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Sammanfattning

Syfte: Syftet med denna studie var att se om langdskidakarens vikt hade nagon betydning for prestationen i sista

etappen av Tour de ski 2012/2013 och 2013/2014.

Metod: 47 manliga langdskidakare fran 2012/2013 och 31 st fran 2013/2014, som regelbundet tavlar i

varldscupen, blev utvalda fran resultatlistan frén sista klattringen av Tour de ski. Tiden raknades ut fran

mellantiden 6.2km fram till mal efter 9 km, en stracka pa 2.8 km med en genomsnittlig klattring pa 16 %.

Korrelationen mellan FP:s vikt och tid raknades ut och framstalldes i punktdiagram. Desamma utférdes pa 32
kvinnliga langdskidakare 2012/2013 och 26 st 2013/2014 som regelbundet tavlar i varldscupen. Enda skillnaden
var att resultatlistan som anvéandes 2012/2013 for kvinnorna var hela etappen, d.v.s. 9 km. Medan 2013/2014

anvandes resultatlistan fran enbart klattringen.

Resultat: Studien visade ett r-varde pa 0,443 respektive 0,562 for herrarna, vilket betyder en lag och moderat

korrelation, damerna hade ett lagre samband som statistiskt klassas som liten om ens ndgon korrelation dar r-

vardet visade 0,180 respektive 0,294. Konklusion: Denna studie pavisade att det inte fanns nagon signifikant

korrelation mellan prestation och vikt i den sista klattringen av Tour de ski. Det fanns inget som styrker

forestallningen om att du maste vara latt for att na ett toppresultat i Tour de ski. Nyckelord: kroppsvikt,

prestation, Tour de Ski, l&ngdskidor.

Teorli

Fysiologiska krav for langdskidakare

Det rader allméan enighet om de
fysiologiska komponenter som ar med pa
att bestdmma individuella skillnader i
prestationer inom uthallighetsidrotter
sésom langdskidakning (Astrand & Rodahl
2003; Saltin 1990; Rusko 2003; Pate &
Kriska 1984; Bunc & Heller 1989; Di
Prampero et al. 1986 ; Helgerud 1994;
Basset & Howley 2000; Hoff et al. 2002;
Coyle, 1995; Hawley & Stepto 2001;
Holmberg HC et al 2007). Dessa tre

huvudkomponenter &r:

Maximalt syreupptag (VOz max ), Anaerob

troskel (AT), och arbetsekonomi.

VO2max dr troligtvis den enskilt viktigaste

faktorn som bestammer framgang i aeroba
uthallighetsidrotter (Holmberg HC et al
2007; Astrand & Rodahl 2003; Rusko
2003; Saltin 1990 m.fl). Skillnader mellan
langdskidakare pa olika niva férklaras med
skillnad i VO2zmax (Ingjer, 1991) och
VO2zpeak , SOM rent overkroppsarbete
(Wislgff och Helgerud 1997).



Syretransporten begransas av tva faktorer,
det centrala och perifera. De paverkar
varandra da hjartats slagvolym reduceras
genom okat perifert motstand (Shepard
1977; Sutton 1992). | praktiken blir det
darfor viktigt med mikropauser, lagre
kraftbruk och att undvika statiskt arbete for
att inte begransa perifer syretransport och
att undvika reducerad slagvolym (Astrand
& Rodahl 2003).

VO2-max

V02-max dr en av flera faktorer som paverkar
prestationsnivan i langdskidakning (Ingjer
1991).

Maximal syreupptagning (ml-kg-1-min™?)
ar dock en viktig faktor for att kunna
forutsdga succé i 5-15 km tavlingar
(Forsberg 1985; Niinimaa al. 1979).
Fragan om vilken enhet av VO2-max
méatningar som bast aterspeglar
prestationsformagan hos skidakare, ar
fortfarande omdiskuterad (Ingjer 1991).

Den maximala syreupptagningsformagan
Okar markant nar kroppsvikten minskar vid
anvindning av ml-kgt-mint. Bergh (1987)
foredrog att anvinda sig av ml-minkg?3

hellre én ml-kg-1 -min’?, detta gor att man

undgar att dvervardera latta utovare och

undervérdera tunga utovare.

Vikt

| manga sporter har kroppens storlek en
uppenbar paverkan for prestationen (Bergh
& Forsberg 1992). | idrotter som t.ex.
boxning, brottning och tyngdlyftning &r
effekten sa evident att man maste dela in

utévarna i olika viktklasser (Bergh 1987).

