförbrukningen är väsentligt mycket högre 

vid promenader med snöskor gentemot vanliga promenader. Det visade sig bl a att 

promenadhastigheten med samma hjärtfrekvens (109 slag/min) skiljde sig väldigt mycket, 

testpersonerna kunde hålla en hastighet av 6,44 km/h vid vanlig gång, men endast 4.75 km/h 

respektive 3,28 km/h vid promenader med snöskor i hård- och lösts packad snö.  

                                                 
25 Johnny Nilsson, Aerob energiomsättning under turåkning på skidor: Turåkning som motionsform, 
(Stockholm: Idrottshögskolan, 1994). 
26 Ibid.  
27 Declan AJ Connolly, ” The Energy Expenditure of Snowshoeing in Packed Vs. Unpacked Snow at Low-Level 
Walking Speeds”, Journal of Strength and Conditioning Research, 16 (2002:4), s. 606-610. 
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Man kom således fram till att vandring med snöskor ger en ökning av arbetsbelastningen med 

40-50 % men samtidigt en ökning med 100 % av energiförbrukningen gentemot att 

promenera vanligt.28 

 

1.3.4 Energiförbrukningen mellan kvinnor och män 
 

I en norsk studie av Helgerud m fl gjordes ett antal fysiologiska tester på sex kvinnliga och 

sex manliga maratonlöpare som sprang maratondistansen på omkring 3 timmar och 20 

minuter. I studien kom forskarna bl a fram till att kvinnorna utnyttjade en större del av sitt 

VO2max än männen vid samma löphastighet, vilket innebär att deras energiförbrukning var 

högre än männens trots att man tagit hänsyn till kroppsvikten.29 

  Uppfattningen att energiförbrukningen vid fysisk aktivitet skiljer sig mellan kvinnor och 

män får även medhåll av Åstrand m fl.30 

 
1.3.5 Sammanfattning  
 
Endast ett fåtal av de studier som har undersökts kan visa några signifikanta resultat som 

tyder på att tekniken har betydelse för energiförbrukningen. Detta kan möjligtvis bero på att 

deras testgrupper varit väldigt homogena och samtidigt innehållit ett fåtal testpersoner. Större 

testmaterial skulle öka chanserna till att få signifikanta resultat. Samtliga studier visar dock på 

tendenser som tyder på att tekniken spelar in vad gäller energiförbrukningen.  
    Eftersom intresset för friluftsliv ökar i Sverige och det således inte finns några studier 

gjorda på om, och i så fall hur mycket skidvanan/tekniken spelar in på energiförbrukningen 

under långturer på skidor i fjällen så ser vi att ett behov finns att undersöka detta 

ämnesområde.  

                                                 
28 Connolly, s. 606-610. 
29 Helgerud J, Ingjer F, Strømme SB, ”Sex differences in performance-matched maraton runners”, European 
Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology, 16 (1990:5-6), s. 433-439. 
30 Per-Olof Åstrand,  Kaare Rodahl, Hans A. Dahl & Sigmund B. Strømme, Textbook of work physiology: 
physiological bases of exercise (Champaign, IL: Human Kinetics, 2003), s 269-271. 
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1.4 Syfte och frågeställningar 
 

Syftet med studien var att undersöka energiförbrukningen under en veckas turåkning i de 

svenska fjällen. För att få svar på syftet används frågeställningarna: 

- Skiljer sig den aeroba energiförbrukningen vid turåkning mellan vana respektive 

ovana skidåkare? 

- Skiljer sig den aeroba energiförbrukningen vid turåkning mellan kvinnor och män? 
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2 Metod 
 
2.1 Val av metod 
 

För att ta reda på hur mycket energi som förbrukas vid arbete användes mätning med 

pulsklockor, då detta är möjligt att genomföra i fjällmiljö. Den metod som i allmänhet 

används för beräkning av energiförbrukning vid arbete är mätning av syreupptagningen. 

