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1. SAMMANFATTNING

Péaverkas Thy, och VOonmax av en 14 dagar lang méingdtraningsperiod? Idrott, lararutbildning
och arsstudium Sport , Hogskolan i Nord- Trendelag , Sport Studies i Meréaker pp. Syfte :
Undersoka om unga idrottare paverkar Tha, och VOxmax med hjélp av en period pa 14 dagar
med lag intensitets trining. Metod: Fem viltrdnade studenter vid HINT avd Meraker deltog i
undersokningen. Trianingsperioden ska innehélla mellan 40 och 45 timmar for delat pa tva
veckor, dir minst 85 % av trdningen bestar av intensitetszon 1 och 2. Testerna 4gde rum under
tva dagar, den forsta dagen VOinmax-test 10pning och den andra dagen ett anaerobt troskel test
pa rullskidor. Pre och post testerna genomfordes pa samma sitt.. Testerna utfordes i oktober
2012 av Meraker Testlab . Resultat: Den anaeroba uthalligheten 6kades med 0,7 km/t nér
THa, var satt till 4,0 mmol , medan VOjpyax forbittrades med 1,5 ml/kg/min. Konklusion: 1
denna studie visar att stor trainingsmingd pa l1ag intensitet har en positiv inverkan pa TH,, och

VO2max-

Nyckelord: Aerob uthallighet, méngdtraning, VOamax, Than, langdskidor



2. TEORI

Langdskidakning beskrivs som en
uthallighetsidrott dér aktiviteten har
upprepade muskelkontraktioner under lang
tid (1). 1 2014 blir 1angdskidakaren
utmanad pa distanser frén 1, 2 km till 50
km, genomfort som enkelstart, sprintprolog
och distanstivlingar, masstarter och
elimineringsheat samt stafetter. Att ha
framgang i konkurrensen, har manga
studier visat att idrottare méste ha en hog
aerob kapacitet och bra teknik (Andersson
et al 2010;.. Holmberg et al 2006;. Millet et
al, 2003;. Sandbakk et al. 2012, 21,22,23
och 24). De tre viktigaste faktorerna for
uthdllighetsprestationer &r enligt Pate och
Kriscas modell maximal
syreupptagningsformaga (VOamax),
anaeroba troskeln (TH,,) och
arbetsekonomi (2).

VOomax rdknas som den viktigaste faktorn
for uthéllighetsprestationer inom
langdskidakningen(1,13). VOamay dr ett mal
for organismens maximala forméga att ta
upp oxygen per tidsenhet(3). VOopmax blir
mitt 1 liter per minut(l/min). For att kunna
jamfora syreupptaget mellan personer med
olika kroppsvikt och syreupptag till
uthallighetspresentationer delar vi VOjpax
pa kroppsvikten och uttrycker det som
(ml-kg -min”")(4). I en studie genomford av

Rusko bland unga skidakare visar att en

normal 6kning av VOapax pd 2(ml-kg ' -min
N13).

VOomax begransas av centrala och perifera
faktorer. I langdskidékningen &r det de
centrala faktorerna den storsta
begrinsningen, som hjértats storlek.
blodvolym, slagvolym och
hemoglobinvirde(5).

Perifera faktorerna som begransar VOymax
ar kapilartathet, mitokondrietéthet,
oxydativa enzymer, myoglobin och
muskelfiber typ(6). Saltin hdvdar att det
inte dr nog blod att for att driva aktiviteter
som kraver anvindning av dver- och
underkropp samtidigt, och att detta stressat
kroppen att kompensera med mer blod(16).
Anaeroba uthélligheten betecknas som den
hogsta intensitetsnivan eller syreupptag
med lika stor del produktion och
elimination av mj6lksyra(1). Terminologin
“anaerob troskel” blev for forsta gdngen
anvind ar 1964 av forskarna Wassermann
och Macllory. De hianvisar till den
arbetsintensitet dar lungventilationen inte
langre ar parallell med syreupptaget, eller
den arbetsintensitet ddr utdvaren borjar
hyperventilera”. Vid arbete som foregar
runt anaeroba troskeln klara organismen
over tid att eliminera mj6lksyra, sa ldnge
det ar tillrackligt med oxygen(13). THay
kan paverkas vid trining oavhingigt vid

andring av VOomax(11).