Utovarens kapacitet kan i vissa fall 6ka, i
forhallande till de krav som stélls i den
sérskilda idrotten, i samband med tkad
kroppsvikt t.ex. rodd (Secher 1983) medan
i andra situationer kan det betyda det
motsatta (Bergh 1987).

| langdskidakning &r inte kroppsviktens
betydelse for prestationen uppenbar,
asikterna ar dock manga om det ar
fordelaktigt att inneha hog eller 1ag vikt
(Bergh 1987).

Uppgifter som belyser detta omrade ar ej
omfattande, och fa artiklar har blivit
publicerade. Det relativt laga intresset i
denna fraga, kan forklaras genom att
langdskidakare inte tillhor nagon
extremgrupp med avseende pa

kroppsmassan (Bergh & Forsberg 1992).



Viktens paverkan

Wehlin et al. (1970) sag ingen effekt av
kroppsvikten pa energikostnaden per enhet
av massa och minut. Stattin och Lindahl
(1973) utforde tester som visade att
energikostnaden inte 6kade proportionellt
till 6kad vikt.

Friktionskraften mellan skidan och sndn
Okar inte proportionellt till 6kningen av
den transporterade massan. | korta
nedforsbackar har inte kroppsvikten nagon
effekt pa hastigheten, i den platta terrangen
efter nedfdrsbacken &r hastigheten hogre
for de med hogre kroppsvikt (Westergren
och Nylander 1977).

Vikt, hastighet och terréng

Den hastighet som skidakaren kan uppna,
bestdms av kraften kroppen kan producera
och summan av all kraft som behdvs for att
overvinna motstandet, sasom friktionskraft,
tyngdkraft och forandringar i potentiell
energi (Bergh & Forsberg 1992).

Som ett resultat av 6kad kroppsmassa, dkar
darfor kapaciteten for kraftutveckling mer
an kraften som behovs for att vervinna
motstandet (Bergh & Forsberg 1992).

For att avgéra om det &r en fordel eller inte
att vara tung eller latt, kan man da jamféra
massexponenten for kapaciteten till att
producera kraft med kostnaden for kraft
under skidakning. Genom anvandning av
denna modell visade det sig att tyngre
skidakare hade en fordel. Samtidigt visade
modellen att lattare skidakare hade en
fordel vid upphdjning av masscentrum
(Bergh 1987).

| uppforsbacke maste skidakarna betala for
nettoférhdjningen av masscentrum, vilket
blir patagligt nar backen blir brantare
(Bergh & Forsberg 1992).

Nér uppforsbackens lutning 6kar kommer
fordelen som de tunga skidakarna har att
minska. Det finns alltsa en punkt nar
fordelen Gvergar till nackdel. Denna punkt
ar inte bestamd, utan paverkas av flera
faktorer (Bergh 1987). Tunga skidakare
har en fordel i platt, nedférsbacke och i latt
uppforsterrang. Medan latta skidakare har
en fordel i brantare uppfoérsbackar (Bergh
& Forsberg 1992). Hur stor paverkan
kroppsvikten har for prestationen i
skidakning, vill da bestammas av
fordelningen av platt, nedférsbacke och
uppforsbacke samt graden av stigning i
uppforsbackarna (Bergh & Forsberg 1992).



Overkroppsstyrka, hastighet och stavens
paverkan

Bergh (1992) konkluderade att tunga
manliga skidakare akte snabbast i alla
typer terrang, ocksa i de brantaste backarna
i en tavling, men inte i enskilda
uppforsbackar. For kvinnor var det samma
tendens bara att de med ldgst prestation
ocksa var tyngst, med antagande om att det
berodde pa storre andel fett. Helgerud
(1996) undersokte kvinnliga lopare och
pavisade att kvinnor hade mer kroppsfett
an man. Vilket betyder att 6kad kroppsvikt
i form av uthallighetstranad muskulatur ar

en fordel i langdskidakning.

Avrbetsintensiteten ar oerhort hog i
uppforsbackar, darfor maste energikravet
kompletteras av anaerob energifrigdring i
tillagg till den aeroba. Den aeroba
kapaciteten ar nara relaterad till
muskelmassa, vilket betyder att en utdvare
med stor muskelmassa vill kunna ha en
hdg anaerob kapacitet. (Losnegard &
Hallén 2014)

Inom l&ngdskidsprint &r hastigheten i
genomsnitt 20 % hdgre én i distanslopp,
energikravet per tidsenhet ar hégre och det
anaeroba bidraget storre. Losnegard och

Hallén (2014) sag att skillnaden mellan

sprint och distansskidakare var att
sprintskidakarna var hogre, tyngre och
hade en hogre BMI &n distansloparna.

