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Alpin skidakning

Tavlingssystem, tavlingsform, tavlingsfrekvens idag och om 5-6 ar

Tavlingssystem idag och om 5-6 ar

Idag:

Tavling Frekvens Discipliner

0S Vart 4: e ar SL, GS, DH, SG, Komb.

VM Vartannat ar SL, GS, DH, SG, Komb., lag

WC Varje ar SL, GS, DH, SG, Total, Komb. Parallel, lag
Europa cup Varje ar SL, GS, DH, SG, Total

Internationella tavlingar (FIS) |Varje ar SL, GS, DH, SG

SM Varje ar SL, GS, DH, SG, PSL

| Vérldscupen och Europacupen tavlar man i 5 delcuper, en for varje disciplin samt den totala
varlds/Europacupen.
Internationella tavlingar anvands av eliten som traningstavlingar och i vissa fall for att
forbéattra rankingen.
Svenska Masterskap kors varje ar. Fr.o.m. sasongen 03-04 genomfors ett separat parallell-SM.

Om 5-6 ar:

Tavlingssystemet har i stort sett inte &ndrats de senaste 10-15 aren och nagra storre
forandringar ar svart att se inom de narmaste 5-6 aren.

Ett visst monster kan dock ses i problemet med att fa arrangérer av SM och FIS-tavlingar i
Sverige. I och med att Virlds och Europacup programmet dr sd intensivt “urvattnas” de
Internationella tavlingarna i Sverige. Farre akare med lagre ranking ger lagre status for dessa
tavlingar. De alpina klubbarna genomgar ocksa f.n. ett generationsskifte bland ledarna vilket i
vissa fall medfor problem med rekrytering av ideella tavlingsledare och Gvrig personal.
Svérigheten att “ro iland” ett s stort arrangemang som SM gor ocksa att det blir svarare och
svarare att fa tag pa arrangorer som ar villiga att genomfora detta.

| fartgrenarna har vi ocksa problemet med att vi i Sverige inte har tillrackligt manga backar
godkanda for Internationella stérlopp och Super G tavlingar. Diskussioner har forts att
genomfdra fartdelarna av SM tillsammans med Norge vilket skulle ge béttre startfalt och
tillgang till fler internationellt godkanda backar. Aven Finland har intressanta FIS tavlingar i
framfor allt teknikgrenarna, och ett utOkat samarbete inom Norden skulle gagna alla
deltagande lander.

Tavlingssystemets inverkan pa ranking:




Inom alpin skidakning arbetar man med efter ett rankingsystem som bestammer hur du startar
oavsett var i varlden du befinner dig (om det &r en tavling sanktionerad av FIS). Det bygger
pa ett punktsystem baserat pa dina resultat. | korthet kan man saga att om du gor bra resultat
nar det ar andra bra rankade (akare med laga punkter) med i tavlingen kommer din ranking att
forbattras d.v.s. du far lagre punkter i den disciplinen. Ju lagre punkter man har desto battre
startnummer far man. Ett lagre startnummer innebér oftast battre forhallanden i banan vilket
ger storre majligheter till bra resultat. En akares placering pa varldsrankingen bestammer
ocksa hur manga landet far starta med i den disciplinen pa véarldscup och Europacup samt om
arrangoren for dessa tavlingar ar skyldiga att ersatta akaren for resekostnader eller inte.

Detta medfor for de yngre akarna en standig stravan efter att forbattra/sanka sina
punkter/ranking, nagot som ibland kan leda till lite for mycket tavlande och for lite tranande.

Nagra iakttagelser:

-En alpinist borjar tavla internationellt nar de borjar gymnasiet. (Fr.0.m sasongen 2012-2013
kommer denna alder att skjutas ett ar framat, dvs, akarna ar ungdomar ett ar till.) Oftast ar
dock det internationella inslaget i dessa tavlingar begrénsat till vara skandinaviska grannar.
-Ett arbete drivs av Svenska Skidforbundet med syfte att fa akare under eliten att komma ut
och tavla i Europa dar konkurrensen &r hogre. Detta ar viktigt framst ur erfarenhets och
rankingsynpunkt.

-Tranarna i samrad med de aktiva blir stadigt battre pa att planera tavlingssasongen, och
darigenom utvecklas dkarna snabbare.

-Jamfor man med t.ex. langdakning har klubbarna i Sverige i princip ingen seniorverksamhet,
utan denna verksamhet ligger pa landslag och skidhdgskolor. P4 sikt &r det 6nskvart att nagon
form av seniorverksamhet kommer igang om inte sporten skall fa rekryteringsproblem.

Sammantaget innebér detta att vi har ett vél fungerande tavlingssystem internationellt och
aven i norden. Det ar dock viktigt att unga akare far komma ut och kénna pa hetluften nere i
Europa.

Tavlingsform idag och om 5-6 ar

Idag:

Man tévlar i fyra olika discipliner. Slalom (SL), Storslalom (GS), Stortlopp (DH) och Super G
(SG). Internationella Skidforbundet (FIS), arbetar med nagra olika “nya” tavlingsformat for
att 0ka attraktionsvardet i sporten. Man har provar paralleltavlingar i storra europeiska stader
samt lagtavlingar. Kombinationstavlingarnas framtid diskuteras ocksa, da det ar ett konstigt
format som inte ens dkarna gillar. Sasongen 2011-2012 kommer man enbart att kora tva
kombinationstavlingar, och pa sikt tror vi att kombinationen kommer att tas bort.

SL och GS brukar bendmnas for teknikdiscipliner, medan DH och SG kallas for
fartdiscipliner. Det som skiljer disciplinerna at ar reglerna for hur banan skall se ut,
utrustning, aktid, antal ak, antal riktningsforandringar och hastigheten.

Slalom (SL)

Slalombanan skall besta av 45-65 portar for damer och 55-75 portar for herrar. Den skall ha
en minsta fallhojd om 140 m. Avstandet mellan portarna far som minst vara 0,75 m och som
mest 13 m. En bana skall ocksa innehalla ett antal kombinationer av portar. Tavlingen
genomfors i tva ak med olika bansattning infor varje ak, dar den sammanlagt basta tiden



vinner. Den aktive far besikta men inte traningsaka banan innan start. Vanligtvis vander man
pa de trettio framst placerade efter forsta aket d.v.s. nr 30 startar 1, nr 29 startar 2 0.s.v.
Skidorna ar korta och har en sndv svangradie vilket medfor att det blir lattare att genomfora
snabba riktningsforandringar. Stavarna har handskydd for att kunna sla undan kappen och
darigenom ta en kortare vag. Pjaxorna skiljer sig at fran fartpjaxor i material och utformning.
Aven glaségon, hjalmar och handskar skiljer sig fran ovriga discipliner dd man i slalom
kommer mer i ndrkontakt” med kdppen och da behdver mer skydd. Hastigheten ar
forhallandevis lag, men medfor dock i kombination med de stora krafter som uppstar, fara for
ganska komplicerade ortopediska skador, framst vrid och belastningsskador.

Storslalom (GS)

Banan skall besta av ett antal riktningsforandringar motsvarande 11-15 % av backens fallhojd.
Minsta tillatna avstand mellan portarna & 10 m och backen maste ha en fallh6jd pa 300-400
m for damer och 300-450 m for herrar. Tavlingarna genomfors pa samma satt som
slalomtévlingar.

Skidorna ar langre an slalomskidor men kortare an Super G och DH skidor, vilket medfér en
kortare svangradie. En akare kan komma upp i ganska hdga hastigheter beroende pa backens
utseende och banséattningen. Min egen kansla &r att GS ar mindre skadedrabbat &n SL. En
tendens &r att storslalomakarna aterigen borjar anvanda langre skidor. Detta for att fa en
langre glidyta samt en skidare som é&r fartstabilare. Det 6kar dock kraven pa en god teknik
samt styrka i nedre extremiteten.