Arbetsekonomin berdttar om hur effektiv
en utdvare omsétter energin. Kroppens
effektivitet dr den procentuella av energi
som ger framdrift. Resten av energin gér
till att halla i gang kroppens funktioner,
eller forsvinner som energilickage pa
grund av déligt tillampad teknik(4).
Grundlaggande fysiologisk teori beskriver
att forbattrad uthallighetsprestation utan
forbattring av VOomax kan forklaras genom
forbattrad TH,, eller arbetsekonomi(17).
Négot som ocksa ar pavisat i studier pa
elitedkare(18).

Langdistans ar kontinuerlig trdning pa en
lag intensitet till moderat. Traningsdata for
norska olympiska méstare och
varldsmistare 1 ldangdskidakning de sista
aren visar att mer dn 85 % av
uthéllighetstraningen ar pa lag intensitet.
Enligt Olympiatoppens intensitetsskala
utfors denna tréning 1 intensitets zon 1 och
2, dér pulsen ar fran 60 till 82 % av max
HF och med en laktatkoncentration 1 blodet
pa under 2,5mmol(4).

Lagintensiv trdning stimulerar i stor grad
de perifera forhallandena 1 kroppen(7).
Huvudmalet med trédning pa I1 och 12 ar att
forbattra den aeroba kapaciteten och
arbetsekonomin. Aerob kapacitet under
trdning pa 1ag intensitet forbattras framst
genom att utnyttjande forbéttrats till foljd
av att de lokala forhallandena 1 och kring
muskelfibrerna ar forbattrade och 6kad

formaga till fettforbranning(6).

Det dr inget tvivel om att litteraturen om
att VOomax dr den viktigaste ensamstaende
faktorn for uthallighetsidrott i dag, men
fragan ar vilken triningsintensitet som ger
bast effekt pd VOomax. Det mest vanliga ar
att bygga trianing pa lagintensiv niva som
grundmur f0r att tdla intervalltraning pa
hog intensitet(3). Intervalltraning
stimulerar de centrala faktorerna. I 2008
foregick en diskussion 1 VG och Dagbladet
bland forskare vilken trdning som var hade
bast effekt pd VOomax. I grunden lag
pastaende fran Helgerud om att 4*4min
intervall var den bésta trdningen. Atle
Kvélsvoll pa den andra sidan kom med ett
pastaende om att Thor Hushovd inte hade
haft en chans utan den stora
traningsméangden pa 1ag intensitet.
Forskning har visat att intervaller pa
intensitet 14 och I5 har effekt pd VOomax,
som visar pa en forbattring av VOjmax med
3-7 %(10). I studien anvdnde man sig av
flera olika traningsprinciper och fann att
traning pa hog intensitet hade storst
framgang pa VOymax. I Helgeruds studie
kom de fram till att det inte var nagon
framgang av TH,, efter langdistansregim.
Detta blev gjort tre ganger 1 veckan med
traningspass pa 45 minuter av otrdnade FP
pa I1(10). Sandbakk m.fI(19) visade att
intervalltrdning med langre drag(5-10
min), med intensitet I3 pa véltrdnade junior

skidékare okade VOomax signifikant(3,5 %)



efter 2 ganger per vecka 4 40-45min i 8
veckor ingripande.

Costill gjorde en studie av dkare som
genomforde ett langdistans regim. Han
upptickte en forbattring av VOppax nddde
ett tak efter en volym pé 80-95 km 16pning
1 veckan(9). I en studie bland finska
langdskidakare i aldersgrupp 15 till 25 ar
har man visat att utdvare som forbéttrar
VOomax, fOrde ocksa till battre TH,,, med
att huvudsakligen oka pa trainingsmangden
pa lag intensitet(6). Shepard havdar att
VOsmax ar beroende av den totala
oxygentrycket musklerna blir belastade
med(12). Det betyder att desto storre
aktivitetsniva i det dagliga liver 6ver en
langre tidsperiod kommer VO;p,y bli
motsvarande hogre. Hetland undersokte
utovare 1 virldsklass och upptéickte att
traningsvolymen var den dnda systematiskt
okade med en forbéttrad prestation. Detta
sdger oss en del om vikten av mycket
traning pa lag intensitet.