Millerhagen (et al 1983) pavisade att
langdskidakning kunde goras mer effektivt
om utdvaren hade en béttre utvecklad
overkropp. Idag ar langdskidakarna
signifikant tyngre &n de var pa 1970- och
1980- talet, det kan forklaras med att man
idag har en storre muskelmassa i
dverkroppen. Berg (1987) Uttryckte det
féljande: “’the propelling power will
inkreas more than the power expence by
transporting the increased bodyweight up
in the upphills”

Styrka har potential att underlatta
anvéandningen av nya och olika tekniska
strategier for att forbattra kapaciteten for
langdskidakaren. Overkroppsstyrka har
visat sig vara en stor faktor till att kunna
forutsaga prestationsférmaga hos skidakare
(Stoggel et al 2009).

Hoff et al (1999) konkluderade att
maximal styrketréning i 6verkroppen
forbattrade stakningskapaciteten genom en

forbattring i arbetsekonomin for kvinnor.



Reaktionskraften som gar genom staven ar
sammansatt av tva delar, en horisontell och
en vertikal komponent. Tillsammans
skapar de den resulterande
reaktionskraften. Ju storre horisontell
komponent, ju storre kommer skidakarens
acceleration att bli i riktning framat, dven
kallad framdrivande kraft. I uppférsbackar
med brantare lutning ger de fysiska och
biomekaniska lagarna mojlighet till att
utveckla stor kraft med hjalp av staven, da
den horisontella komponenten kan bli
mycket stor, vilket ger en lika stor
framdrivande kraft. | tillagg blir staven
viktig med tanke pa att den inte ger nagra
tjuvslapp (Smith 2002). Tillsvarande men
motsatt effekt har benarbetet i
uppforsbackar, dar effekten av
normalkraften minskar ju brantare backen
blir. Detta resulterar i att det lattare blir
tjuvslapp i uppforsbackar. 1 friteknik
verkar reaktionskraften fran franskjutet i
tva riktningar sidlanges (i motséattning till

stavarna) och framat i akriktningen.

Tour de ski 2012/2013 och 2013/2014
For dagens langdskidakare i varldscupen,
ligger det stor prestige i att vinna Tour de
ski. Med tanke pa den avslutande
klattringen har diskussionen kring vikt och
prestation blivit aktuell.

Som tidigare namnts har lite data blivit
publicerat i detta &mne (Bergh & Forsberg
1992) Samtidigt ar debatten het och fatt
stort fokus i media. Kombinationen av
dessa tva har bidragit till uttalanden som
inte baserats pa vetenskaplig fakta. Petter
Northug uttalade sig med orden “Jag dr
for fet for att vinna tour de ski”
(http://www.adressa.no/) och
landslagstranaren Kristiansen uttryckte sig
foljande “Lav vekt og stor motor er ogsa
momenter som gjgr Johaug til den starste
favoritten til a bli den farste norske Tour
de Ski-vinneren” (http://www.nrk.no/sport)
Detta ar exempel pa vilken bild som

formedlas och malas upp av media.

Professor Jorunn Sundgot-Borgen pavisar
att var femte elitidrottande kvinna &r
drabbad av atstérningar i Norge. Pa idrotts-
och skidgymnasium sliter 13 procent av
unga idrottsutvare med de samma

problemen. (http://www.aftenposten.no/)

Malet med denna studie &r att ta reda pa
om det finns nagot samband mellan
prestation och vikt i den sista klattringen

av Tour de ski.


http://www.adressa.no/100Sport/langrenn/article411217.snd

Problemstalining
Har langdskidakarens vikt betydning for

prestationen i sista etappen av Tour de ski?

Metod

2013

Studiens forsokspersoner (FP) bestod av
32 kvinnliga och 47 manliga
langdskidakare av varldsklass dar alla
regelbundet tavlar i varldscupen, FP ar fran

olika lander.

Damer

FP blev valda utifran resultatlistan fran
etapp 7 av Tour de ski 2012/2013. Pa
damsidan var det problem med
tidtagningen, varpa fa akare fick
mellantider. Den resultatlista som
anvandes pa damsidan var hela etapp 7
’the winner of the day”. 32 FP valdes
tillfalligt ut fran listan med totalt 51
deltagare, d.v.s. 63 % av utévarna
anvandes i studien plockade fran hela
resultatlistan. Den genomsnittliga vikten

lag pa 57.5 kg for kvinnorna.