Stortlopp (DH)

Fallhojden for stortlopp skall vara mellan 500-800 meter for damer och 800-1000 meter for
herrar (i undantagsfall 750-1000 meter). Ett stortlopp kors normalt i ett ak dar den snabbaste
tiden vinner. Om fallhgjden inte &r tillracklig kan tavlingen genomféras i tva ak. Tavlingarna
skall foregds av minst tva traningsak i tavlingsbanan. Fallhdjden maste dock vara minst 450
meter. Stortloppsskidor &r langst av de olika skidorna och har langst svangradie. De &r &ven
styvare dn SL och GS skidor. Pjaxorna for DH och SG &r mjukare i 6verdelen for att kunna ta
upp vibrationer battre genom att flexa. Tavlingarna omges av stranga sakerhetsregler och det
ar ofta ganska fa skador. De skador som uppkommer kan dock vara ganska allvarliga p.g.a. de
hoga hastigheterna. Dodsfall forekommer, men valdigt sallan. Det ar forhallandevis svart att
genomfora stortloppstraning vilket gor att man tranar fullangdsstortlopp i samband med
tavlingarna, da man har all sakerhetsutrustning pa plats. Stortlopp &ar vaderkansligt och blir
ofta uppskjutet p.g.a. for dalig sikt, hog vind eller daligt underlag. Bra material och da framst
avseende skidor &r av stor vikt for framgang i bagge fartdisciplinerna.

Super G (SG)

Fallhgjden skall vara mellan 400-600 meter for damer och 500-650 meter for herrar (i
undantagsfall 450-650 meter). Banan skall minst innehalla 30 riktingsférandringar for damer
och 35 for herrar. Antalet riktingsforandringar skall max vara 10 % av fallh6jden. Avstandet
mellan svankdpparna skall vara minst 25 meter om det inte & en kombination d&r man i
undantagsfall kan fa anvanda avstand ner till 15 meter. En Super G bana skall innehalla en
variation av langa och medellanga svangar. Om terrangen medger det far man anvéanda hopp i
banan. Tévlingen genomfdrs som stortlopp. Utrustningen och sdkerhetsbestammelserna &r



aven de i princip lika som for stortlopp. Farten kan kontrolleras battre &n for stortlopp genom
bansattningen vilket gor Super G lattare att trana.

Tva saker har forandrat utforsakningen radikalt, inférandet av vikkappar samt den andrade
skarningen pa skidorna. Detta har inte medfort andringar i tavlingsreglementet men, har
medfort stora forandringar i det tekniska och fysiska utférandet samt att farten har okat.

Ett antal mer eller mindre lyckade forsok har gjorts att utveckla tavlingsformerna inom alpin
skidakning. Detta i syfte att 6ka intresset for sporten, gora den mer spektakular och TV vanlig
samt kunna erbjuda media och sponsorer en intressantare produkt. Trots detta har vi idag
fortfarande samma tavlingsformer som for 15 ar sedan. Knockoutslalom, som &r en typ av
parallellslalom provades t.ex. sdsongen 2003-2003 pa varldscupprogrammet, men har nu
forsvunnit.. Under sasongen 2003-2004 kor man bara en KOS och detta pa Europacup herrar.
Vid VM 2005 i Bormio, samt 2011 i Garmish Partenkirchen kérde man en lagtavling. Man
tavlar nationsvis med 3 damer och 3 herrar i varje lag. Akarna kor en parallellstorslalom mot
en annan nation och den sammanlagda snabbaste tiden vinner och laget avancerar.

Om 5-6 ar:
FIS kommer att fortsatta forsoka hitta andra tavlingsformer. Dessa kommer dock att vara
komplement till de vanliga tavlingarna. Det vi tror mest pa ar parallellslalom. FIS kommer

ocksa att forsoka forbattra tillgangligheten d.v.s. fa fler tavlingar i narhet till storre tatorter
och darigenom kunna erbjuda en attraktivare produkt med storre och fler kringarrangemang.

Tavlingsfrekvens idag och om 5-6 ar

Idag:

Varldscupen, och déarmed tavlingssasongen, startar i mitten av oktober i Europa och stracker
sig fram till mitten av mars. Fokus ligger pa varldscup och Europacup med SM och FIS-
tavlingar som trénings och rankingstévlingar. Efter premiaren i oktober ar det ett par veckors
tavlingsuppehall innan varldscupen forflyttar sig till Nord-Amerika for en manads tavlande.
Under vintermanaderna sker det mesta tavlandet i Centraleuropa med enstaka tavlingar i
Skandinavien, Japan eller Korea. Varldscuptavlingar har hallits i Syd-Amerika, Australien
och pa Nya Zeeland med detta tillhor undantagen och kommer med storsta sannolikhet inte att
upprepas i och med att tavlingssasongen da blir alltfor utdragen, da dessa lander ligger pa
andra sidan ekvatorn och darmed har vinter da vi har sommar.

Nedan ar en tabell dver tavlingsfrekvensen sdsongen 2010-2011 for varldscup och Europacup.
Fordelningen mellan disciplinerna och antal tavlingar varierar mycket lite och har i princip
varit oférandrat sedan var forra KA.

2010- SL GS DH SG Komb.
2011

WC Herr 10 8 9 7 3
wC Dam 10 8 9 7 3
EC Herr 12 9 7 9 2
EC Dam 11 11 6 6 3




Detta program innebar for en herrakare som kor alla discipliner att han gor 37 varldscupstarter
pa en sasong. For en dam ar samma siffra ocksa 37 starter. Till detta kommer SM och nagra
tavlingar till. Allt som allt nanstans mellan 30-50 tavlingar per sésong!

For att kunna vinna totala varldscupen bor en akare kéra minst 3 discipliner och helst 4
discipliner. Detta innebar med ovanstdende schema totalt 25-30 varldscuptavlingar per
sasong. Tendensen ar dock att akare borjar prioritera tavlingar fore andra tavlingar och
darigenom minska intensiteten 1 tdvlingsprogrammet och kunna prestera mer ”nér det géller”.
Dagens tavlingssystem innebar att man maste vara en komplett skiddkare och kunna prestera i
samtliga discipliner for att kunna vinna den totala varldscupen. Specialiserar man sig pa
enbart en eller tva discipliner har man ingen chans att hanga med i poangstriden.

Om 5-6 ar:

Det ar svart att se att antalet tavlingar skulle ka. Ska man gora det blir det pa bekostnad av
antalet arrangorslander, da lander som ligger langt bort kraver mer i form av resor, tid, pengar
och organisation. Nedan &r en tabell 6ver tavlingslander och ungefarligt antal tavlingar per
land.

Arrangorsland Antal tavlingar
Osterrike, Italien 8-10 WC per ar
Schweiz 4-6 WC per ar
Canada, USA, Frankrike, Tyskland 2-3 WC per ar
Sverige, Norge, Finland, Slovenien 1-2 WC per ar
Japan, Korea, Australien, Chile, Argentina |Sporadiskt

Utforsakning stéller dessutom vissa speciella krav pa arrangérslandet, namligen tillgang till
sno och backar. Detta medfor att man maste genomfora tavlingarna under en begransad tid av
aret. Att da addera tavlingar skulle medféra att man lagger fler tavlingar pa vardagar samt
minskar restiden mellan orterna. Gér man detta blir i princip bara alplanderna kvar som
arrangoérer och det klarar de inte av ekonomiskt, utan tdvlingsprogrammet som det ser ut nu
kommer att bestd de narmaste 5-6 aren.