Triningen innanfor uthallighetsidrotter har

tradition for att trina mycket. Forskning

och bista praktik indikerar pa att det kravs
omkring 10 000 timmar med systematisk
och malinriktad traning for att bli
varldsmistare inom idrott(4). Nyare
forskning pa elitdkare i uthéllighetsidrott
blir bekréftad att mycket traning pa lag
intensitet maste till for att uppna succé.
Frode Estil lyfter fram vikten av den lag
intensiva trdningen 1 Den norska
langrennsboka, med att funderade pa att ge
sig som skidékare pa grund av daliga
resultat innan han la om tréningen till mer
lugna, ldnga fjéllturer. Det var det aret att
tog steget upp 1 varldseliten(4).

Malet med denna undersokning &r att se
hur VOax och TH,, paverkas av en 14

dagar lang mingdtrianingsregim.

Problemstilling:

Péverkas VOymax 0g TH,n av 14 dagar med

méngdtraningsregim?



Alder (ar) Vekt (kg)

3. METODE

Forsokspersoner (FP)

8 viltrdnade manliga langdskidékare fran
Hogskolen i Nord-Trendelag avd. Meraker
deltog frivilligt i studien. Akarana tivlar
aktivt pa nationellt niva inom
langdskidakning och/eller skidskytte. FP
blev pé forhand informerade om att de
kunde avbryta forsoket niar som helst och
att all data kommer att bli behandlat
konfidentiellt och anonymt 1 forhdllande
till Helsingfors-forklaringen fran 1975. Det
var tre FP som fick lov att avbryta forsoket
under traningsperioden pa grund av
sjukdom. Studien blev godkénd av
vigledare pd HINT Meraker.

Hoyde (m)  VOpy, (ml/kg/min)

742+ 7.9 1.80 £ 0.05 72.0 + 8.66

Tabell 1 visar; : genomsnittliga antropometriska
och fysiska variabler med standard avvikningar till
de 5 FP i studien.

Tréaning

Innan testperioden tranade FP som
normalt, ndgot som innebar mellan 10-
15timmar fordelat pa 2-3 intervallpass, 1-2
styrkepass, spenst och snabbhet 1 tilldgg till
den lugna traningen som langdistans med
60-75 % av maximal
hjartfrekvens(HFmax). Sjédlva
traningsperioden varade over 14 dagar med
en total trdningsmédngd mellan 40-45
timmar. Traningen skulle huvudsakligen
genomforas som langkorning i zon I1 och

12(60-75 % av HFmax). Genomford

traning skulle registreras 1 FP’s
triningsdagbdcker. Traningsformerna
under testperioden var skidor, rullskidor
och 16pning. For att far oversikt pa
belastningen, kontrollera intensiteten och
registrerade méngden trining anvdande FP
pulsklocka. All genomfordtraning tva
veckor innan och under testperioden blev
registrerad och utrdknad 1 TRIMP vérden.
TRIMP ér definierad som trdningsvolym i
minuter multiplicerad med
triningsintensitet.

Testprocedur och utrustning

Testerna foregick over tva dagar. Posttest

tva dagar innan projektet och pretest 6

HF..., dagar efter triningsperioden. Pretest

208+£2.94  forsta dag bestod av VOonax test

16pning, och dag tva; Anaerobt troskeltest
pa rullskidor skejt. VOomay testerna blev
genomforda pa en RoodbyRL2500E
rullband (Sverige), och for métning av
VOomax anvéndes en Jaeger Oxsycon Pro
analysator (Tyskland). Fore testerna blev
apparaturen kalibrerad med hjdlp av
hogprecisions gas (16,00 £0,04% O2 og
5.00 £0,1% CO2), Riessner Gass GmbH &
Co, Lichtenfelds, (Tyskland).