Fordelning av kvinnliga FP utifran
resultatlistan:

Placering 1-18, 14 st FP

Placering 21-51, 18 st FP

Herrar

FP blev valda utifran resultatlistan fran
enbart klattringen fran etapp 7 av Tour de
ski 2012/2013. 47 FP valdes ut fran listan
med totalt 65 deltagare, d.v.s. 72 % av
utévarna anvandes i studien plockade fran
hela resultatlistan. Den genomsnittliga

vikten lag pa 72.9 kg for méannen.

Fordelning av manliga FP utifran
resultatlistan:

Placering 1-22, 22 st FP
Placering 25-38, 11 st FP
Placering 41-65, 14 st FP

2014

Studiens forsokspersoner (FP) bestod av
26 kvinnliga och 31 manliga
langdskidakare av varldsklass dar alla
regelbundet tavlar i varldscupen, FP ar fran

olika lander.

Damer

FP blev tillfalligt valda utifran
resultatlistan fran enbart klattringen fran
den sista etappen av Tour de ski
2013/2014. 26 FP valdes ut fran listan med
totalt 42 deltagare, d.v.s. 62 % av utdvarna
anvandes i studien plockade fran hela
resultatlistan. Den genomsnittliga vikten

lag pa 56,6 kg for kvinnorna.



Fordelning av kvinnliga FP utifran
resultatlistan:

Placering 2-11, 7 st FP

Placering 12-24, 11 st FP
Placering 25-42, 8 st FP

Herrar

FP blev tillfalligt valda utifran
resultatlistan fran enbart klattringen fran
den sista etappen av Tour de ski
2013/2014. 31 FP valdes ut fran listan med
totalt 48 deltagare, d.v.s. 65 % av utbvarna
anvandes i studien plockade fran hela
resultatlistan. Den genomsnittliga vikten

lag pa 74,3 kg for mannen.

Fordelning av manliga FP utifran
resultatlistan:

Placering 1-14, 12 st FP
Placering 15-32, 8 st FP
Placering 33-48, 10 st FP

Arbetsséatt

2013

All data som behovdes fanns redan, varav
testproceduren handlade om att samla in
den information. Uppgifterna om FPs vikt

hamtades fran hemsidan (http://www.fis-

ski.com/), (http://www.fischersports.com/)

och ett fatal blev tillfrdgade personligen.

Resultatlistor hamtades fran
(http://www.fis-ski.com/) och
kompletterande information om den sista
etappen hamtades fran

(http://worldofxc.com/)

2014
Resultatlistorna hamtades fran

(http://www.fis-ski.com) déar tiderna fran

enbart klattringen anvandes for att fa fram
en resultatlista fran mellantiden 6,2 km
fram till mal, d.v.s. en stracka pa 2,8 km.
For att fa sa riktig data som majligt blev
FP personligen tillfragade om deras vikt
under Tour de Ski.

Tour de ski

Den totala strackan som herrarna och
damerna akte var 9 km, dar hojdskillnaden
var 425 m och den totala klattringen var
495 m. De forsta kilometrarna gick i
relativt latt terrang, medan sjalva
klattringen borjade efter ca 6 km.
Klattringstiden var beraknad fran
mellantiden 6,2 km fram till mal, dvs. en
stracka pa 2.8 km. Den storsta lutningen

var pa 28 % och den lagsta pa 4 %, detta


http://worldofxc.com/
http://www.fis-ski.com/

medforde en genomsnittslutning pa 16 %,

berdknat pa de sista 2750 m.

Damerna

Den resultatlista som anvandes for
kvinnorna 2012/2013 var hela
etappstrackan pa 9 km, p.g.a. bristande
information om mellantider. Resultatlistan
som anvéandes 2013/1014 var enbart
klattringen.

Herrarna
Resultatlistan som anvéandes 2012/2013
och 2013/2014 for herrarna var enbart fran

klattringen.

Analys av data

Tabeller och resultatlistor bearbetades i
Excel (Microsoft Excel for Mac 2011,
version 14.2.3 120616).

Resultat

For att kunna se om det fanns ett samband
mellan prestation och vikt, anvéndes
korrelationskoefficient. Det kan antingen
bli en positiv eller negativ korrelation
mellan tva objekt. Om X och Y okar blir
det en positiv korrelation, det motsatta blir
da om X 6kar da Y minskar. Det starkaste
vardet en positiv korrelation kan ha ar 1
och det starkaste en negativ korrelation kan
ha &r -1. (Calkins 2005)

R- Korrelationens styrka
varde

1.0- 0.9 | Valdigt hog

0.9-0.7 | hdg

0.7-0.5 | moderat

0.5-0.3 | lag

0.3-0.0 | Liten, om ens nagon

(Calkins 2005)

| denna studie skulle man sammanlikna vikt (kg) och prestation (sek) i den sista klattringen av

TdS 2013 och 2014. Resultatet visade att vikt inte korrelerade direkt med prestation i den sista
etappen av TdS. Korrelationen lag mellan R=0,180-0,562 for bada aren (2013, 2014), damer
och herrar. Vilket visade att prestation inte var avhangigt av att inneha en 1ag kroppsvikt.