Det intensiva internationella tavlandet har lett till att rese och tavlingsplaneringen blir av allt
storre vikt. Tranare och aktiva jobbar kontinuerligt for att fa en lamplig struktur pa traning
och tavling. Man tittar pa hur manga tavlingar den aktiva skall kora, nar och vilken prioritet
de har. Sjalva tavlingsmomentet sliter formodligen mest pa det mentala planet, da den fysiska
insatsen inte ar speciellt stor om man aker 1-2 &k per dag. Dock kan man som sagt bli mentalt
utmattad, samt att resorna sliter hart pa kropp och knopp. Andra problem som resandet
medfor ar forsamrat immunforsvar och svarare att halla en bra kosthallning. Malet bor vara att
finna en balans som mojliggor prestationsutveckling samt tid och energi for att kunna prestera
som bast nér det galler. Forutsattning for detta &r utbildning, en tat och nara dialog mellan
aktiv och tranare samt noggrann uppfoljning. Det vore dven énskvart med serviceman dven pa
EC lag, da detta moment tar mycket tid och dessa dkare ofta dven skall skota sin skolgang
parallallet med tavlandet. Tillgang till serviceman, skulle frigora tid och minska pressen nagot
hos akarna. Dessutom ar ofta de yngre tjejerna inte speciellt duktiga pa att fixa sin utrustning,
vilket medfor att den inte &r i toppskick. Detta forsoker man rétta till genom utbildning av
akarna mm, men det ar dock fortfarande ett problem hos denna grupp.



Utforsakare brukar inte formtoppa i samma bemérkelse som uthallighetsidrotter. Detta for att
den fysiska prestationen inte dr av samma betydelse, utan “kinslan” i dkningen ar viktigare.
Darfor aker man mycket skidor bade fére och efter tavlingarna for att 6va upp det tekniska
utforandet. Sjalvklart genomfars aven formtoppningar med vissa akare, men inte pad samma
satt som t.ex. for en langdakare.

Formtoppning i bade tranings- och tavlingsupplagg sker dock till VM och OS. Min kansla ar
dock att den kunskapen om fysisk formtoppning ar ganska lag, samt att tavlingsprogrammet
inte medger langre perioder av fysiskt formtoppningsarbete, da detta skulle paverka resultatet
I véarldscuperna alltfor negativt.

Precis som for andra idrottare fors en diskussion om det ar den aktives mal eller det yttre
programmet som skall styra. De aktiva maste i samrad med sina tranare i 6kad omfattning
valja sin egen véag som de anser vara den mest effektiva for att just de skall na sina mal.

For elitaktiva kommer formodligen tdvlandet pd “hemmaplan” att minska och Sverige
kommer att fungera som en bas for terhdamtning och uppladdning. Skapandet av ett eller flera

“homecamps” vore darfor ett stort steg i rétt riktning for att utveckla svensk utforsékning.

Prestationsniva idag och om 5-6 ar:

Idag:

Nedan en sammanstallning av de variabler man kan anvanda for att bedéma prestationsnivan.
SL GS DH SG

Tid (sek) 40-70 50-100 |120-240 |60-90

Frekvens (svéangar) |52-78 36-67 40-60

Hastighet (km/h) >70 >100 >140 >130

Yttre belastningar (g)| 0-4 0-4 0-4 0-4

Vinkelhastighet grad/s 20-40 20-40

Antal 8k per tavling |2 2 1 1

En av de viktigaste biomekaniska reglerna som paverkar utforsakarens prestation ger, att nar
farten okar okar ocksa kraften som paverkar akaren.
Detta innebér att ju snabbare en akare aker, desto storre belastning (kraft) utsatts hon for.

Att forsoka bestamma prestationsnivaer pa utforsakare ar svart da forhallandena aldrig &r
desamma. Vader, underlag och bansattning varierar fran tavling till tavling. Darfor finns det
inte heller nagra varldsrekord inom utforsdkning. Utveckling av resultat baseras darfor pa
flera tavlingar pa en sasong inom samma disciplin men inte med fysiologisk inriktning d.v.s.
tid, belastning, langd e.d.

Underlaget blir allt battre hos de flesta arrangorer i och med att FIS stéller krav pa att snon
skall injiceras (balkas) med vatten under hogt tryck. Detta skapar en stenhard yta och darmed
rattvisare forhallanden for alla. Det stéller aven hogre krav pa styrkan i ben och bal, samt en
mental forberedelse da farten okar.

Om 5-6 ar:
Variablerna tid, frekvens och vinkelhastighet kommer inte att dndras namnvért da det fran FIS

finns klara regler pa hur en tavlingsbacke och bana skall se ut. Dessa regler har varit desamma
under en lang tid och det finns inga tecken pa att de skall dndras.



Hastigheten kommer att 6ka i takt med att materialutvecklingen gar framat. Detta kommer till
viss del att stavjas av bansattarna, men farten kommer att 6ka och darmed ocksa krafterna
som paverkar akaren. Genom inférandet av vikkappar och &ndrad skarning av skidorna (gor
det lattare att fa upp skidan pa kant — aka pa rena skar) har tekniken i framforallt SL och GS
genomgatt omfattande forandringar jamfort med den gamla tekniken. Den nya
carvingtekniken innebér 6kade krav pa sagital balans, hogre forméga att “kanta ritt” och en
optimal proprioceptiv mekanism for att kunna utnyttja skidornas skarning maximalt®.
Carvingtekniken innebédr &aven ett annat fysiskt utforande, framst i vilka muskler som
rekryteras samt ndr och hur lange under en svéng de rekryteras. Vikkdpparna innebar aven de
att det blir lattare att ta en rakare/snabbare linje vilket medfér hdgre hastighet.

| alpin skidakning skall man aka snabbast fran start till mal genom en forutbestdmd bana. Den
kortaste vagen ar oftast ocksa den snabbaste vagen. For att kunna ta en kort/snabb vag igenom
en bana har skidans sk&rning och hur mycket du kantstaller skidan stor betydelse. Sk&rningen
och kantningen paverkar svangradien pa skidan och darigenom akstrackan. Darfor kommer
utvecklingen av skidans skarning och kombinationen skida — bindning - pjaxa att fa stor
betydelse for prestationsutvecklingen. Sammanfattningen &r att prestationsniva uttryckt som
hastighet och kraftinsats kommer att 6ka.

Insats

Traning

Sasongen brukar indelas i 3 macroperioder.
1 — Barmarksperiod maj-juli

2 — Grenspecifik period augusti-oktober

3 — Tavlingsperiod november-april

Dessa macroperioder indelas i sin tur i mesoperioder som i sin tur indelas i microperioder. En
mesoperiod &r vanligtvis 4-6 veckor och en microperiod &r oftast 1 vecka.

Insatsen fOr de aktiva i varldstoppen

Barmarksperiod Grenspecifik period|Tavlingsperiod Totalt
Styrka
Volym 1-2 pass 0-1 pass
Max 1 pass 1-2 pass 0-1 pass
Explosiv 1-2 pass 0-1 pass
Antal pass per veckaf2-3 pass 2-4 pass
TOT Styrka 24-36 pass 40-80 pass 0-20 pass 60-120 pass
Uthallighet
Al 1-2 pass 1 pass 0 (enbart urskdljning)
A2 1-2 pass 1-2 pass 1-2 pass
A3 1-2 pass 1-2 pass 0-1 pass

! Kaps, Méssner, Nachbauer & Stenberg, ”Pressure distribution under a ski during carved turns”, Science and
Skiing I, Verlag Dr Kovac, Hamburg, 2001



Antal pass per veckal4-6 pass 3-5 pass 1-3 pass

TOT Uthallighet 48-72 pass 60-100 pass 20-60 pass 120-240 pass
Anaerob

Lactacid 0-1 pass

Alactacid 1-2 pass 0-1 pass 1-2 pass

Antal pass per veckall-2 pass 0-2 pass 1-2 pass

TOT Anaerob 12-24 pass 0-40 pass 20-40 pass 30-100 pass
Skidakning

TOT Skidakning 24 pass 100-120 pass 100-120 pass 200-300 pass
TOT Tréningsvolym [100-150 pass 200-340 pass 140-240 pass 500-800 tim
TOT antal tavlingar 30 - 50 tavlingar 30-50

Passen varierar i langd mellan 1-2 timmar, med lite éver 1 timme som det vanligaste.
Traningsvolymen ar densamma for herr och dam da det ar tiden pa sné som ar det
granssattande.

Det ar viktigt att poangtera att en skidakare egentligen bara har 10-12 veckor pa sig for att
genomfora barmarkstraningen innan den grenspecifika traningen (snoperioden) borjar. Under
den grenspecifika perioden &r traningen pa snd sd pass intensiv att barmarkstraningen
prioriteras lagre. Dessutom sker en stor del av traningen under denna period pa hog hojd och
pa lager vilket ytterligare forstarker behovet av god aterhamtning.

