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1 Inledning

Huvudsyftet med testmanualen &r att skapa en gemensam forstdelse for testverksamheten
inom Svenska Skidférbundet (SSF) Langds landslagsverksamhet. Specifikt syftar den till att

skapa en gemensam forstaelse for:

e varfor vi genomfor tester

e valet av specifika tester

e testernas relevans

e hur testerna ska genomforas

e hur informationen fran testerna ska anvandas

Testmanualen ska ocksa sdkerstalla att testresultaten ar tillforlitliga och jamforbara, bade for
enskilda individer samt mellan individer och grupper 6ver tid. Testmanualen beskriver en

grund for langsiktig och konsekvent testning som exempelvis standardpass och falttester kan

bygga pa.

Testmanualen ska ligga till grund for genomforandet av alla tester inom
landslagsverksamheten samt fungera som underlag for utbildning av aktiva, trdnare och
andra resurspersoner inom verksamheten. Manualen kan dven fungera som en
inspirationskalla och ett stod for nimnda kategorier i samband med planering och

utvérdering av traning och prestation.

Innehallet ar baserat pa erfarenheter fran aktiva, tranare, testledare och forskare, samt
vetenskaplig litteratur och statistik fran genomfdrda tester. Testmanualen har i huvudsak
producerats av Svenska Skidforbundets utvecklingsgrupp inom langdskidor i samverkan
med Nationellt Vintersportcentrum i Ostersund. Materialet har granskats och korrekturlasts

av sakkunniga inom respektive omrade.



2 Begreppslista

Forklaringar pa ord och begrepp som ar aterkommande i dokumentet:
Aerob - energiomséttning med syre
Aerob effekt — syreupptagning (VO2) per tidsenhet, typiskt per minut

Aerob kapacitet — en aktivs formaga att nyttja syre dver tid. Beror pa VOzmax, nyttjandegrad

och arbetsekonomi

Aerob maximal effekt — VOomax, kan rdknas om till enheten watt (W)
Alaktacid — anaerob energiprocess utan mjolksyrabildning

Anaerob - energiomsattning utan syre

Anaerob effekt — hastigheten att producera energi i franvaro av syre

Anaerob kapacitet — den totala mangden energi som kan produceras utan syre

Arbetsekonomi — energiforbrukning eller syreforbrukning vid ett givet arbete. Paverkas av

mekanisk verkningsgrad, skidteknik och musklernas egenskaper
ATP - adenosintrifosfat, kroppens energivaluta

Benmineraltithet — ett matt pd méangden mineraler, framst kalcium, i skelettet och anvéands

for att bedoma skelettets hallfasthet och risken for frakturer.
Blodlaktat — resultat av mjolksyrabildning i muskel

Borgskalan/upplevd anstrangning — en skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning.

Skalan stracker sig fran 6 (ingen anstrangning alls) till 20 (maximalt anstrangande)
Cykelfrekvens — antal cykliska rorelser per minut
Effektutveckling — méangd energi som omvandlas per tidsenhet

Energisystem — de system som producerar, distribuerar och anvéander energi i kroppen.

Manniskokroppen har bade aeroba och anaeroba energisystem
Extern effekt — arbete (J) per tidsenhet (s), uttrycks i Watt (W)
FiO2 - Fraktion syrgas i inandningsluften, 21% vid havsniva

Filttester — enkla standardiserade matningar av fysisk prestationsférmaga eller kapacitet vid

traning/tavling



Glykogen — inlagrade kolhydrater i skelettmuskulatur och lever
Hjartfrekvens — puls, antal hjartslag per minut. Forkortas till HF.
Hjartminutvolym — volym blod som pumpas av hjartat varje minut (L/min)

Kroppssammansittning — fordelning av fettfri massa inklusive vatten (till exempel muskler),
fett och skelett

Lab-tester — standardiserade méatningar i laboratoriemiljo
Laktacid — anaerob energiprocess med mjolksyrabildning
Laktat — produkt vid anaerob (utan syre) forbranning av glukos (mmuol/L)