Eftersom man vet att en liter upptaget syre ger mellan 4,70 och 5,05 kcal31 kan man på så sätt 

räkna ut energiförbrukningen med ganska stor noggrannhet om man vet hur stort syreupptaget 

är. Under en fjälltur är det emellertid inte praktiskt möjligt att mäta syreupptagningen 

eftersom det inte är teknisk- och fysiskt möjligt att medtaga sådan utrustning. För att lösa 

detta problem utrustades samtliga försökspersoner med pulsklockor utifrån vetskapen att 

hjärtfrekvensen under arbete med stora muskelgrupper är approximativt linjärt proportionell 

mot syreupptagningen.32 Pulsklockorna var av typerna Polar XTrainer Plus, Polar Accurex 

Plus alternativt Polar S610i (Polar Electro Oy, Finland). Anledningen till att vi använde tre 

olika typer av klockor var att det inte fanns tillräckligt många av samma sort. Utifrån den data 

som behövdes till undersökningen gjordes bedömningen att de skillnader som finns mellan de 

tre olika typerna av klockor inte bör påverka resultatet. De funktioner som användes i testet 

var lika mellan de olika klockmodellerna, det som skiljer klockorna åt är lagringstiden samt 

att det finns fler funktioner på Polar S610i, vilket inte påverkar studien. 

  Förhållandet mellan hjärtfrekvens och syreupptagning är individuellt. Detta förhållande 

kan bestämmas på laboratorium. Samtliga försökspersoner genomförde därför ett cykeltest på 

Laboratoriet för tillämpad idrottsvetenskap (LTIV) på GIH i Stockholm 1-3 veckor innan 

fjällturen. På grund av sjukdom kunde tre personer inte genomföra cykeltestet innan 

fjällturen. De genomförde istället sina tester 2-3 veckor efter turen. Cykeltestet var ett 

kombinerat submaximalt och maximalt cykeltest som beskrivs närmare under rubrik 2.4. 

 

                                                 
31 Aasen, s. 24. 
32 Johnny Nilsson, Puls- och laktatbaserad träning (Farsta: SISU, 1998), s. 40-42. 
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2.2 Urval 
 

Försökspersonerna bestod av 21 studenter på GIH, 10 kvinnor och 11 män. I tabellen 

presenteras statistisk fakta om försökspersonerna. 
 

Tabell 1: Statistisk fakta om testpersonerna. 

 

 Ålder Längd Vikt VO2max Packningens vikt 
  (år) (cm) (kg) (ml O2/kg) (kg) 
Samtliga      
Medel 29,0 176,7 75,1 47,9 20,3 
SD* 5,1 9,6 10,5 5,7 2,2 
Kvinnor      
Medel 26,6 168,2 68,3 44,2 19,9 
SD* 3,9 6,3 9,5 3,4 2,4 
Män      
Medel 32,3 184,2 81,2 51,7 20,6 
SD* 4,7 5,8 8,4 5,8 2,2 

* SD = standarddeviation 

 

Packningens vikt avser den vikt ryggsäckarna hade vid turens början. I genomsnitt minskade 

packnings vikt med ungefär 1 kg/dag. 

 

Anledningen till att dessa studenter valdes ut var att de tillhörde en studentgrupp som skulle 

genomföra sin vinterutbildning under vecka 12. Fyra av testpersonerna hade tidigare 

genomfört sin vinterutbildning. Två av dessa var där p g a ett projekt inom ramen för sin 

utbildning och övriga två var författarna till denna uppsats. 

  För att kartlägga studenternas skidvana fick sammanlagt 34 studenter fylla i en enkät 

(bilaga 1). Utifrån svaren kategoriserades studenterna i tre olika grupper; vana skidåkare, 

ovana skidåkare och en grupp som hamnade mitt i mellan ytterlighetsgrupperna. Tolv 

studenter ur kategorierna vana respektive ovana skidåkare valdes ut som försökspersoner. En 

av dessa kunde av hälsoskäl inte genomföra cykeltestet och två avböjde att medverka, varför 

det till slut blev 21 försökspersoner som deltog i studien.  

 Våra kriterier för att dela in försökspersonerna i grupperna vana respektive ovana 

skidåkare utgick från svaren på enkäten (bilaga 1). För att ingå i gruppen ovana skidåkare fick 

man inte ha svarat ja på någon av de följande frågorna: 

 Har du åkt längdskidor mer än 10 gånger?  
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 Har du under någon period åkt ländskidor i syfte att träna? 