Antal snolagerdagar i perioden maj-okt. ar ca 80-100 beroende pa snotillgang, vader och
individ.

Se bifogad arsplanering.

Under barmarks och grenspecifik period periodiserar man vanligtvis 2:1 eller 3:1 beroende pa
hur lagren ar inplanerade. Successivt under hosten forsoker man ha kortare uppehall mellan
snolagren for att under senhdsten-vintern vara pa sné sa gott som varje dag forutom vilo och
resdagar. Aterhamtning &r inplanerad i varje period med en langre period i april-maj.

Tunga veckor med enbart barmark innebdr 10-16 timmars traning per vecka och en tung
vecka pa sno innebar 18- 24 timmar per vecka.

Latta veckor innebdr 4-6 timmars traning.

Traning pa sno styrs av intensiteten i passen och hur individen aterhdmtar. De variabler man
arbetar med ar antal ak, banlangd, insats och antal traningsdagar kontra vilodagar. Viktigt ar
att bade den aktive och tranaren har en rod trad i traningen och vet syftet och malet med varje
pass = hog kvalitet!

Kapacitet

Vad karaktariserar de aktiva i varldstoppen?

Alder, vikt, 1angd och antal ar i grenen

Vérldscup 2010-2011 Dam Topp 10

VC Dam |Alder Vikt (kg) Langd (cm) Ar i grenen
Gren Medel |[Spridning Medel |Spridning |Medellangd Topp 10
SL 25,4/21-31 65,8/62-72 169,5 Over 20




GS 25,6/20-31 63,8|60-69 169,2 Over 20
SG 27,1|124-30 64,8|60-70 167,4 Over 20
DH 27,5|26-31 66,9/62-70 167,3 Over 20
Overall 26,3[21-30 64,8/59-69 167 Over 20

Varldscup 2002-2003 Herr Topp 10

\VC Herr |Alder Vikt (kg) Langd (cm) Ar i grenen
Gren Medel Spridning Medel |Spridning |Medellangd Topp 10

SL 26,3|24-28 83,3|70-93 180,5 Over 20
GS 28,7]24-34 80,3[75-90 180,2 Over 20
SG 29,8|23-35 89,7/84-97 1815 Over 20

DH 30,0/123-34 89,3|81-97 180,5 Over 20
Overall 28,5|24-34 82,7|75-88 178,8 Over 20
Alder

En utforsakare ar pa toppen av sin karriar mellan 24 och 35 ars alder for herrar och mellan 20
och 31 for damer. Alla akare i Topp 10 oavsett disciplin och kon har minst 12 ar av rationell
traning. | Sverige séager vi att det tar 10-12 ar att fa fram en akare pa elitniva. Topp 5 Overall
pa bade herr och dam hade tagit medalj pa JVM och gjort bra resultat pa Europa cup redan
som junior. De hade &ven tagit sina férsta VC podng som junior. Detta innebdr att i princip
alla_individer som lyckats som senior dven varit framgangsrik som junior. De akare som
Sverige fatt fram av internationell kaliber har alla varit framgangsrika nationellt redan som
juniorer. Detta stammer vl 6verens med studier pd Osterrikiska utférsakare? och pekar mot
ett behov av tidig specialisering. Tidig specialisering i detta fall, anser vi vara fran 16 ars
alder, dvs, da man valjer gymnasie. Ett skidgymnsium innebar ofta en kraftigt okad
traningsbelastning och tiden och kapaciteten racker knappast till for satsning pa fler idrotter.
Innan denna alder anser vi det vara viktigt att man utévar flera olika idrotter, men att
traningen skall vara varierad samt av hdg kvalitet gallande genomférande och planering.
Intressant ar ocksa att medeldldern ar hogre for herrar samt att det &r ganska stor skillnad i
medelalder for fartgrenar jamfort med teknikgrenar. Vad galler medelaldern fér herr kontra
dam, tror vi att det beror pa hogre konkurrens bland herrarna, vilket innebar hogre krav pa
teknik, taktik, erfarenhet och fysisk kapacitet. Man kan ocksa se att damerna slutar vid en
yngre alder.

| fartgrenarna spelar just erfarenheten samt kannedom och rutin fran vérldscupbackarna en
avgorande roll, darav skillnaden i medeladlder gentemot de andra disciplinerna.
Teknikgrenarna kréver en hdgre reaktionssnabbhet och explosivstyrka, vilket 6verensstammer
med att dessa kapaciteter ar som hogst i det lagre aldersintervallet.

Vikt

Tendensen &r att dkarna blir tyngre. Detta &r en 6kning i muskelmassa i overkroppen®och inte
i kroppsfett. Nedre extremiteterna tranas i ungefar samma utstrackning som forut, vilket far
anses vara sa mycket man klarar av.om man skall underhalla andra kapaciteter samtidigt. En
utbkad traning av styrkan i de Ovre extremiteterna leder dock till 6kad muskelmassa. De

2 Neumayr, Hoertnagl, Pfister, Koller, Eibl & Raas, "Physical and physiological factors associated with succes
in professional alpine skiing”, Int J Sports Med 2003;24:571-575
3 -

Ibid.



individer som ligger langt ifran i standardavvikelse kompenserar dessa skillnader med vl
utvecklade mentala fardigheter och en god motorisk fardighet.

Medelvikt damer VC 1996-
2003

1996-1997 |2002-2003
SL 65,1 65,8
GS 61,3 63,8
SG 65,1 64,8
DH 64,6 66,9

Medelvikt herrar VC 1996-

2003

1996-1997 [2002-2003
SL 83,7 83,3
GS 76,3 80,3
SG 81,2 89,7
DH 82 89,3

| och med att styrkekraven i framforallt de lagre extremiteterna och bélen &r hoga, i
kombination med en i huvudsak anaerob metabolism och ett forhallandevis lagt aerobt krav,
stammer antropometrin val Overens med idrottens krav. Damerna har ofta en for lag
kroppsprocent muskelmassa vilket till viss del kan forklara skillnader i prestation gentemot
herrarna. Detta beror pa oftast pa att damer har hogre fettmassa jamfort med herrar. Damerna
har &ven svarare att fa hypertrofi, vilket kan bero pa att de har farre typ 2 fibrer som ar lattare
att hypertrofiera... men, med ratt traning och planering skall forbattring kunna ske. De tester
som gors bor utvisa ev. forandringar i muskelmassa samt kroppssammanséttning och fett —
muskelmassa forhallandet.

L&ngd
Internationella eliten ar mellan 173-190 cm (herr) och 161-174 cm. Langa akare kan ibland
upplevas som lite ’avigare” och l&ngsammare i slalom, men det finns inget som pekar mot att

en kortare eller langre akare skulle ha nagra fordelar i teknikgrenarna

Antal &r i grenen

Utforsakning har ett dominerande inslag av teknisk fardighet vilket innebar manga ar av
fardighetstraning for att kunna prestera i internationell elit. De flesta borjar trana i klubbar i 5-
8 ars alder. Den officiella tavlingsstarten i Sverige ar vid 7 ars alder. Vid intagningen till
skidgymnasierna borjar manga trana hardare och mer grenspecifikt, for att under
gymnasietiden dramatiskt 6ka traningsbelastningen. Traningsméangden 6kas sedan successivt
men Overgar mer fran kvantitativ till kvalitativ ju &ldre akaren blir. Den motoriska
inlarningskapaciteten ar som hogst i unga ar vilket gor att vi behdver duktiga och drivna
ledare i vara klubbar. SSF bor ocksa bedriva central verksamhet pa hog niva for yngre akare.
Detta for att stimulera och optimera deras utveckling inom framforallt teknik och fysik.
Carvingtekniken stéller hogre krav p& motorisk kontroll* vilket innebar att det stalls allt hogre

* Spitzenpfeil, Schwarzer, Seifriz & Mester, “Interaction of strength and motor control in alpine skiing”,
Science and Skiing 1, Verlag Dr Kovac, Hamburg, 2001
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krav pa kvalitativ traning bland yngre &kare. Skador ar ett stort problem inom utférsakning
och en god fysik &r ett absolut maste for att forsoka undvika storre trauman. Trénare och
ledare pa alla nivaer méaste fa insikt detta, samt utbildning i forebyggande traning for kna och

yag.