LT1 - laktattroskel 1, hogsta arbetsintensiteten dar blodlaktatkoncentrationen kan hallas

relativt konstant omkring 2 mmol/L, brukar dven benamnas som aerob troskel

LT2 - laktattroslkel 2, hogsta arbetsintensiteten dar blodlaktatkoncentrationen kan hallas

relativt konstant omkring 4 mmol/L, brukar dven benamnas som anaerob troskel
Lutning — kan anges i grader eller procent fran horisontalplanet som motsvarar noll
Maxhastighet — Vmax, maximal hastighet (km/t)

Maxlaktat — hogsta uppmatta blodlaktatvardet

Maxpuls — maximalt antal hjartslag per minut

Metabol effekt — energiférbrukning omraknat till arbete per sekund uttryckt i Watt (W)

Mjolksyra — produkt vid nedbrytning av muskelglykogen i en process som inte kraver syre.

Resulterar i vétejoner och laktat

Normobar hypoxi - luft med procentuellt lagre syrehalt 4n normalt (mindre dn 21%), men

med samma lufttryck som vid havsniva (~ 1013 hPa)
Nyttjandegrad — andel av VO: max som nyttjas under en viss tid
Power — effekt, arbete per tidsenhet (J/s) uttryckt som watt (W)
Puls — antal hjartslag per minut, anges dven som hjartfrekvens

RPE - Rating of Perceived Exertion, skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning. Skalan

stracker sig fran 6 (mycket latt anstrangning) till 20 (maximal anstrangning)



Spanst — allméant begrepp for att beskriva ett hopp som paverkas av muskelkraft, elasticitet

och motorik

Styrka — 6vergripande begrepp for muskelns formaga att utveckla kraft
Testvirde — maximal syreupptagning per kg kroppsvikt (ml/kg/min)
Vilolaktat — blodlaktatkoncentrationen vid vila

VO:zmax — " V" stér for volym, ”O.” for syre och “max” f6r maximum. Sammantaget dr det ett

matt pa den hogsta volymen syre som din kropp kan ta upp och utnyttja

VO:max absolut virde — beskriver hur stor volym (liter) syre per minut som kroppen

maximalt kan tillgodogora sig

VO2zmax relativt varde — det absoluta vardet relaterat till den aktivas kroppsvikt, anges som

ml/kg/min



3 Fysiologiska faktorer som paverkar
prestationen inom langdskidakning

Kommer adderas. Baserat pa kravprofilen men nagot mer exakt. Har prioriterat de andra
delarna da jag inte ser den som essentiell for att komma i gang med nya upplédgget, men vill

ta tag i denna under den kommande manaden.



4 Varfor genomfora tester?

Regelbunden testning av fysiska och fysiologiska egenskaper som ar relevanta for prestation
bor vara en central del av traningsprocessen. Systematiska tester och kontrollrutiner ar
viktiga for att kvalitetssdkra traningen och sakerstélla en optimal och hallbar
prestationsutveckling for varje individ. Inom langdskidakning omfattar detta exempelvis
tester av maximal syreupptagningsférmaga (VO;max), nyttjandegrad, arbetsekonomi, styrka

och effektutveckling, kroppssammansattning och benmineraltathet.

For att maximera utbytet av testerna behover det finnas en systematisk plan for hur
testningen ska integreras i den 6vergripande traningsplanen och hur informationen fran

testerna ska anvéandas i traningsprocessen.

Det 6vergripande syftet med testverksamheten ar att forse aktiva, tranare och SSF Langd
med relevant och tillforlitlig information. Detta for att kunna fatta valgrundade beslut om

traningsprocessen och darigenom optimera den aktives prestationsutveckling.
Genom regelbunden, systematisk testning kan vi till exempel:

o kartldgga den aktives fysiologiska egenskaper, sasom maximalt syreupptag,
arbetsekonomi och nyttjandegrad, samt folja utvecklingen over tid pa individ- och

gruppniva

e jamfora den aktives formagor med arbetskraven i tavlingsprestationen samt bedéma

den aktives traningstillstand

e kvalitetssdkra prestationsutvecklingen genom att utvardera effekten av olika
traningsuppldagg och -forandringar. Testerna ger en indikation pa var den aktive

befinner sig och om en traningsperiod har gett onskade resultat
e mdjliggora individualisering av traning utifran testresultat

e skapa ett gemensamt underlag for diskussioner mellan aktiva, tranare och andra

resurspersoner inom landslagsverksamheten

Testverksamheten ska framst vara ett verktyg for att stodja den aktives utvecklingsprocess.
For att vi som organisation ska kunna stddja denna process pa basta majliga satt finns ett
stort varde i att alla aktiva inom landslagen genomfor samma standardiserade tester, vid

samma tidpunkter och pa samma plats 6ver tid.