Volymen inandningsluft flow meter blev
kalibrerad med hjilp av en standard 3 liter
volym syre(Tyskland). FP genomférde en
standard uppviarming pd 10 minuter med

6% stigning 1 8km/t med en 6kning upp till



starthastigheten som blev testad de sista 2
minuterna. Detta blev gjort berdknat
utifran FP kénsla och puls (ca60-75 % av
HFmax). VOonmax testet starthastighet
motsvarar 9 eller 10km/t pa 10 % stigning,
och med dkande hastighet pa 1km/t varje
minut till utmattning. Det blev registrerat
hur fort och hur lange FP sprang pa den
avslutande hastigheten och hogsta matt av
HF. VOymax ansags vara nadd niar RER
(respiratory exchange ratio) var over
1.08(1) och man kunde se en utplaning av
oxygenupptaget trots 0kande belastning.
Anaeroba troskel testen blev genomford pa
en 3*6m RoodbyRL2500 rullskidsband
(Sverige). 3D bandet bestar av ett
gummiband (no slip yta) som tilllater FP
att anvénda sina egna stavar (90 £1% av
egen kroppshdjd) med en speciellt
konstruerad pigg(1x1cm stalborstsmatta pa
en vinklad gummikloss med hél till
staven). FP blev sdkrad i en klattersele med
justerbar upphéngning i taket 6ver FP. Till
pre och post testet blev SWENOR
rullskidor skejt anvédnda, standard 1 hjul
(Norge) med tillhorande NNN (Rottefella,
Norge) och Salomon (Frankrike)
bindningar med FP’s egna skidskor. P&
grund av de samma rullskidor blev
anvénda 1 pre- och posttest blev inte

rullskidorna friktionstestade innan testerna.

Testen gick 1 6 % stigning, skejt
dubbeldans. Uppvérmingen till
rullskidstestet startade med 10minuter i
9km/t med puls motsvarande ca. 60-70 %
av HFmax. En traditionell stegvis
troskeltest blev sedan genomfort med fyra
5 minuters intervaller. Laktatmétning samt
registering av HF och Borg vérde blev
gjort i den 30-45 sekunder langa pausen
mellan varje intervall. Borg skala ar ett
matt pa utdvaren subjektiv upplevelse av
anstrangningsniva med varden mellan 6
upp till 20, dér 6 ar extremt latt och 20 ar
extremt anstringande(15). HF blev matt
med Polar RS800CX (Finland), blod laktat
blev métt pa SuL sampel taget i
fingertoppen med Lactat Scout+
(Tyskland). TH,, blev definerat till den
hastighet, puls eller oxygenupptag vid 4,0
mmol.

Statistik och databehandling

Alla resultat ar rapporterade som
genomsnittet, standard avvik. Dessa ar satt
in 1 Excel (2013) péd en Samsung laptop.
Analysen blev gjord med en students paret
t-test to halet, dar signifikants nivan blev
satt till P< 0,05 for att bedoma om data var
signifikant statisk skillnad fore och efter

testen.



4. RESULTAT

Malet med denna studie var att sdga nagot
om traningsméngd utvecklar VOyax 0ch
TH,n. I en méngdtraningsintervention dver
tva veckor. Testresultaten dr samlade for
pre- och posttest och innehéller
genomsnittet trdningstid och procentvis
fordelning av traningsinnehall. Detta
kommer fram 1 tabell nr.1. Fysiologiska
matningar av VOomax, THan, boldlaktat och
HF 1 mellan pre- och posttest dr uttryckt

som genomsnitt, SD och de statistiska

skillnaderna dr berdknande genom paired
students t-test.

Detta kommer fram 1 tabell nr.2. Testerna
blev utforda 1 oktober, i en trdningsperiod
med normalt mycket trdning.
Traningsperioden fore forsoket innehdller
relativt vanlig sammanséttning av
uthallighetstraning 1 Norge 1 en litt och
medel trdningsvecka. 76 % 11 och I12.
Négot hogre andel 13- 15 dvs 12,6 % och

normalt med sytrka, spanst och snabbhet.

Treningsperiodel | RS/SKI L@P ANNET TOTAL % TRIMP
I-sone 1 7:20 7:45 2:05 17:10 70,3 % 970
I-sone 2 0:45 1:03 0:07 1:55 7,8% 230
I-sone 3 0:20 0:18 = 0:37 2,3% 123
I-sone 4 0:56 0:55 = 1:51 7,7 % 442
I-sone 5 0:06 0:14 = 0:20 1,4% 100
Spenst/hurtighet 0:12 0:05 - 0:15 1.0 % -
Styrke = = 2:15 2:15 9.3 % -
Totalt gj.snitt 9:39 10:20 4:27 24:26 100 % 1865
% 39,4 % 42,4 % 18,2 % 100 % = -

Tabell 2 visar: genomsnittliga triningsbelastningen hos forsoksgruppen fore

traningsforsoket. Detta representerar tvda normala veckor i tiden innan trdningsforséket som

blev genomford i oktober. Data dr presenterat i genomsnittlig traning for FP i timmar,

procent och TRIMP.