 Har du tävlat i längdskidor? 

 Har du gått på heldagstur med skidor någon gång?  

 Har du gått på långtur med skidor någon gång? 

  

För att kategoriseras som en van skidåkare så behövde försökspersonerna svara ja på 

ovanstående frågor. Ett undantag från dessa kriterier gjordes då en av försökspersonerna som 

ingick i den vana gruppen inte hade åkt längd mer än 10 gånger och således då inte heller 

hade tävlat eller tränat längdskidåkning. Personen hade dock gjort flera dagsturer samt även 

flera långturer med turskidor. Eftersom studien undersöker just turåkning så sågs inte detta 

som ett hinder med att denna försöksperson skulle ingå i studien som en van åkare. 

 

2.3 Bortfall 
 

Under fältstudiedelen fick studien ett bortfall på en person. Detta eftersom testpersonens 

pulsband/pulsklocka inte registrerade fullständig data under turen. Tyvärr kunde bara 

fragment av testpersonens pulsfiler registreras under turen vilket har lett till att dennes data 

inte är med i resultatet. Det innebär att det totala databortfallet uppgår till 4,8 %. 

 
2.4 Bestämning av förhållandet mellan hjärtfrekvens och syreupptagning 
 

Testpersonerna cyklade på en ergometercykel av modell Monark 839E (Monark, Sverige). 

Cykeln styrdes via en dator som registrerade trampfrekvensen (kadensen) och styrde 

motståndet. Testet inleddes med att personerna fyllde i en hälsoenkät (bilaga 2). Längd och 

vikt registrerades samt lämplig sadelhöjd provades ut. Dessa data finns noterat och finns i 

författarnas ägo. Därefter fästes ett pulsband runt bröstkorgen och en mask över näsan och 

munnen sattes fast som var kopplad till en syre- och koldioxidanalysmätare av modell Jaeger 

Oxycon Pro (Viasys Healthcare, USA) för att analysera utandningsluftens sammansättning. 

Hjärtfrekvens och utandningsluftens sammansättning registrerades via medföljande 

dataprogram.  

  Innan cykeltestet startade registrerades hjärtfrekvens och syreupptagning i vila. Därefter 

fick försökspersonerna cykla enligt följande schema med valfri kadens. 
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Tabell 2: Cykelschema för att fastställa submaximala och maximala syreupptagningen. 

 

Tid (min) Belastning, kvinnor (W) Belastning, män (W) 
4 50 50 
1 vila vila 
4 75 100 
1 vila vila 
4 100 150 
1 vila vila 
4 125 200 
1 vila vila 
0,5 140 225 
0,5 155 250 
0,5 170 275 
0,5 185 300 
0,5 200 325 
0,5 215 350 
0,5 230 375 
0,5 245 400 
0,5 260 425 
0,5 275 450 
0,5 290 475 
0,5 305 500 
 

Efter den sista vilan fick testpersonerna fortsätta att cykla tills de inte orkade längre. 

Genomförandet av själva testerna och testapparaturen var den samma vid alla testtillfällena, 

det är således standardiserat. Men eftersom testerna genomfördes under några olika dagar och 

på olika tidpunkter på dagtid kan det ha inverkat på testresultaten då träning, mat och sömn 

inte var lika för testpersonerna vid testtillfället.  
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För att beräkna det individuella sambandet mellan hjärtfrekvens och syreupptagning användes 

dataprogrammet Microsoft Excel. Värdena för hjärtfrekvens och syreupptagning plottades i 

ett diagram, varpå en trendlinje och dess ekvation beräknades med hjälp av Excel. De 

individuella ekvationerna användes för beräkning av relativt syreupptag under turen. 
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Figur 1: Exempel på en av testpersonernas individuella samband mellan hjärtfrekvens och syreupptagning. 

 

2.5 Turens sträckning 
 

Studentgruppen delades in i tre grupper och gick lite olika vägar (bilaga 3 & 4). 

Förhållandena var dock relativt lika vad gäller total sträcka, stigningar och väder. 