Genom en hog grad av standardisering ger vi inte bara battre individuell vagledning utan
bygger ocksa kunskap och insikt som lagger grunden for langsiktig utveckling av saval

individen som SSF Langds verksamhet i stort.
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Testtillfallena erbjuder dven en mdojlighet for aktiva, tranare, testledare och fysiologer att
tillsammans diskutera testresultat, personlig utveckling och utbyta kunskaper. Det starker

den gemensamma forstdelsen och samarbetet kring de aktivas utveckling.

Testerna ska alltid ses som ett stdd i den vardagliga traningen och en avstimning av
utvecklingen, inte som ett tillfdlle dar den aktiva behover “formtoppa” sig. Att maximera
testresultaten bor aldrig bli ett sjdlvindamal — det ar prestationen i sparet som ar det

viktigaste och inte att bli en "testhjalte".

Slutligen ar det summan av de parametrar som mats som ska ligga till grund for att bedoma
den aktives utveckling och traningstillstand, vilket gor helheten viktigare an enskilda

testresultat.
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5 Testpaketet

Testpaketet inkluderar alla officiella laboratorietester som genomfdrs inom SSF Langds
landslagsverksamhet och som ska utforas av samtliga aktiva i landslagen enligt de rutiner

som beskrivs i detta dokument.

Testpaketet bestar av tva delar (Figur 1): en standarddel och en sjdlvvald del som genomfors
under tva pa varandra foljande dagar. Nedan foljer en beskrivning av syftet och innehallet i

de tva delarna.

Standarddel*

Vilo- och kroppsanalyser
Laktatprofil rullband
Maximalt syreupptag rullband
30 s all-out stakergometer
Styrka och effektutveckling

vndarddelen kérs av alla aktiva /

-

I+I+I+I+I

a sjalvvald del* N

L S Maxhastighet rullband
rullband

Upprepad sprinter Teknikpass rullband
stakergometer
QAktiva!trénare véljer ett alternativ /

Figur 1 Oversikt dver testpaketet. Standarddelen genomférs av alla aktiva. Den sjélvvalda delen genomférs pa
begaran av aktiva eller tranare. Endast ett av alternativen genomférs i den sjalvvalda delen.
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5.1 Standarddel

Det overgripande syftet med standarddelen &r att ha en gemensam kérna av standardiserade
tester som genomfors av alla aktiva i landslagen 6ver en langre tidsperiod. Dessa tester
fungerar som en bas som andra mer individualiserade och tillfédlliga tester kan baseras pa,

sasom standardpass och félttester.
Foljande matningar och tester ingar i standarddelen och genomfdrs 6ver tva dagar:

¢ Vilo- och kroppsanalyser

e Laktatprofil rullband

e Maximalt syreupptag rullband

e 30 sekunder all-out stakergometer

o Styrke- och effektutveckling
Detaljerade beskrivningar av testerna finns i kapitel 7.1: Testprotokoll — Standarddel.

Vilo- och kroppsanalyser, laktatprofil pa rullband, maximalt syreupptag pa rullband och 30
sekunder all-out pa stakergometer genomfors dag ett. Styrke- och effektutveckling

genomfors dag tva tillsammans med den sjdlvvalda delen.

Under de forsta tva sdasongerna som en aktiv ingar i landslagsverksamheten ska
laktatprofilen och det maximala syreupptagningstestet genomfdras i klassisk teknik.
Laktatprofilen och det maximala syreupptagningstestet genomfors normalt i

diagonalakning.