Aerob kapacitet

Aerob kapacitet ar organismens formaga att arbeta pa en hog intensitet under lang tid med
tillgéng till syre®. Denna mats oftast genom individens syreupptagningsformaga uttryckt i
L/min eller ml/kg x min. Trots att utférsakning har ett dominerande anaerobt inslag®, har
utforsdkare ganska hoga varden p& maximal syreupptagning’.

Ej publicerade svenska och osterrikiska matningar tyder pa att akaren snabbt och ofta kommer
upp till nivaer néra sitt VO2 Max och Max Hf under ett tavlingsak. Studier publicerade 1984-
1985 visar att energiforbrukningen under ett ak kan komma upp i varden som motsvarar en
belastning p& 2 x VO 2 max for slalom och 1,2 — 1,6 x VO 2 max for storslalom®. Senare
studier visar inga skillnader i metabolism mellan carving och “gammal” teknik®.

Senare studier har aven visat att de varden de aktiva har ar ett resultat av den traning som
genomforts under uppbyggnadsperioden och ej av tavlingsaken'®. Darfér kan man konstatera
att det finns ett grundkrav pa hdg syreupptagningsformaga, men det ar inte avgorande for
prestationen. Istallet &r syreupptagningsformagan en forutsattning for att orka genomfora den
traning som bedrivs under den grenspecifika perioden samt tavlingssasong*’. D.v.s. trana for
att orka trana for att orka tavla! En hog aerob kapacitet motverkar neuronal trétthet och
forbattrar aterhamtningen®?. Genom att metabolisera laktat under intensivt arbete forlanger
man tiden till utmattning i muskeln, nagot som &r av stor betydelse for utférsakare. Det kravs
manga upprepningar av en rorelse for att befasta det korrekta utforandet neuronalt vilket ger
oss ett behov av hog aerob kapacitet. De varden vi efterstravar i vara tester ar 50-55 ml/kg x
min for damer och 55-65 ml/kg x min for herrar i VO2 peak pa ergometercykel. Dessa varden
bygger pé tester gjorda pé sjuttiotalets elitdkare'® (Ingemar Stenmark) samt studier gjorda pa
det Osterrikiska landslaget mellan 1997 — 2000*. Aven Osterrike, Schweiz och USA
anvander samma typer av tester och trenden ar att de flesta nationer bérjar testa pa detta satt.
Vara aktiva av idag har svart att komma upp i dessa varden, ofta beroende pa den tunga
styrketraning som bedrivs. Vi tror dock att dessa nivaer ar relevanta och skall behallas aven i
fram tiden. De svenska damerna ligger f.n. (2003) pa varden mellan 47-59 ml/kg x min resp.
3,1-4,2 I/min. Motsvarande vérden for herrarna &r f.n. (2003) 50-61 ml/kg x min resp. 4,0 —
5,2 I/min.

° Green, Dawson, ”Measurements of anaerobic capacities in humans. Defenitions, limitations and unsolved
problems.”, Sports Med, 1993, May;15(5):312-327

% Burtscher, Raschner, Zallinger, Schwameder & Miiller, ”Comparison of cardiorespiratory and metabolic
responses during conventional and carving skiing”, Science and Skiing 11, Verlag Dr Kovac, Hamburg, 2001
" Neumayr, Hoertnagl, Pfister, Koller, Eibl & Raas

8 Veicstenas, Ferretti, Margonata, Rosa & Tagliabue, “Energy cost of and energy sources for alpine skiing in top
athletes”, J. Appl. Physiol. 56(5):1187-1190

® Burtscher, Raschner, Zallinger, Schwameder & Miiller

1% Neumayr, Hoertnagl, Pfister, Koller, Eibl & Raas.

" Ibid.

12 Green & Dawson.

3 Eriksson, Forsberg, Kjallberg, Tesch & Karlsson, “Idrottsfysiologi, rapport nr 17, Alpint”, TryggHansa,
Stockholm, 1976

 Neumayr, Hoertnagl, Pfister, Koller, Eibl & Raas.
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For det Osterrikiska landslaget ligger medelvarden for VO2 Max pa 55,6 ml/kg x min for
damer och 58,3 ml/kg x min for herrarna®.

Inom uthallighetsidrotter kan ofta prestationen korreleras till syreupptagningsformagan, sa ar
inte fallet for utforsakare™®. De tre skal jag kan se for en hog aerobisk kapacitet ar darfor:

1. Modta traningens och tavlingens energikrav.

2. Sékerstalla en snabb aterhamtning mellan aken och tavlingarna.

3. Orka en 4-5 manader lang tavlingssasong dar de stora méasterskapen oftast ligger i den

senare delen av sésongen.

Det ar viktigt att VO2 peak vardet aven uttryckas i L/min forutom ml/kg x min, da det ger
storre relevans for en skidakare med stor muskelmassa i framfor allt benen.

Effekt

En Osterrikisk studie pa elitikare visar att man inte kan pavisa prestation/ranking med enbart
en individuell fysisk kapacitet. Tre faktorer ar dock viktigare dn de andra for utforsakarens
prestation — effekt, muskelstyrka i nedre extremiteten och balen samt motorisk proprioceptiv
kontroll*’. Studier visar en stark korrelation mellan effekt pa submaxniva (2 - 4 mmol laktat)
och vérldscupranking®.

Akaren maste kunna utnyttja en hég verkningsgrad av sin muskelstyrka och syreupptagning.
Detta kallas effekt och mats i Watt, Watt/kg och Watt vid olika laktatnivaer. Ett tavlingsak
stracker sig mellan 45 sek och 2,5 minuter beroende pa disciplin. Alla studier pa laktat under
&kning visar pd hoga ansamlingar efter malgang (12-15 mmol)*®. Detta innebér att
muskelkontraktionerna under en stor del av &ket har en anaerob metabolism?’. Férdelning
mellan aerob och anaerob metabolism &r 45 % respektive 55 %', Att kunna hélla en hég
verkansgrad pa submaxniva samt hindra laktatansamlingarna fran att bli for stora borde
rimligtvis forbattra chanserna for en god prestation.

Medelvarden for effekt Dam

W/kg (W/kg 2 mmol |W/Kg 4 mmol [VO2 max |Lac max
Sverige | 4,96 54
Osterrike | 4,3 2,6 3,6 56,1 [12,0
Medel 4,53 55,05

Medelvarden for effekt Herr

W/kg (W/Kkg 2 mmol |W/Kg 4 mmol [VO2 max |Lac max
Sverige |[5,43 56,9
Osterrike | 4,7 | 2,6 3,6 58,7 [12,0
Medel 51
5 Ibid.
18 Ibid.
" Ibid.
'8 1bid.

19 Raschner, Schiefermiiller, Zallinger, Hofer, Miiller & Brunner, ”Carving turns versus parallel turns — a
comparative hiomechanical analysis”, Science and Skiing Il, Verlag Dr Kovac, Hamburg, 2001
20 H
Ibid.
2 Burtscher, Raschner, Zallinger, Schwameder & Miiller.
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Observera att de Osterrikiska vardena ar fr&n 2000 och de svenska fr&n 2003! Dessa akare &r
dock i de flesta fall fortfarande aktiva i varldseliten.

Dessa varden kommer ifran 4-6 timmars uthallighetstraning per vecka under
barmarksperioden och intensiv grenspecifik anaerob trdning under hdsten och
tavlingssasongen®.