      Uppsatsens författare följde en av de tre grupperna större delen av turen, men gick vid 

några tillfällen lite annorlunda och kallas i bilagan för grupp fyra vilket även framgår i bilaga 

3 och 4. 

      I resultatdelen används data från dagarna ett, tre, fem och sex eftersom det var de dagar 

som en längre förflyttning gjordes. Övriga dagar genomfördes aktiviteter i närområdet. 

 

2.6 Mätningar under turen 
 

Samtliga 21 försökspersoner bar pulsklocka av typerna Polar XTrainer Plus, Polar Accurex 

Plus alternativt Polar S610i (Polar Electro Oy, Finland). På morgonen strax innan dagens tur 

startade sattes pulsklockorna på och när gruppen avslutade dagens tur stängdes de av. 

  Varje grupp utrustades med en GPS av typen eTrex Venture (Garmin Corporation, 

Storbritannien) för att registrera sträcka, färdtid, stillastående tid samt eventuella stigningar. 

Tekniska problem gjorde dock att dessa data inte har använts. 
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  En person i varje grupp noterade varje dag vilka väderförhållanden som rådde. 

 

2.7 Tillförlitligheten 
 

I denna undersökning finner vi validiteten som god, eftersom det som avsågs att undersökas 

även är det som undersökts, gentemot syfte och frågeställning. Metoden att först fastslå ett 

personligt approximativt linjärt samband mellan syreupptagning och hjärtfrekvens i 

laboratorium via cykeltester för att sedan använda sig av det sambandet i fältstudien är en väl 

vedertagen metod.33 

 Alla cykeltester genomfördes på samma sätt vilket bör stärka reliabiliteten. Tyvärr 

genomfördes testerna vid olika tidpunkter på dagen, vilket gör att t ex födointag, fysisk 

aktivitet och sömn före testerna kan ha påverkat resultaten.  

  Ute i fält kan många faktorer påverka testpersonernas resultat. Faktorer som kan påverka 

reliabiliteten är, vikten på ryggsäcken, temperatur, topografi och om personen vallat rätt mm.  

  Eftersom testgruppen är relativt liten och att det är en homogen grupp då samtliga inom 

testet är studenter på GIH kan inte resultaten sägas vara generella.  

 Reproducerbarheten av studiens första del bör vara god eftersom cykeltesterna 

genomfördes på ett standardiserat sätt. Studiens fältdel kan vara svårare att reproducera med 

samma noggrannhet beroende på faktorer som inte går att påverka. 

 

2.8 Bearbetning av resultatet 
 
Bearbetning av pulsfilerna gjordes med hjälp av datorprogrammet Polar ProTrainer 5. För att 

undersöka om resultatet av undersökningen var statistiskt säkerställda användes T-tester. I T-

testerna jämfördes åkare ur olika kategorier inom samma turgrupper med varandra. 

Signifikansnivån sattes till p<0,05 och för värdet av en tendens sattes 0.05<p<0.1 i samtliga 

tester 

  I figurerna 2-4 redovisas medelvärde för respektive grupp samt standarddeviation inom 

gruppen. Alla värden som redovisas avser data för hela turen. 

  All statistisk bearbetning har skett med hjälp av datorprogrammet Microsoft Excel. 

                                                 
33 Åstrand (2003),  s 273-280. 
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3 Resultat 
 
Fokus var att ta reda på om energiförbrukningen skiljer sig mellan vana och ovana skidåkare. 

Av de data som samlades in gick det emellertid även att utläsa andra resultat som är nära 

relaterade till detta, vilka således också presenteras. 

    

3.1 Skillnader mellan vana och ovana i relativ syreupptagning 
 
Relativa syreupptagningen är ett mått på hur stor energiförbrukningen har varit för 

testpersonerna uttryckt i % gentemot en maximalprestation med maximal energiförbrukning.  
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Figur 2: Relativ syreupptagning under turen för vana respektive ovana åkare. 

 

Medelvärdet för de vana skidåkarna var 34,3 % ± 6,4 % och för de ovana 41,7 % ± 8,8 %. 

Resultatet visar på en tendens till skillnad mellan grupperna, då p-värdet vid en sådan 

jämförelse är 0,08. 
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3.2 Faktorerna kön och vana 
 
När signifikansen mellan grupperna räknades ut togs hänsyn till både turgrupptillhörighet och 

kön. Det visade sig nämligen att könet hade viss betydelse för energiförbrukningen. 