Aktiva som genomfort tester tva sdsonger eller fler har mojlighet att genomfora testet i skejt

och 3:ans vaxel.

Kriterier for att fa genomfora standarddelen i skejt:

Den aktive ska ha genomfort minst fyra officiella laboratorietester i landslagets regi

(tva sdasonger var/host).

e Nar den aktive har uppnatt en plata i utvecklingen av VO,max maitt i klassisk teknik
(diagonaldkning), det vill siga ha genomfort fyra eller fler efterfoljande tester med en

variation i VO,max pd mindre dn X L/min.

e Ett motiverat syfte utifran individuell utveckling i samrad med aktuell

landslagstranare.

e Den aktive har en skada som gor det olampligt att genomfdra testet i klassisk teknik

(diagonaldkning).
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Aktiva maste uppfylla minst tre av fyra krav. Det enda undantaget 4r om den aktive ar

skadad och skejt (3:ans vaxel) ar mer lamplig an klassisk teknik.
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5.2 Sjalvvald del

Det 6vergripande syftet med den sjdlvvalda delen dr att skapa utrymme for
individualisering av testningen baserat pa den enskilde aktives behov och tillfalliga
fokusomraden i traningsarbetet. Den sjalvvalda delen genomfors utifran den aktives och
dess tranares dnskemal. Det finns endast mojlighet att genomfora ett av alternativen under

en given testperiod.
Foljande tester ingar i den sjdlvvalda delen:

e Hoghojdsscreening pa rullband
¢ Maximal hastighet pa rullband (Vmax)
e Upprepade sprintinsatser pa stakergometer

e Teknikpass pa rullband

Detaljerade beskrivningar av alla tester som ingér i den sjalvvalda delen finns i kapitel 7.2:

Testprotokoll - Sjalvvald del.

5.3 Tidpunkt for officiella laboratorietester

Det genomfors tva officiella testperioder per sasong som ar forlagda till fasta veckor:

e Testperiod 1 (var): vecka 14, 15 och 16 (april)
o Testperiod 2 (host): vecka 38, 39 och 40 (september/oktober)

De fasta veckorna for testperioderna har valts for att sakerstédlla att testerna genomfors i
samma fas av traningen fran sasong till sisong samt for att underldtta planeringsarbetet for

alla involverade parter (aktiva, tranare, resurspersoner och testcenter).

5.4 Plats for genomforande av officiella laboratorietester
Alla officiella laboratorietester som genomfors i regi av SSF Langds landslagsverksamhet
genomfors for tillfallet vid Nationellt vintersportcentrum (NVC) vid Mittuniversitetet i
Ostersund. NVC har valts som laboratorium for genomforande av testerna pa grund av
deras langvariga samarbete med SSF Langd sedan 2001/2002. Med omfattande erfarenhet,
avancerad utrustning och expertkompetens sakerstaller NVC tillforlitlig och noggrant
genomford testning. NVC dr dven ackreditterat testlaboratorium utifran BASES riktlinjer

(https://www .bases.org.uk/spage-organisations-laboratory_accreditation.html)

Kontakt:
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Nationellt vintersportcentrum
Studentplan 4

Hus D

831 40

Ostersund

E-post: test@miun.se

Aven om Nationellt vintersportcentrum for tillfillet har valts som det enda officiella
testcentret, uppmanar vi aktiva och tranare att nyttja resurser i sin hemmamiljo. Detta for att
genomfora tester (tex. standardpass) utover de officiella laboratorietesterna. Om sadana
tester genomfors dr det viktigt att komma ihag att testresultaten fran olika laboratorier inte
nodvandigtvis ar direkt jamforbara (se garna Kapitel 6 och Kapitel 9). Det dr ocksa viktigt att
det finns en systematisk plan for genomforandet och anvandningen av dessa tester, pa

samma satt som for de officiella laboratorietesterna.
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6 Standardisering och testforberedelser

Férutom genomford traning de senaste dagarna/veckorna innan det aktuella testtillfallet,
finns en rad olika faktorer som kan péaverka testresultaten. Exempel pa dessa faktorer
testmiljon (temperatur och luftfuktighet), kostintag, tid pa dygnet, sjukdom, skador,
medicinering, somn och testledare. Nér vi testar maste vi darfor stalla hoga krav pa
standardisering och forberedelser {for att kunna upptacka sma men betydelsefulla
forandringar, samt for att kunna jamfora testresultat fran testtillfalle till testtillfalle, ar till ar,
inom enskilda individer och mellan grupper. Bade testledare, tranare och inte minst den
aktiva sjalv maste darfor ta ansvar for att standardisera testférhallandena och sakerstalla lika

forberedelser fran testtillfalle till testtillfalle.