Anaerob kapacitet

Anaerob kapacitet kan definieras som den maximala mangden ATP som kan utvinnas vid
anaerob metabolism?®. M.a.o. hastigheten p& metabolismen och kapaciteten hos det alactacida
systemet eller formagan att producera energi utan tillgang till syre. I glykolysen produceras
pyrodruvsyra som reduceras till laktat. Vi anvander laktatkurvans utseende i ett troskeltest
samt matning av max laktat for att fa en uppfattning om vid vilka olika trosklar,
arbetsbelastningar, som andringar sker i laktatkoncentrationen i blodet.

Det bor dock papekas att ackumulationen av laktat i blodet ar ett resultat av laktatproduktion i
muskulaturen, laktatdiffusion ut i blodet och laktatkonsumtion i oxidativa processer i muskler
och vévnad.

Sambandet puls, syreupptagning och utfort arbete ar linjart fram till tréskelpulsen, darefter
Okar pulsen istéllet exponentiellt. Det finns ingen klar grans mellan aerobt och anaerobt
muskelarbete. Med utgang fran blodlaktat kan man dock séga att varden pa 1-3 mmol/l &r
aerobt arbete och vérden pa dver 4 mmol/l ar anaerobt muskelarbete.

Uppmatt blodlaktat reflekterar nettolaktatvardet men avsloéjar lite om de energigivande
processerna. Man kan dock séga att balansen mellan produktion och konsumtion &r avgdrande
for laktatets inverkan pa prestationen.

For utforsakare, visar studier att de anaeroba energiprocesserna dominerar. Fordelning mellan
energisystemen ligger pa 45 % aerob, 45 % anaerob lactacid och 10 % anaerob alactacid
metabolism?*. En hog anaerob kapacitet ar darfor viktig for en utforsakares prestation. Denna
traning bor bedrivas grenspecifikt, vilket ocksa gors i nulaget. Detta motiverar mer snétraning
aret om och inte bara under host och vinter.

Maxlaktatet speglar dkarens férmaga att kunna arbeta med hoga laktathalter i muskeln. For en
utforsdkare ar den anaeroba kapaciteten mycket viktig for prestationen och ju langre
arbetstiden blir, desto viktigare blir samspelet mellan produktion och konsumtion av laktat.
Akarens aeroba kapacitet har darfor stor betydelse for laktatkonsumtionen. Det ar darfor
viktigt att hellre titta pa effekt och verkansgrad en ren anaerob kapacitet.

Lokal kapacitet

Lokal kapacitet uttryckt som grad av kapillarisering ar viktig for syretillférseln i musklerna.
Om en utforsakare 6kar i muskelfiberarea bor han ocksa forsoka oka antalet kapillarer for att
sakerstalla syretillforseln till muskulaturen.

Uthallighetstraning 6kar antalet och storleken pa mitokondrierna. Dessa effekter sker lokalt
och ar i behov av lokalt stimuli for att uppkomma. Detta pavisar behovet av att tréna
grenspecifikt aret runt for att underhalla och utveckla lokal kapacitet.

22 Neumayr, Hoertnagl, Pfister, Koller, Eibl & Raas.
2 Wilmore & Costill, "Physiology of sports & exercise”, Human Kinetics, Champaign, Illinois, USA, 1999
2 Burtscher, Raschner, Zallinger, Schwameder & Miiller.
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Muskelfibersammansattning

Utforsakare visar inga extrema muskelfibersammanséttningar.

Muskelfiberarea

Utforsakare har, framforallt i quadriceps och hamstringsmuskulaturen, forhallandevis stor
muskelfiberarea. Det far ses som ett resultat av den intensiva styrketraningen bade under
barmarksperioden samt grenspecifikt pa sné. Inom fartgrenarna glidstrackor har man dven en
fordel av en storre vikt, vilket medfor att utforsakare generellt ar ganska tunga. M. Quadriceps
ar den viktigaste muskelgruppen for hog prestation och skadeférebyggande for utférsakare®,
detta &r ocksa en av de muskelgrupper med storst muskelfiberarea. Utforsakare bor darfor ha
rejal benmuskulatur. Det &r dock viktigt med en balanserad muskulatur.

Muskelstyrka

Styrkekraven for en utforsakare ar hoga och komplexa. De yttre krafterna uppstar nar man
glider nerfér en backe och svanger genom att kantstélla skidorna. Dessa krafter dkar nar
hastigheten Okar. En kortare v&g innebar en hogre hastighet. Att kunna kontrollera dessa
krafter och aka den snabbaste vagen ar essensen i utforsakning.

De studier som gjorts pa utforsakare, har gjorts med EMG, kraftplattor, eller &r biomekaniska
undersdkningar. Dessa ger enbart information om den totala belastningen och det ar darfor
svart att stalla specifika styrkekrav pa en speciell muskelgrupp och led.

De muskelgrupper som framst anvands ar kroppens extensorer och dess antagonister. Studier
visar hog aktivitet i framforallt adduktorerna, biceps femoris, erector spinae, gluteus
maximus, tibialis anterior, peroneaus och vastus medialis?®®. Ngra av dessa har peakvarden pa
over 200 % av MVC i bade SL och GS. Skidakare har relativt hogre styrka an andra idrottare
vid l3ga excentriska rorelsehastigheter?’. Detta ar formodligen en anpassning som skett av det
grenspecifika utforandet.

Rorelsehastigheten i hoft och knéled ar for storslalom och Super G 20-40 grader/sekund.
Belastningen sker till storsta del under den excentriska fasen. Den koncentriska fasen ér till
viss del avlastad och sker direkt efter svangvéxlingen i initieringen av svangen. | manga
idrotter &r det koncentriska muskelarbetet lika stort som det excentriska eller stérre, men i
utforsakning far akaren energi av fallhdjden som man erhaller nar man aker nerfor backen.
Detta ger en dominerande excentrisk muskelaktion och forklarar den relativt hdga benstyrkan
jamfort med andra idrotter”®. Vid skiddkning (GS) pé& hart underlag visar trycket p& snon
maxvarden upp mot 480 kP?°. Underlaget pa varldscup ar oftast bra och har FIS stravar efter
att ha sa réattvisa forhallanden som mojligt vid VC, VM och OS tavlingar. Detta innebéar att
underlaget prepareras for att bli s& hart som mojligt och darigenom halla for alla akare
tavlingen igenom.

 Flaction & Cywinski, “Effects of electrostimulation vs. Physical training on quadriceps force difference:
Implications for skiers”, Science and Skiing Il, Verlag Dr Kovac, Hamburg, 2001

% Raschner, Schiefermiiller, Zallinger, Hofer, Miiller & Brunner.

%" Hintermeister, O”Connor, Dillman, Suplizio, Lange & Steadman, “Muscle activity in slalom and giant slalom
skiing”, Med. Sci. Sports Exc. Vol.27, No. 3

2 Rowbottom, “Periodization of training, Exercise and Sport Science”, Human Kinetics, Champaign, Illinois,
USA, 2000

# Kaps, Mossner, Nachbauer & Stenberg
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En intressant iakttagelse ar att man i storslalom pavisade en excentrisk muskelaktion pa 75 %
av MVC under 0,5 sek i svangfasen. Detta ger nar frekvensen ar 30-50 svdngar en total
belastning p& 75 % av MVC i sammanlagt 15-25 sekunder®®. Svenska skidakare anvander
knaboj for att testa maximal styrka och det max varde i effekt som dkaren uppnar under
cykeltestet. Vid knébojstest brukar vi inte anvdnda 1 RM p.g.a. stor skaderisk utan anvander
istallet 5 RM och kalkylerar véardet pa 1 RM utifran detta. Vid traning av max styrka ar det
sallan akaren gor sa pass tunga lyft som 1-2 RM p.g.a. skaderisken, utan vi forsoker istallet
anvanda 3-4 RM eller enbensknabdj for att pa sa satt minska belastningen utan att ge avkall
pa traning av 6nskad kvalitet.

Nedan visas en tabell éver medelvéarden pa knaboj och max watt fran svenska dam och herr
akare (2003).