Figur 1

Korrelation mellan vikt (kg) och Prestation (sek) i
Final Climb TdS 2013 (9 km) Damer
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Figur nr 1: Visar sambandet mellan kroppsvikt och prestation fran sista etappen (9 km) i TDS 2013 fér damer.
SD: 181 sek (d.v.s. 3 min 1 sek)

Figur nr 1 visade att det inte var ndgon fordel att inneha en lag kroppsvikt i forhallande till att
fa en snabb aktid i den sista etappen av TdS for damer 2013. Resultatet visade ingen
korrelation (R=0,180) mellan kroppsvikt och prestation. Vilket betyder statistiskt att det var
en liten om ens nagot, samband. Tiderna var berdknade pa hela sista etappen av TdS, till
skillnad fran 2014 som endast visade klattringen. Fig. 1 visade att variationen, framst bland de

lattaste, var storre an i Fig. 2.



Figur 2

Korrelation mellan vikt (kg) och prestation
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Figur nr 2: Visar sambandet mellan kroppsvikt och prestation i the final climb (2,8km) i TDS 2014 fér damer.

SD: 70 sek sek (d.v.s. 1 min 10 sek)

Figur nr 2 visade att det inte var ndgon fordel att inneha en 1ag kroppsvikt i

forhallande till att

fa en snabb aktid under sista klattringen av TdS for damerna 2014. R-vardet visade 0,294

vilket betyder statistiskt att det var en liten om ens nagon korrelation. Fig. 2 visade att flera av

akarna hade en likvardig prestation, men att vikten varierade stort. Skillnaden i aktid mellan

den lattaste och tyngsta akaren var 23 sek, bada hade en god prestation dar

de placerade sig

inom topp 5. Skillnaden i vikt lag pa 22 kg, den tyngsta akaren vagde 47 procent mer an den

lattaste och bada hade en likvardig prestation.
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Figur 3
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Figur nr 3: Visar sambandet mellan kroppsvikt och prestation i the final climb (2,8km) i TDS 2013 for herrar.
SD: 72 sek (d.v.s. 1 min 12 sek)

Figur 3 visade att det inte var ndgon fordel att inneha en lag kroppsvikt i forhallande till att fa

en snabb aktid. Korrelationen (R= 0,443) betyder statistiskt att det var ett lagt sammanhéang

mellan kroppsvikt och prestation. Fig. 3 visade att det var en stor spridning bade géllande

vikt och aktider, dessutom fanns det en storre spridning bland de lattaste utévarna i jamforelse

med Fig. 4.
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Figur 4
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Figur nr 4: Visar sambandet mellan kroppsvikt och prestation i the final climb (2,8km) i TDS 2014 for herrar.
SD: 57 sek

Figur 4 visade en moderat korrelation (R=0,562) mellan att inneha en 1&g kroppsvikt och att
fa en snabb aktid i sista klattringen av TDS for man 2014. Korrelationen (R= 0,562) var alltsa
pa gransen mellan en 1ag korrelation och moderat. Inom topp 10 fanns data pa 8 st dkare dar
alla hamnade inom ett spektrum pa 26 sekunder, en likvardig prestation dar viktskillnaden
mellan den tyngsta och lattaste lag pa 22 kg d.v.s. 36 procent hogre kroppsvikt for den tyngsta
kontra lattaste akaren. Enligt Fig. 4 okade spridningen mellan akarna ju mer vikten dkade,
flertalet av de tyngre utdvarna hade en snabb aktid samtidigt som flertalet av de tyngre ocksa
hade en langsam, till skillnad fran de lattaste utévarna som endast hade snabba aktider.
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Diskussion

Malet for denna studie var att se om det
fanns nagot samband mellan
langdskidakarnas vikt och prestation under
den sista och avslutande etappen av TdS
2012/2013 och 2013/2014 for bade damer

och herrar.