  I följande diagram har de vana och ovana åkarna även delats in efter kön. En skillnad 

visar att både kön och vana har betydelse. Skillnaderna mellan kategorierna är dock inte 

signifikanta annat än om man jämför ovana kvinnor med vana män. 
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Figur 3: Relativ syreupptagning under turen för vana respektive ovana skidåkare uppdelade efter kön. 
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3.3 Skillnader mellan ovana kvinnor och vana män 
 

En signifikant skillnad uppmättes när kön och vana jämfördes (p=0,01). Medelvärdet för 

ovana kvinnor var 45,1 % ± 6,2 % och för vana män 30,9 % ± 4,5 %.  
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Figur 4: Relativ syreupptagning under turen för ovana kvinnor samt vana män. 
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3.4 Skillnader beroende på kön i relativ syreupptagning 
 
Enligt ovanstående resultat verkar kön vara en faktor av betydelse. För att undersöka om så 

var fallet delades resultaten in efter kön oberoende av skidvana.   
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Figur 5: Relativ syreupptagning under turen mellan könen. 
 

Medelvärdet för kvinnor var 42,6 % ± 6,5 % och för män 34,3 % ± 8,2 %. Resultatet visar 

ingen signifikant skillnaden mellan grupperna. 

 21 
 



3.5 Relationen mellan energiförbrukning och VO2max 
 
Utöver de skillnader och tendenser som beskrivits visade det sig även att det fanns tendenser 

på att ett linjärt samband mellan energiförbrukningen under turen och det i laboratorium 

uppmäta VO2max. Alla deltagares värden har markerats i diagrammet och en trendlinje visar 

den approximerade tillhörande grafen. 

  Korrelationskoefficienten mellan energiförbrukningen under turen och VO2max på 

cykeltestet var –0,58. 
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Figur 6: Relationen mellan VO2max vid cykeltestet och den relativa syreupptagningen under turen. 
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4 Diskussion 
 

Syftet med studien var att undersöka energiförbrukningen under en veckas turåkning i 

svenska fjällen.  

     Det visade sig att det fanns tendenser till skillnader i energiförbrukning både mellan vana 

och ovana skidåkare och mellan kvinnor och män. Det fanns dock inga signifikanta skillnader 

om man jämförde dessa kategorier. Man skulle utifrån detta kunna göra det lätt för sig och 

konstatera att skillnaderna är så små att det inte går att dra några slutsatser av studien. 

  Vid en närmare titt på olika kategorier som t.ex. kön hos de enskilda personerna bakom 

siffrorna, döljer sig information som är viktig att ta upp för att bättre kunna tolka resultaten. 

Varje del av resultatet diskuteras här under varsin rubrik. 

  Jämförelser med Schantz34 och Nilssons35 studier visar att de värden för relativt 

syreupptag som uppmätts i deras studier stämmer väl överens med denna studies värden. 

 

4.1 Skillnader mellan vana och ovana skidåkare 
 
När vi tittade på enskilda individers energiförbrukning visade det sig att den person som hade 

näst lägst energiförbrukning av alla (26,7 %) var en ovan skidåkare. En annan skidåkare som 

tillhörde kategorin vana skidåkare hade en relativt hög energiförbrukning (40,3 %). Om dessa 

två personer inte skulle ha deltagit i studien hade p-värdet blivit 0,04, vilket hade givit en 

signifikant skillnad mellan vana - och ovana skidåkare. 

  För att skapa oss en uppfattning om anledningen till att dessa två personers värden skiljer 

sig så mycket från övriga inom respektive kategori har vi i efterhand tittat på vilka faktorer 

som eventuellt kan ha bidragit.  

  I fallet med den ovana skidåkaren visade det sig att han hade en väldigt lätt packning 

(17,5 kg) vilket är 3,1 kg mindre än medelvikten på männens ryggsäckar, samt att han är en 

god utförsåkare.  Det har sannolikt bidragit till en låg energiförbrukning. Dessutom fick vi 

under turen uppfattningen om att han var mycket noggrann i många avseenden, bl a vid 

vallning av skidorna. Dessa faktorer har troligen påverkat energiförbrukningen. Vi kan dock 

omöjligt veta hur mycket. 