Darm [Herr T ]

5RM kg |Max W |5RM kg | Max W

Sverige Sverige

113,9| 280 | 132,7 | 385

Balstyrkan ar mycket viktig for en utforsakare. All dkning har inslag av bade statisk och
isometrisk styrka for samtliga muskler i balen. For att kunna bibehalla en vél balanserad
position och pa effektivaste satt bemastra de krafter som uppstar, maste hela balmuskulaturen
vara stark och funktionell.

Det ar svart att funktionellt testa balstyrka p.g.a. det komplicerade samspelet mellan muskler,
ligament, leder och de riktningar de verkar i. I Sverige anvéander vi brutalbankstestet som
matmedel for balstyrka.Detta ar ett uthallighetstest som inte kanske ar helt optimalt for
utforsakning, men vi saknar alternativ f.n. De medelvarden vi har for max antal repetitioner &r
28 for dam och 28 for herr.

Motorik

P.g.a. de manga olika variablerna som kan péaverka en utforsakares prestation behover akaren
en hég motorisk kapacitet for att klara av att vara i balans. T.ex. medfor vibrationerna som
uppstar nar farten blir hogre en forbattrad motorik for att med kroppen kunna reglera dessa
frdn att bli okontrollerbara®!. Skillnader kan uppmétas mellan en duktig och en dalig kare i
motorik och proprioceptiv kontroll*2. Koordinations och proprioceptiv balanstraning bor
darfor inga i traningen for utforsakare.

Lampliga variabler for uppfdljning av kapacitetsutveckling

%0 Tesch, “Aspects on muscle properties and use in alpine skiing”, Med. Sci. Sports Exc. Vol 27, No 3, 1995
*! Spitzenpfeil, Schwarzer, Seifriz & Mester.
32 s

Ibid.
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Fullstandiga tester bor utforas tre ggr per ar. Ett test pa varen fore barmarksperiodens start, ett
test fore den grenspecikfika periodens start och ett test i bérjan av tavlingsperioden. Detta for
att kunna se hur effekten av traningen utvecklar sig under forberedelseperioden. Efter det
forsta testet pa varen har akaren fatt sina troskelvarden och kan utifran detta anpassa
intensiteten i passen med hjélp av hjartfrekvensen. Inriktningen pa denna period ar férbattring
av den aeroba kapaciteten. Styrketréaningen ar av uppbyggnads och volymkaraktar som under
perioden Overgar mer mot maxstyrka. Den anaeroba traningen underhalls med alactacid
traning och grenspecifik traning. Nagon form av koordinations och motorisk traning bor ocksa
inga i traningsprogrammen.

Under den grenspecifika perioden Overgar traningen till hogre intensitet och storre
traningsvolym. Under denna period &r det tekniska utforandet huvudmalet, men man far aven
ett Okat anaerobt inslag, framst grenspecifikt. Den aeroba traningen syftar mot ett Okat
syreupptag, men anvands dven som aterhamtning/urskaljning.

Under tavlingssasongen underhalls styrka och kondition medan tyngdpunkten i traningen
ligger pa grenspecifik traning samt tavlande och resande.
De tester jag vill foresla ar:

Styrka
Knabdj 1 RM 2 X kroppsvikten (damer)
2,2 x kroppsvikten (herrar)
Brutalbank 30 repetitioner (dam &herr)
Max Watt >300 watt (damer) med ramptest 3 min och 30 W 6kning
>400 watt (herr) med ramptest 3 min och 40 w 6kning
Effekt
Watt/kg 5,0 W/kg (damer)
6,0 W/kg (herr)
Watt/kg 2 mmol 200 dam 320 herr
Uthallighet
VOz2peak 3,5 I/min (damer) >50 ml/kg x min
4,8 I/min (herr) >55 ml/kg x min
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Rorelsetest (utfort av sjukgymnaster knutna till organisationen)

Harres test (koordination, smidighet, snabbhet)

Fr.o.m varen 2006 ar samtliga landslagsgrupper och skidgymnasier anslutna till SOK’s
fysprofil. De tester som ingar ar:

Cooper 3000 meter
Knébdj 1 RM
Brutalbank

Harres

Squat jump

CMJ

XX

20 meter sprint
Gripen

Bankpress

Vad kommer att ge utveckling framdver? Méjliga forskjutningar i tyngdpunkt mellan
kvaliteter och mdgjliga trendbrott.

Utrustning

Viktig punkt!

Skidan

Skidans skarning for en optimal svangradie

Materialet i skidan som bade maste vara vridstyvt och samtidigt vibrationsdampande
Snabbare belag

Snabbare valla

Bindningar
Att kombinera sékerhet och funktion pa bésta satt

Pjaxor
Materialet i pjdxan — ytter och innersko
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Styvhet kontra “kénsla”

Konstruktion

Pjaxa — bindning — skida, kraftéverforing, tyngdpunktens l&ge, bindningarnas vinklar, hur allt
detta paverkar svangbagen

Klader
Optimalt luftmotstand

Allt detta ar punkter som &r intressanta att studera. Ett samarbete med en teknisk hogskola
eller universitet for att kunna goéra detta vore forndmligt. Om SOK eller ett universitet kunde
starta ett Sport Science centrum med materialfysiker, fysiologer, biomekaniker m.fl. skulle
svensk elitidrott formodligen utvecklas rejalt.

Backpreparering

Tendensen ar att backprepareringen blir allt battre. Detta gor dock att det kravs storre kraft.
Tavlingarna blir rattvisare och det &r lattare att gora resultat med sdmre startnummer.
Onskvard vore att fler traningsbackar hade samma utrustning och resurser som virldscup, sa
att traning under tavlingsmassiga férhallanden kunde ske mer kontinuerligt.

Okad traningsmangd / Okad grenspecifik traning

Vi tror att man kan optimera traningen béattre. Hogre kunskap hos tranarna och de aktiva om
vilka kapaciteter som ar viktiga for prestationen, samt kunskap om hur och néar de ska tranas
for bast resultat kommer att ge utveckling. Viktigt ar ocksa att individanpassa traningen i
storre utstrackning. Behovet av grenspecifik traning aret runt blir allt strre. Av ekonomiska
skal har den ”dyra” snotraningen fatt sta tillbaka for barmarkstraning under varen. | framtiden
bor man utnyttja d&ven dessa manader och vara viss del pa snd. Under varen sommaren bedrivs
traningen pa glacidrer i Norge, Nya Zealand, Sydamerika och centraleuropa. Dessa har blivit
valdigt paverkade av de senaste arens varma vader, vilket gjort att flera glaciarer har fatt
stanga alt. skjuta fram Oppningstiderna langre fram pa hosten. Foljden blir att konkurrensen
om traningsutrymme hardnar och att priserna gar upp. Snéforhallandena pa dessa glaciarer ar
dessutom inte desamma som under tavlingssédsong. Dessa faktorer leder till att man i hog
utstrackning far soka sig till lander soder om ekvatorn for att komma at vinterférhallanden.
Gor man detta maste man ha langre lager p.g.a. reslangden och ekonomin. Jag tror att eliten i
utokad grad kommer att trana i Sydamerika eller Nya Zeeland under sommarhalvaret.
Byggande av en inomhusanlaggning for skidakning i Sverige, skulle medféra mojligheter till
billig och hogkvalitativ tekniktraning aret om. Det skulle aven forbattra mojligheterna for
klubbarna att uttka snotraningen och aven ge mojlighet att testa och forska pa materialsidan
pa ett mer ekonomiskt forsvarbart satt.

Forbattrad funktionell balstyrka

Balstyrkan blir allt viktigare for en utforsakare, bade for prestationen och som
skadeforebyggande. Att trana balmuskulaturen funktionell d.v.s. i alla typer av kontraktioner
samt i olika riktningar ar ett maste for en hog prestation. Balstyrketraning av olika karaktar
skall ingd i alla traningspass for en utforsakare.