Typiskt for traning 1 forsoksperioden(se

tabell 2) ér relatvit stor andel lugn traning.
For elitaktiva utdvare utgor ungefor 80 %
av den totala traningstiden 1 en arscykel I1

och 12, cirka 10 % av triningstiden i en

arscykel ar pa hog intensitet (I3, 14 och I5).
De harda passen motsvarar da mellan 1,5
och tvé timmar per vecka fordelat pé en till
tre pass(4). Skillnaden pa traningsperiod 1

och 2 dr total trdningsbelastning och andel



trdning pa 1ag och hog intensitet.

Traningsmangden okade med 17,59

timmar, som utgor en 6kning pa 43 %. Den

totala TRIMP virdet 1 trdningsperioden 1

utgor 1865 medan den dr 2956 1

traningsperiod 2. Detta representerar

berdknad totalbelastning.

Treningsperiode2 | RS/SKI L@P ANNET TOTAL % TRIMP
I-sone 1 27:17 6:53 = 34:10 80,1 % 2049
I-sone 2 2:18 1:07 = 3:25 8,3% 408
I-sone 3 1:05 0:22 = 1:27 3,5% 267
I-sone 4 0:25 0:26 = 0:51 2,0% 207
I-sone 5 - 0:05 - 0:05 0,2% 25
Spenst/hurtighet o = 1:58 0:30 4,8 % =
Styrke 0:30 = = 1:58 1,1% =
Totalt 31:35 8:53 1:58 42:25 100 % 2956
% 74,1 % 21,1% 4,8 % 100 % - -

Tabell 2 viser: Treningsbelasting hos forsoksgruppen under treningsperioden. Dette

representerer et treningsforsok pa to uker med store mengder trening pa lav intensitets. Data

er presentert som gjennomsnittlig trening for FP i timer, prosent og TRIMP.

I denna undersdkning hade langdskidakare
samma vikt 1 pre- (74,1kg) och posttest
(73,7). Spridningen 1 vikt i grupperna var
pa respektive frdn 66 kg till 82 kg. Alla
utovare genomforde dver 40 timmar
uthéllighetstraning pa 2 veckor. Och i
genomsnitt 0kade TRIMP poidngen med
1091 poéng. Nivan pé utdvarna i gruppen

ar uttryckt som FIS-podng vid sdsongsslut

sdsongen 2013-2014 och visade pa ett
genomsnitt pa 176(52-300)FIS-podng.
Huvudfyndet i denna undersékning var att
utovarna utvecklade sitt oxygenupptag
med 2.1 % i snitt p4 14 dagar. Aven fast
detta inte dr en signifikant (P<0,15) 6kning
ar forbattrningen stor da man pé en ett ar
raknar 2 ml-kg”-min” som normal. Detta

motsvarar faktiskt en framgang pd 1 ar(14).



42:25 + 1.69 (P<0,01)***
24:26 +0.86

5.31+0.47 (P<0,33)
5.28+0.51
72.0+0.86 73.5 + 1.64 (P<0,15)
1.18 £ 2.08 1.17 £ 0.81 (P<0,20)
204 £ 3.86 203 + 4.72 (P<0,35)
74.1+7.88 73.7 £ 7.92 (P<0,37)

15.7 £0.58 15.7 £ 0.58 (P<1,00)

0:53 +34.30 1:08 £ 31.70 (P<0,34)

134+ 14.1 + (P<0,02)**

186 +5.23 188 + 1.29 (P<0,32)

16.9 £ 1.00 16.9 £ 1.00 (P<1,00)

11.7+2.6.3 10.0 + 2.94 (P<0.02)**

Tabell 4 visar; pre og posttest resultat pa VOoyay test och Thy, test presenterat i

genomsnittsvdrden + standard avvik av FP och Students t test P verdi. P<0.01*** P<(.05*%*,

I samma period var det ingen statistisk forbattrade TH,y, vid laktatniva satt pa 4,0
skillnad 1 HF,R, 1/min eller hastighet och mmol. FP sprang signifikant (P<0.02)

tid utdvaren sprang pa bandet. snabbare (0,7km/t) vid posttesten.
Huvudeffekten, i tilldgg till ett hogre Slutlaktatet var ocksé signifikant lagre vid
VOomax, av mycket traning pa lang slutet av TH,, testet. HF och hastighet pa
intensitet ar att gruppen signifikant skejt var inte signifikant dndrad vid THay,.