  Personen som ingick i den vana gruppen var dock i första hand van vid turåkning och 

utförsåkning, han hade inte åkt tillräckligt med längdskidor för att tillhöra den vana gruppen 

                                                 
34 Schantz (1980), s. 17. 
35 Nilsson (1994), s. 11. 
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enligt vår definition. Men eftersom vi gick på tur så undantogs han från studiens uttagnings 

kriterier och fick ändå ingå i den vana gruppen. En anledning till att han hade en hög 

energiförbrukning kan vara att han i motsats till den ovana personen hade en relativt tung 

packning (25,0 kg). Delar av turen fick han dessutom bära extra packning för att hjälpa en 

annan person i samma turgrupp som av fysiska skäl inte kunde bära all sin packning. 

  Hur mycket dessa faktorer har påverkat resultaten är oklart. Informationen är dock viktig 

som komplement till resultatet för att bättre förstå bakgrunden till siffrorna. 

 

4.2 Könsskillnader 
 
Jämförelsen mellan kvinnor och män visade att det finns en viss skillnad till att kvinnor 

relativt sätt gör av med mer energi vid turåkning. Ingen signifikans fanns dock, då p-värdet 

var 0,13. 

  Nöjer man sig med det kan man konstatera att skillnaderna mellan könen i detta 

avseende är för små för att kunna dra några slutsatser. Om man tittar på de enskilda 

individerna och i synnerhet de med extrema värden kan tolkningen av resultatet bli mer 

komplex. Den person som hade den högsta relativa energiförbrukningen var en åkare i 

kategorin ovana män. Hans medelvärde var 56 %. En möjlig orsak till personens höga värde 

kan vara att denne var en verklig nybörjare. Han hade i princip aldrig tidigare stått på ett par 

skidor, varken utför eller på längden innan hans medverkan i studien. Om hans resultat 

uteslutits ur studien skulle ett T-test mellan män och kvinnor ha givit p-värdet 0,02, vilket 

hade inneburit att det funnits en tydlig signifikant skillnad mellan kvinnor och män. Att det 

finns skillnader i energiförbrukning mellan kvinnor och män har visats i andra mer 

omfattande studier, bl a Helgerud m fl36 och Åstrand m fl37.   

  Oavsett om skillnaderna i energiförbrukning mellan kvinnor och män är signifikanta 

eller inte, så finns i alla fall en viss skillnad. En möjlig orsak till den skillnaden är att vikten 

på packningen vid turens början var ungefär densamma oavsett kön (kvinnor: 19,9 kg ± 2,4 

kg, män: 20,6 kg ± 2,0 kg), medan kroppsvikten mellan könen skiljde sig betydligt mer 

(kvinnor: 68,3 kg ± 9,5 kg, män: 80,5 kg ± 7,8 kg). Kvinnorna bar alltså betydligt mer i 

förhållande till sin egen kroppsvikt. Om hänsyn togs till ryggsäckarnas vikt vid beräkningen 

av energiförbrukningen framkom dock att skillnaderna beroende på denna faktor var så små 

så att detta inte borde vara avgörande. 

                                                 
36 Helgerud, s. 433-439. 
37 Åstrand (2003), s. 269-271. 
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  En annan faktor som kan ha betydelse för den högre relativa energiförbrukningen hos 

kvinnorna i studien är de har en lägre genomsnittlig syreupptagningsförmåga, vilket även 

stämmer med annan tidigare forskning.38 

 

4.3 Slutsats 

 
Resultat från studien visar att det finns tendenser som tyder på att både kön och skidvana 

spelar in på energiförbrukningen under en skidtur. Signifikanta skillnader i energiförbrukning 

uppmättes mellan grupperna vana män respektive ovana kvinnor. Övriga resultat gick inte att 

statistiskt säkerställa. Även tidigare forskning inom olika idrotter har i likhet med denna 

studie hittat tendenser när det gäller skillnader i energiförbrukning beroende på teknik. 