Pa damsidan var det ingen korrelation (R=
0,180) mellan vikt (kg) och prestation (sek)
pa den siste etappen pa TdS i 2012/2013
(se figur 1), respektive ingen korrelation
(R=0,294) i den sista klattringen pa TdS
2013/2014 (figur 2). Det betyder statistiskt
en véaldigt liten om ens ndgot sammanhang
mellan kroppsvikt och prestation i den sista
etappen (Final Climb) pa TdS. Datan i
denna undersokning ger oss ingen
information om en optimal kroppsvikt, det
betyder inte att vissa kroppstyper har en
fordel i uppforsbackar. FP i denna studie
har genomfort en serie tavlingar och
resultatlistan sammanlagt i touren bildar
startlistan infor den sista etappen. Detta gor
att FP startar med olika motivation och
olika fysisk form som kan inverka pa

resultatet i en speciell tavling som denna.
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Pa herrsidan var det en lag korrelation (R=
0,443) mellan kroppsvikt (kg) och
prestation (sek) i 2012/2013 (se figur 3)
och en moderat korrelation (R=0,562) i
2013/2014 (figur 4). Det var alltsa nagot
starkare sammanhang mellan vikt och

prestation for herrarna an for damerna.

Att latta skidakare inte har nagon fordel i
sista klattringen av Tour de ski blir
studiens viktigaste upptackt. Den bild som
media sander ut handlar om att man maste
ha en lag vikt for att kunna prestera pa den
sista klattringen. Denna studie indikerar att
det inte finns nagot samband.

Enligt (Bergh & Forsberg 1992) borde
tunga skidakare ha en fordel i all typ av
terrang bortsett fran branta uppforsbackar.
Denna studie visar att &ven i branta backar
gar de tyngre skidakarna lika fort som de
med lag kroppsvikt. En forklaring till detta
kan vara att de med hogre kroppsvikt inte
har nagon “démassa”, utan istéllet en storre
uthallighetstranad muskelmassa som kan
skapa framdrift. Detta Gverensstammer
med (Bergh & Forsberg 1992) om att en
okad kroppsmassa, kar ocksa kapaciteten
for kraftutveckling mer &n kraften som

behovs for att 6vervinna motstandet.



Den genomsnittliga vikten pa damsidan
var 57,5 kg, den med hogst vikt hade en
vikt pa 69 kg och den med Iagst 50 kg, det
var alltsa ett spektrum pa 19 kg (2013),
respektive genomsnittsvikt pa 56,6 kg dar
den med lagst vikt vagde 47 kg och med
hogst 69 kg (2014) ett spektrum pa 22 kg.
Det betyder att det var en stor differens och
spridning viktmassigt i gruppen, som hade
mojlighet till att ge stort utslag om det
hade varit en faktisk fordel for FP att
inneha hog eller 1ag vikt. Att bade den
lattaste och den tyngsta I6paren hamnar
topp 6 (2013) ar en indikation pa att vikten
inte &r av storsta vikt for att kunna forutse
prestation, nar tva skidakare med likvardig
prestation har en viktskillnad pa 19 kg.
Tidigare studier som gjorts pa VO, max
och vikt, visade att de kvinnliga
varldscupsakarna med bést resultat var

ocksa de som vagde mest. (Ingjer 1991)

En annan faktor till varfor de lattare
skidakarna inte hade nagon fordel i
klattringen, kan forklaras genom att
svagare skidakare maste ligga pa hogre
andel av sitt max muskulart, for att utféra
samma arbete som en skidakare med hogre
muskelstyrka. | praktiken leder det till att
den skidakaren med hogre kapacitet
styrkemassigt far battre forhallanden i
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muskeln. Det blir mindre avklamningar av
kapillarerna, lagre perifert motstand och ett
béattre utbyte av syre och energi i muskeln.
Detta ar en begrénsande faktor som
bestammer om skidakaren kommer ga fort
pa ski eller inte. Det kan vara en forklaring
till varfor fordelen som de latta FP har i
klattringen, med tanke pa kostanden for
netto forhojningen av masscentrum, inte
har fatt utslag i resultatet. Férdelen som en
storre muskelmassa ger i form av béttre
arbetsforhallanden bade i det perifera och
centrala systemet véger alltsa upp. Som
aven (Shepard 1977; Sutton 1992) och
(Astrand & Rodahl 2003) namner.

Andra fordelar som de tyngre skidakarna
far med en hogre muskelstyrka ar en
forbéattring i arbetsekonomin, de orkar
uppratthalla en effektivare teknik och
battre arbetsekonomi med hogre framdrift.
De har kapacitet att fa en hégre kraftinsats
i varje tag, i forhallande till de lattare
skidakarna, med samma procentuella
anvandning av muskeln. Detta medfor en
hogre fart i banan, som i sin tur ger
mojlighet till en langre sykluslangde som i
sin tur ger upphov till l&ngre micropauser
och i sin tur battre forhallanden i muskeln
som tidigare ndmnts. Detta styrks av (Hoff
et al 1999) (Stoggel et al 2009).