5. DISKUSJON

Malet med denna studie var att se om
mycket trining pa lag intensitet over en
kort period paverkar VO;max och THyy. 1
denna undersokning deltog 5 véltrdnade
langskidékare. Det viktigaste fyndet i
denna studie var en signifikant forbéttring
pa TH,, som blev definierat till 4,00 mmol
(P<0,02). Genomsnittshastigheten for
pretest var 13,4km/t medan 14,1km/t f6r
posttest. 0,7km/t hogre hastighet dr nagot
som betyder en framgang pa 4,9 %. Detta
ses som relativt mycket pa sa kort
traningsperiod. Orsaken till framgéngen i
denna studie kan forklaras med att mycket
distanstrdning stimulerar de perifere
faktorerna 1 kroppen och battre utnyttjande
av kapaciteten. Perifera faktorerna kan
vara Okat kapilldrnitverk, midngden
myoglobin, antal mitokondrien och
oxydativa enzymer. Vid en 6kning av
dessa faktorer kommer det att vara en
snabbare overlamning av oxygen till
musklerna och vid aerob energifrigdring.
Detta 6verensstimmer med undersokningar
av Shepard dir man hittade att TH,, och
VOymax dr beroende av dessa faktorer och
reducerar perifert motstdnd(25). Det ar
ocksa en tradition att anta dessa processer
langre tid 4n tva veckor att forbattra, utan
att man funnit ndgon forskning pa detta.
Under trdningsperioden tranade FP 1 snitt

74 % pa skidor eller rullskidor mot 39%

fore forsta test. Detta kan indikera pa att
FP har fatt en mer tillpassad teknik skidor
och detta utnyttjar mera av det maximala
syreupptaget. Att utnyttja stor del av
traningen som specifik traningsform
kommer formodligen leda till en 6kad
forbattring lokalt runt och 1
muskelfibrerna, och dir med att fora till
storre elimination av laktat, och eller
mindre produktion av laktat. En annan
orsak till forbattrat TH,, kan vara det
forhdjda VOomax (+ 1,5 ml'min-1-kg-1).
Anaerob troskel bestimms direkt utifran
VOomax(1). Detta kom dven Costill fram till
i sin studie pa Unga langdskidékare, en
forbattrad TH,, kom 1 samband av
forbattrat VOomax.

HF vid TH,, var 1 snitt 2 slag hogre vid
posttset. Detta kan forklaras med att den
anaeroba troskeln ar forbéttrad, och
didrmed kan man sdga att TH,, hos FP &r
tva slag hogre efter mangdtraningsperioden
pa lag intensitet.

Helgerdu har 1 sin studie visat att ingen
framgang pa TH,, efter ldngdistansregim,
detta ar helt riktigt med en traningsméngd
som dr mycket mindre &n i denna studie. |
detta forsoket trinade FP 1 snitt 42,25
timmar fordelat pa tva veckor, ndgot som
ar en 0kning pa 47%procent fran

traningsperioden innan testet. I studien till



Helgerud var traningsdosen fordelat pa
18timmar pa atta veckor(10).

Min studie visar ocksé pa en signifikant
(P=0,02) nedgang pa laktat vid hogsta
hastigheten, pretesten med 11,7 mmol och
10,00 mmol ved posttest. Detta kan
forklaras med forbéttrad
uthéllighetsprestation genom hogre TH,
eller battre arbetsekonomi. I och med att
THay, dr 6kad dr det naturlig att se en
nergang pé blodlaktatet vi sluthastigheten
vid den anaeroba troskeln. FP hade da vi
posttest kortare tid med arbete utan
tillrackligt med oxygen, och av den
grunden mindre produktion av laktat.
Neste fynd 1 studien dr genomsnittet pa
framgangen av VOomax hos FP fra 72,0
ml-min-1-kg-1 till 73,5 ml-min-1-kg-1.
Det dr en 6kning pa 2,05 % i snitt av FP.
Detta resultatet &r inte en signifikant
skillnad, men nér vi ser pa 6kningen i snitt
pa 1,5ml pa bara 14 dagar maste vi ta i
betraktning att detta ar en vanlig 6kning
per ar for unga utdvare enligt Rusko(13).
Mojliga orsaker till detta kan vi hitta bland
de centrala faktorerna, perifere faktorerna
och arbetsekonomin. Av centrala
faktoerena kan det var 6kad blodvolym och
slagvolym som é&r en naturlig konsekvens
av uthéllighetstraning. Detta kan resultera i
att utdvare har fitt battre vends retur av
blodet och fyllning av hjartat. Detta
understods av Saltins teori om att kroppen 1