 

4.4 Framtida forskning 

 
Eftersom detta är ett relativt outforskat område skulle det gå att hitta många nya 

frågeställningar för fortsatt forskning. Bland annat skulle det vara intressant att göra en studie 

där fler testpersoner ingår för att få ett mer tillförlitligt resultat. Vid en större studie skulle 

även möjligheterna vara större att eliminera eventuella felkällor som beror på utrustningen, 

t ex vallning, packningens vikt i förhållande till kroppsvikten mm. 

 
 

                                                 
38 Åstrand (2003), s. 261-264. 
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Bilaga 1: 

        Hej!  
 
Vi är två killar (Hasse & Christer) i L4a som skulle behöva din hjälp!  

Vi skall under våren skriva vår c-uppsats om energiförbrukning på en fjälltur och det är där du 

kommer in i bilden då vi behöver testpersoner. Det enda som krävs av dig är att vi får göra ett 

fystest på dig i labbet (ca 30 min) innan fjällturen och att du under turen har en pulsklocka på 

dig. Vi behöver både personer som har god skidvana och personer som har näst intill 

obefintlig skidvana. 

För att vi skall få en bra grund på din skidvana ber vi dig att svara på nedanstående 

påståenden/frågor. Samtliga frågor som du ska besvara gäller tiden efter att du fyllt 15 år. Har 

du endast åkt längdskidor när du gick på dagis räknas alltså inte det. 

 
 

Har du någon gång åkt slalom?       Ja     Nej 

Har du åkt slalom mer än 10 gånger?     Ja     Nej 

Har du någon gång åkt längdskidor?    Ja     Nej 

Har du åkt längdskidor mer än 10 gånger?   Ja     Nej 

Har du under någon period regelbundet åkt längdskidor i syfte att träna? Ja     Nej 

Har du tävlat i längdskidor?    Ja     Nej 

Har du gått på heldagstur med skidor någon gång?   Ja     Nej 

Har du åkt på långtur med skidor någon gång? (med övernattning)   Ja     Nej 

Vilket år är du född?     _______ 

 

 

Namn: _________________________________________________ 

 

Tel nr: _________________________________________________ 

 

E-post: _______________________________________________



Bilaga 2: 
 
PERSONUPPGIFTER, HÄLSODEKLARATION & TESTINFORMATION 
 
Personuppgifter     
      Försöksledarens anteckningar 
 
Namn: .....................................................   Längd: ………….cm  
 
Personnr: ………………………………..  Vikt: ……………kg  
 
Testdatum: …………………………….. .  Sadelhöjd: ……… 
 
     Sluttid: ………….min 
 
Medicinering och hälsostatus    RPE Ben: ……… 
      
Använder du mediciner regelbundet?    RPE And: ………
     

 Jag använder inga mediciner                                                        Post-laktat, 2min ……….. 
  

 Jag använder följande mediciner: ...............................................................................................  
 
Är Du allergisk mot något? 

 Ja  Nej 
    
Om Ja, ange mot vad: .......................................................................................................................  
 
Har du undvikit eller avbrutit träning de senaste dagarna p g a skada eller av hälsoskäl? 

 Ja  Nej 
 
Om Ja, ange orsak: ...........................................................................................................................  
 
Förutsättningar för deltagande i test och hälsodeklaration 
Vid olycksfall som drabbar student i utbildningssituation gäller försäkring tecknad hos 
Kammarkollegiet. Vid olycksfall som drabbar testperson som tillhör idrottsförening ansluten 
till Specialidrottsförbund i Riksidrottsförbundet gäller försäkring i försäkringsbolaget 
Folksam. Andra testpersoner som ej är berörda av försäkringarna ovan informeras om att de 
deltager i test på egen risk. Ungdom under 18 år måste ha målsmans godkännande för 
deltagande i test.  
 
Undertecknad testperson har erhållit information om test/er och deltager frivilligt i dessa och 
på egen risk med vetskap om möjligheten till avbrytande av test när som helst och utan krav 
på förklaring till detta. Undertecknad testperson uppfattar sig som fullt frisk och ser inga 
medicinska hinder för deltagande i test/er. 
 
Stockholm den         /          År 20 .........  
 