Muskelmassa &r néra relaterat till den
anaeroba kapaciteten, vilket far en viktig
funktion nér arbetsintensiteten blir valdigt
hog (Losnegard 2014), under klattringen
dar arbetsintensiteten blir extremt hog far
de skidakare med stor muskelmassa en
fordel da de antagligen har en mycket god
anaerobkapacitet, som blir avgérande

speciellt i slutet av klattringen.

| den branta klattringen uppfor blir stavens
funktion valdigt viktig, da den inte ger
upphov till nagra tjuvslapp, och rent
fysiskt och biomekaniskt ger mojlighet till
stor kraftutveckling. Skidakare med en val
uthallighetstranad dverkropp med hog
muskelstyrka kan da utnyttja denna
mojlighet och skapa god framdrift i den
avslutande klattringen pa TdS. Tyngre
skidakare har ofta en storre muskelmassa i
just 6verkroppen, vilket ger en stor fordel i
kraftutveckling med hjalp av stavarna.
Detta samstammer med (Millerhagen et al
1983) (Smith 2002).

VO, max &r troligtvis den enskilt viktigaste
faktorn som bestammer framgang i aeroba
uthallighetsidrotter. (Astrand & Rodahl
2003; Rusko 2003; Saltin 1990 m.fl).)
Individer med laga litervarden (I/min)
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kompenserar detta med en lag kroppsvikt
vilket ger hoga varden i ml*kg1*min™,
Att jamfora tva akares kapacitet i ml*kg
1*min kan darfor bli missvisande, men
anvander man sig istallet av formeln
mlI*min~t*kg?? har det visat sig att de mest
framgangsrika langdskidakarna har
signifikant hogre vérden (Ingjer 1991). Det
innebdr att nar du upphojer massan till 22
far inte vikten samma betydelse, den ger
inte samma utslag i berdkningen. Att den
formeln korrelerar battre med de som
presterar bast, visar att kroppsvikten inte
har en negativ betydelse for prestationen.
Vilket i sin tur forklarar varfor inte lattare

skid&kare har en fordel.

Bergh och Forsberg (1992) menar att hur
stor paverkan kroppsvikten har for
prestationen vill bestimmas av
fordelningen av terrangtyper i banan. Dar
tyngre skidakare har fordel i alla typer
terrang forutom i brant uppforsbacke.
Detta kan vara en orsak till varfor det &r en
storre spridning bland damerna 2013 i
jamforelse med aret darpa 2014 (se figur 1
och 2). Det ger en forklaring till varfor de
blir en mindre korrelation 2013 da hela
etappstrackan ar med i berédkningen jamfort
med 2014 da det endast ar klattringen. |
tillagg till klattringen sa omfattar



banstrackningen 6,2 km med relativt latt
terrang, och dar borde de tyngre skidakarna
alltsa ha en klar fordel. 1 tillagg ar strackan
langre, och oavsett terrangtyper sa ger en

langre stracka upphov till stérre spridning.

Pa herrsidan var korrelationen hégre, men
fortfarande 1ag och pa gréansen till moderat.
Figur 4 fran 2014 visar att spridningen
endast sker bland de tyngsta skidakarna,
flertalet av de tyngre utévarna hade bland
de snabbaste aktiderna samtidigt som
flertalet av de tyngre ocksé hade de
langsammaste aktiderna, till skillnad fran
de lattaste utdvarna som endast hade
snabba aktider. Detta Gverensstimmer med
Bergh (1992) dar han sdg samma tendens
fast pa damsidan, dar de med hogst
kroppsvikt akte snabbast, bara att de med
lagst prestation dven var tyngst, han
menade att det berodde pa en storre andel
fett. Detta kan vara en forklaring till varfor
spridningen bland herrarna sker just bland
de tyngsta, da de med snabba aktider har
en hogre kroppsvikt i form av
uthallighetstranad muskulatur som ger alla
de fordelar som tidigare namnts. Medan de
tyngsta utdvarna med langsammast aktider
har en hogre kroppsvikt kanske i form av

fett som inte bidrar till framdrift, eller
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muskelmassa som inte ar

uthallighetstranad.

En annan sak som maste tas i beaktning ar
motivation, nagra av de utévarna med
anmarkningsvart samre aktider hade ocksa
en dalig placering infor sista etappen och
hade darfor en oinspirerande utgangspunkt.
Detta kan vara en forklaring till varfor
nagra av utdvarna sticker ut och far en sa

pass langsam sluttid gentemot de andra.