utgangspunkt inte har nog blod for att halla

aktivitet i bdde under- och 6verkropp igang
samtidigt, som stressar kroppen till att
kompensera med mera blod. Férhallanden
runt hilsokontroller av ldngdskidakare (for
att bestimma vilka som fér starta 1
internationella tdvlingar) antyder pa
variationer 1 HB som ofta skylls pa
dehydrering och @ndringar 1 blodvolymen
pa relativt kort tid. Detta kan betyda att en
tuff méngdtraningsperiod ocksa kan
paverka blodvolymen pé en s kort
tidsrymd. Detta tillsammans med att forsta
responsen pa uthéllighetstraning ar bland
annat 0kad blodvolym gor detta till en
trolig forklaring(1). Mycket av
traningsperioden blev som kénnt
genomford pé skidor och rullskidor som é&r
ett hel kropps arbete, detta kan ha fort till
en fysiologisk respons pa blodvolymen. En
trolig orsak ar 0kad slagvolym. Slagvolym
okas bland annat som en konsekvens av
okad storlek pa hjartat ndgot som &r vanligt
vid uthéllighetstraning. Shepard visar att
oxygenupptaget kan vara beroende pa
oxygentrycket 6ver muskeln. Det betyder
att dagliga aktivitetsnivan bestimmer
nivan pa VOpmax. Eftersom det mesta av
triningen bedrevs 1 I-zon 1,2 och 3 dver
langtid kan det tyda pa att oxygentrycket
har varit stort for att &ndra VOamax. Perifera
forhéllanden som kan ha paverkat VOapax
som konsekvens av mingdtraning pa lag
intensitet ar okad kapilldrnatverk, antal

myoglobin, antal mitokondrier och



oxydativa enzymer. Det finns inte
tillganglig forskning som bekriftar att
dessa forhédllanden kan éndras sa fort. En
liten andel av den totala trdningstiden
under traningsperioden var 16pning, medan
perioden fore pretest bestod av en betydligt
storre andel 16pning. Mer 16pning under
traningsperioden kan och vara med och
paverka resultatet pd VOonax. Tidigare
studier av Helgerud pa méngdtrining och
VOimax Visar pa en liten framgang.
Grunden till det kan vara att FP inte har
tranat nog for att paverka de perifera
faktorerna. I studien som Costill gjort pa
méngdtréning pa friidrottsutovare visar ett
tak pd VOaomax fOr det stagnerade. Det ar
inte mdjligt att se 1 denna studie eftersom
FP trinade ungefir samma traningsméngd.
Det kan diskuteras 1 vilken utstrickning
posttest, som blev genomfort 6 dagar efter
avslutade traningseriod med fordel kunnde
blivit genomford en par dagar senare och

fatt en super kompensation pd VO;pmax, men

resultaten fran pilotstudien antyder att 2
dagar var for kort tid for att se nagon
positiv effekt pd aerob
uthéllighetsparameter. Fynden 1 denna
studie dr intressanta med tanke pa
triningsméngd 4r en av de viktigaste
faktorerna som kan visa framgéang 1
langdskidsparet(20). Detta indikerar pa en
praktisk konsekvens om att det &r dr viktigt
att traina mycket mingdtrianing pa

lagintensitet.

6. KONKLUSJON

I denna studie har det visats att stor
méngdtrining pa 14g intensitet har positiv
effekt pa THa, ochVOomax. Det betyder att
traningsperioder med mycket
méngdtrining pa 14g intensitet kan vara ett
bra inslag i trdningsprogrammet vid sidan
om hardare trdningsperioder med mycket

intervaller.
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