 
………………………....................    ……………………………………… 
Testpersonens namnteckning                                                                      Underskrift kontaktperson i LTIV



Bilaga 3: 

Beskrivning av grupp ett och grupp tvås tur:  

 Dag 0: Grupperna skjutsades med skotrar och en bandvagn från Nikkaluokta till 

Kebnekaise Fjällstation (19 km) där de övernattade. 

 Dag 1: Grupperna tolkade efter skotrar de första 10 km från Kebnekaise mot Singi, 

därefter skidade grupperna de 12 km som återstod till Sälka som var dagens etappmål.  

 Dag 2: Grupperna genomförde några fjällövningar i närheten kring Sälkastugorna 

och skidade således endast 2 km. Grupperna övernattade även denna natt i Sälka. 

 Dag 3: Grupperna förflyttade sig de 25 km mellan Sälka till Alesjaure där övernattning 

skedde. 

 Dag 4: Grupperna byggde snökor i närheten av Alesjaure som de sen övernattade i. 

Skidåkningsmässigt så åkte de endast 1 km. 

 Dag 5: Grupperna förflyttade sig 20 km från Alesjaure till Abiskojaure. 

 Dag 6: Grupperna skidade sträckan Abiskojaure – Abisko Turiststation som är 15 km 

lång. 

Total sträcka: ca 104 km Sträcka som använts i studien: ca 72 km. 

 

Beskrivning av grupp tre och grupp fyras tur: 

 Dag 0: Grupperna övernattade i Nikkaluokta. 

 Dag 1: Grupperna skjutsades först 22 km på skotrar mellan Nikkaluokta och Lisas stuga, 

därefter förflyttade sig grupperna på skidor de avslutande 12 km för att nå fram till dagens 

etappmål som var Vistas. 

 Dag 2: P.g.a. hård vind skidade grupperna endast 3 km i närområdet kring Vistas och 

genomförde olika fjällvaneövningar. Övernattning skedde i Vistas. 

 Dag 3: Grupperna skidade 18 km från Vistas till dagens etappmål Alesjaure. 

 Dag 4: Grupp 3 grävde snökor i närområdet kring Alesjaure som de övernattade i, 

skidmässigt åkte de endast 1 km. Grupp 4 skidade dock sträckan mellan Alesjaure och Unna 

Allakas som är 14 km lång. 

 Dag 5: Grupp 3 skidade 20 km från Alesjaure till Abiskojaure. Grupp 4 skidade 24 km 

från Unna Allakas till Abiskojaure. 

 Dag 6: Grupperna skidade de 15 km som sträckan mellan Abiskojaure och Abisko 

Turiststation mäter. 

Total sträcka: Grupp 3: ca 91 km, grupp 4: ca 104 km. 

Sträcka som använts i studien: Grupp 3: ca 65 km, grupp 4: ca 65 km. 



Bilaga 4: 

 



Bilaga 5: 
 
KÄLL- OCH LITTERATURSÖKNING 
 
 
Frågeställningar: Syftet med studien var att undersöka energiförbrukningen under en veckas 

turåkning i de svenska fjällen. För att få svar på syftet används frågeställningarna: 

- Skiljer sig den aeroba energiförbrukningen vid turåkning mellan vana respektive 

ovana skidåkare? 

- Skiljer sig den aeroba energiförbrukningen vid turåkning mellan kvinnor och män? 

 

VAD? 
Vilka ämnesord har du sökt på?  
Ämnesord Synonymer 
Energy expenditure, skiing, energy cost, flex 
heartrate, cross country skiing 

 

 
VARFÖR? 
Varför har du valt just dessa ämnesord?  
Sökorden valdes ut eftersom det är ord som beskriver vårt syfte. Bäst utslag vid sökningen gav 
meningen ”Energy expenditure on skiing”. 

 
HUR? 
Hur har du sökt i de olika databaserna? 
Databas Söksträng Antal  

träffar 
Antal relevanta 
träffar 

PudMed ”Energy expenditure on skiing” 88 4 

 
KOMMENTARER:  
Övriga referenser som använts i arbetet har hittats i referenslistorna till de vetenskapliga artiklar som 
hittades i PubMed. 
 

 