Studien visar att korrelationen ar hogre for
herrarna an for damerna, med den bild som
malas upp av media blir detta intressant, da
det &r storst fokus pa lag vikt pa damsidan.
Att de tyngre damerna hade en
genomgaende storre fordel an de tyngre
maéannen styrker forklaringen att en hégre
vikt i form av uthallighetstranad
muskelmassa ar av fordel i langdskidor.
Eftersom kvinnor i utgangspunkt har en
lagre muskelmassa an mén, och for att da
kunna hdja sin kapacitet och ga fortare pa
skidor, maste de darfor bli tyngre i form av
muskelmassa for att kunna uppratthalla en
béttre arbetsekonomi, fa battre
forhallanden i muskeln, kunna halla en
hogre hastighet i banan och kunna skapa
stor kraft med hjélp av stavarna. Darfor
blir det en storre fordel for kvinnorna att



utveckla sin kapacitet styrkemassigt,
eftersom nivan bland kvinnor generellt &r
lagre an for man i en styrkeaspekt. Manliga
skidakare har generellt en hogre kapacitet
styrkemassigt varav en manlig skidakare
med hog kapacitet styrkemassigt inte far
samma utslag gentemot sina konkurrenter

som det blir pa damsidan.

Alla figurer (1, 2, 3 & 4) visar en
genomgaende trend dar de flesta av de
lattaste utdvarna bade pa dam och
herrsidan gar fort, till skillnad fran de med
hogre vikt dar spridningen ar storre. De
med hog kroppsvikt aker bade bra och
daligt, vilket gor att de med hog kroppsvikt
och god prestation ’gloms bort”, och att
endast de negativa resultaten och
aspekterna lyfts fram kring hog kroppsvikt
och prestation. | branta uppférsbackar blir
formeln antal kubik/vikt av betydelse, det
forklarar varfor de latta utdvarna far goda
resultat i uppforsbacken eftersom de inte
har ndgon “domassa” att bara pd, men
samtidigt ar det vikten i form av
uthallighetstranad muskelmassa som star
for framdriften, det intressanta blir ju da
hur mycket snabbare skulle de latta
utdvarna ga om de hade en hogre
kroppsvikt i form av uthallighetstranad
muskelstyrka, framfor allt pa damsidan?
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Som ett resultat av den bild som oftast
visas i media om att du ska ha en lag vikt
for att lyckas i langdskidor &r det manga
som har drabbats av atstorningar, och da
framforallt pa damsidan. Forebilder blir
avstangda p.g.a. att de &r for smala och ett
osunt fokus kring kosthallning sprids
(http:/sport.adressa.no). Detta ar ett resultat
av en osund uppfattning om av vad som
kréavs for att lyckas i langdskidor. Den bild
som malas upp handlar ofta om att du
maste vara extremt smal for att bli
framgangsrik i langdskidor. Resultatet fran
denna studie blir da extra intressant da den
visar att det inte finns nagot samband
mellan lag vikt och snabb éktid i den sista
klattringen i TdS 2012/2013 och
2013/2014. Bade tidigare studier och
denna pavisar att det snarare ar tvartom, de
tunga skidakarna har en fordel i all typ
terrang forutom i branta stigningar (Bergh
& Forsberg 1992). Men denna studie visar
aven att i en tavling med onormalt mycket
klattring, finns det ingen korrelation

mellan en hog prestation och Iag vikt.



Konklusion

Resultatet fran denna studie visade att det
inte fanns nagon korrelation (R=0,180-
0,562) mellan vikt (kg) och prestation (sek)
i den avslutande Kklattringen under sista
etappen av TdS 2012/2013 och 2013/2014

for damer och herrar.

Damerna hade den minsta korrelationen
(R=0,180) 2012/2013 respektive
(R=0,294) 2013/2014, medan herrarna
hade en nagot hogre korrelation (R=0,443)
2012/2013 respektive (R=0,562) som
statistiskt betyder lag och moderat. Det
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betyder att det inte var nagon fordel att
inneha en lag eller hog kroppsvikt i den
avslutande klattringen under sista etappen
av TdS 2012/2013 och 2013/2014 for

damer och herrar.

Denna studie &r av hogt vérde och har
intressanta upptackter inte minst med tanke
pa den bild som media sprider och
resulterar i stor press for manga,
framforallt kvinnliga langdskidakare, 6ver
att de maste ha en 1ag vikt for att bli en
framgangsrik skidakare. Denna studie
visar att det inte finns nagon fordel att
inneha lag vikt som langdskidakare.
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