Forbattrad motorik
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Som n&mnts tidigare i denna KA kréver carvingskidor hogre motorisk kontroll &n traditionella
skidor. Man kan dven uppmata skillnader mellan bra och daliga akare avseende motorisk
kontroll och koordination. Jag tror att man med ett 6kat inslag av koordinationstraning kan na
hogre prestation i utforsakning. Teknikinldarningen &r storst hos unga akare. Darfor maste de
tranare som har hand om dessa akare vara kunniga inom alpin teknik, duktiga pedagoger samt
att de maste ha en klar bild av hur akarens teknik skall se ut och befastas. Manga nationer
satsar alltmer pa ungdomsakare, kanske &r det dags aven for Sverige att inse att man maste
specialisera sig tidigare for att kunna konkurrera som aldre. Gladjen och entusiasmen far dock
inte laggas at sidan for att tekniken skall forbattras. Detta ar en utmaning for de tranare som
har hand om unga akare. SSF bor ha verksamhet for aldre ungdomar dar tonvikten skall ligga
pa den motoriska kontrollen, tekniken i det grenspecifika utférandet samt att utbilda akarna i
barmarkstraning.

Okad andel farttraning — forandrad traningsstruktur

For att kunna vinna den totala varldscupen bor man aka bra i alla discipliner. Av tradition har
vi i Sverige alltid varit starkare i teknikgrenarna an i fartgrenarna. Detta haller pa att andras da
fler och fler tranare inser fordelarna med att trdna fart i stdrre utstrackning an forut.
Farttréaning ger forutom effekter i den disciplinen &ven positiva effekter for storslalom och
skidkanslan i allméanhet. Darfor tror jag att andelen farttraning kommer att 6ka i framtiden.

Okad muskelstyrka / Okad effekt vid 2 respektive 4 mmol.

Carving staller hogre krav pa muskelstyrka i bal och nedre extremiteterna. De aktiva kommer
darfor att anpassa sig och bli starkare samt kunna utvinna hogre effekt an dagens akare. Detta
pa bekostnad av ex. spansttraning.

Effekt vid submaxvarden d.v.s. varden under OBLA-pulsen kommer att 6ka. Detta &r ett
ganska sjalvklart faktum da en utférsakare kan prestera battre om muskeln ar sur under
kortare tid av aket an forut. Forutsatt att intensiteten ar densamma.

Traningslara (samband belastning — aterhamtning)

Tranare och aktiva maste bli battre pa traningslara och sasongsplanering for att kunna
optimera traning och tavling. Krav pa utbildade tranare och erséttningsnivaer i forhallande till
erfarenhet och utbildning bor premieras. SSF’s tranarutbildningar maste ocksa halla hog niva
for att tranare pa lagre niva skall kunna bedriva kvalitativ verksamhet. Ett nytt
utbildningssystem for alpina tranare (Svensk Alpin Tranar Utbildning) lanserades av SSF
2004 med mycket gott resultat och positivt mottagande. Nasta steg som infors varen 2011, ar
att man skall kunna certifiera sig inom SATU som Cert. Svensk Alpin Coach. Detta for att
sakerstdlla utbildningsnivan hos tranarna, skapa utokade mojligheter for tranare att kunna
livnara sig i yrket samt hoja nivan hos de aktiva.

Teknik och teknikinlarning, Kommunikation, Coaching
Kunskapen om inlarning, faktorer som paverkar inlarning samt hur man skapar en positiv och

framgangrik miljo kommer formodligen att vara ett av de omraden som vi kan gora stora
framsteg i. Effektiv coaching, kommunikation mellan den aktive och ledarna, mellan ledarna
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sinsemellan och mellan landslag, juniortranare, regionstrénare, klubbtranare samt mellan de
aktiva, skapar en bra laganda och ar grunden for framgang. Hur man som ledare genom det
dagliga samtalet kan fa en aktiv att forbattra sin prestation och hur man far den aktive att
prestera maximalt ar formodligen den viktigaste fragestallningen for framtida framgang.
Utokad uthildning av ledare och aktiva inom detta omrade ar av stor vikt.

Nutrition

Forbattrad kunskap om hur man optimalt ska tillféra néaring (speciellt vilken typ av) fore,
under, och efter traning och tavling. Ej publicerat material fran Idrottsmedicinska i Umea
visat att energiforbrukningen vid hdg hojd &r betydligt storre an vad vi trott. En aktiv i
damlandslaget kan forbruka mellan 1000 — 2500 kcal/dag bara i akning. Den aktive kan med
dessa varden ha svart att fa i sig tillrackligt med naring for att under dessa traningslager kunna
bygga upp kroppen. Langdakare anvander systematiskt jarntillskott vid hoghojdslager, kanske
skall vi gora likadant? Att vid tréning och tavling regelmassigt medfora egna kockar eller
atminstone eget komponerade menyer kanske ar ett satt att fa de aktiva att ata tillrackligt?
Aktiva och ledare behdver aven mer kunskap inom detta omrade. Det finns dven behov av
vetenskapliga studier som &r aktuella inom nutirition.

Medicinsk och sport science support

Skador ar ett stort problem inom utforsakning. Skadorna innebar ofta stora ortopediska trauma
och kraver lang rehabilitering. Att forsoka forebygga sadana skador ar av storsta vikt. En av
anledningarna till Anja Parsons stora framgangar ar formodligen att hon klarat sig fran storre
skador. (Detta formodligen pga. tidig systematisk styrketraning fran 12 ar alder.)

Hjélp med biomekanisk analys av akningen samt okad anvandning av ny teknik inom
kommunikation, analys och lagring av information forenklar och forbéattrar arbetet for
tranarna. Man far dven ett forbattrat pedagogiskt resultat om man anvander ny teknik pa ratt
sdtt. Onskvart vore ndgon form av Sport Science tjanst antingen pa SSF, pa négon institution
eller pa SOK, som kunde halla sig uppdaterad inom detta omrade. (Denna tjanst tillsatts varen
2011.)

Ett traningscenter med kompetent personal och mdéjlighet till 6vernattning till rimliga priser ar
av storsta vikt. Personliga fystranare for att héja nivan och resultatet av fystraningen. (Dessa
tjanster tillsatts varen 2011.)

Okat internationellt tavlande

Akare i forprestationsstadiet behdver ett okat internationellt tavlande for att f& kanna pé
internationell konkurrens, stimulera till 6kad traning, forbattra sin ranking och uppleva
prestationsnivan internationellt. Ev. skulle man kunna hyra ett hus i centrala europa och lata
akare komma ner i 3-4 veckors perioder, dar man da tavlar intensivt utan att behéva aka hem
till Sverige mellan tavlingarna. Vinsten blir dven att dkarna och tranarna har en fast punkt i
europa mellan tavlingarna, som de kan anvanda for traning och aterhamtning.
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Problem som kan hindra en dkad prestationsniva

Prestationsnivan inom utforsakning ar beroende av en bred och potentiell rekryteringsbas som
i sig ar beroende av att ungdomar tranar utférsakning.

Att borja med utforsakning kraver att man har tillgang till sno sa att man valjer utférsakning
som den idrott man vill satsa pd. Sverige som har 7 av sina 9 miljoner invanare séder om
Dalalven i ett omrade som de senaste aren har haft ganska daliga vintrar med dalig snotillgang
har fatt det svarare och svarare att rekrytera nya skidakare. Traning och tavling kraver stora
ekonomiska resurser i och med att man maste sdka sig antingen norrut i Sverige, vasterut till
Norge eller soderut till kontinenten for att fa bra forhallanden. Detta i kombination med
bristen pa snd leder till ett minskat rekryteringsunderlag.

Ett annat problem &r skidanldggningarnas instéllning till klubbarnas tréning. Till viss del
inkraktar denna traning pa turisternas nyttjande av backarna. Tendensen ar tyvarr pa manga
hall att klubbarna far sta tillbaka for turisternas behov och darmed far svart att bedriva traning
nér ledare och aktiva har tid. En inomhusanlédggning i narheten av malardalen skulle l6sa
manga av dessa problem och forhoppningsvis oka intresset for utférsakning. Kunde den
dessutom vara godkénd for internationellt tdvlande har man en mycket kvalificerad tranings
och tavlingsanlaggning. Liknande anldggningar finns redan i Tyskland, Holland, Belgien och
Japan.
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