Vid falttester och testlopp utomhus dar fysiologiska parametrar mats men omgivningen inte

kan kontrolleras bor foljande parametrar registreras:

e Lufttemperatur

o Luftfuktighet

e Barometertryck

¢ Vindhastighet och -riktning
e Nederbord

¢ Ytforhallanden (t.ex. snotemperatur, snotyp eller asfalttyp)

Detta ar viktigt for att kunna tolka testresultaten och for att kunna jamfora testresultaten

med andra testtillfallen.
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6.1 Validerings-, kalibrerings- och underhallsrutiner

Regelbunden (minimum en gang per ar, men helst infor varje testperiod) och noggrann
validering och kalibrering av ergometrar och méatinstrument ar en férutsattning for god
matnoggrannhet. Samtidigt ger det vardefull information som sdkerstaller tillrackligt
underhall for respektive matutrustning och metod. Om det vid kalibrering upptacks
avvikelser utanfor det etablerade metodfelet maste det aktuella instrumentet felsdkas och

godkdnnas innan det anvands for vid testning.

Detaljer kring validerings-, kalibrerings- och underhallsrutiner kan fas genom att kontakta
Testgruppen vid Nationellt vintersportcentrum (test@miun.se). Testgruppen ar aven

ansvarig for validering, kalibrering och underhall av matapparatur.
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6.2 Testforberedelser aktiv

Infor testerna ansvarar den aktiva for att komma val forberedd och folja de instruktioner
som anges nedan. En god forberedelse ar viktig for att sékerstalla tillforlitliga och jamforbara

testresultat over tid.

Sista veckan innan test

o Testtillfdllena bor i forsta hand planeras till en vecka dar traningsbelastning ar relativt
lag. Ett annat alternativ kan vara att forldgga testtillfdllet tidigt i en vecka som ar

relativt tyngre betraffande traningsbelastning

e Undvik tavlingar och begransa nya traningsformer eller typer av traningspass under

den sista veckan innan test

¢ Kostintaget bor vara som normalt. Undvik storre forandringar och nya kosttillskott

under den sista veckan innan test

Sista 48 timmarna innan test

e Tréaningen under de tva sista dagarna innan test bor vara belastningslatt (t.ex.
distanspass med lag intensitet [AI, 60-75 % av maximal hjartfrekvens (HFmax)] eller latt

styrketraning)
e Undvik nya traningsformer eller traningspass
¢ Kostintaget bor vara som normalt

e Livsstilen bor i 6vrigt vara som normalt (tillrackligt med somn och en likartad

arbetsbelastning i samband med skola eller jobb)

e Inga langa flygresor (> 2 timmar)

Samma dag som testet

¢ Undyvik traning och annan fysisk aktivitet innan testet
e Undvik att 4ta under de tva sista timmarna innan testet
e Drick enbart vatten under den sista timmen innan testet

¢ Anvand ej prestationshdjande (ergogena) tillskott, sasom till exempel koffein och
bikarbonat

e Anviand samma typ av klddsel/utrustning (t.ex. pjaxor, kldder, stavar) fran testtillfalle
till testtillfalle
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Specifika forberedelser vid métning av kroppssammansattning och benmineraltdthet

e Matintaget ska ske senast 8 timmar innan matning
e Vitska ska senast intas 5 timmar fore testning

e For att undvika att vatskebrist paverkar matningarna, drick 1-2 liter vdtska under

eftermiddagen och kvéllen dagen fére matning

e Om intensiv eller langvarig aktivitet har skett dagen innan bor dven
muskelglykogendepderna aterstéllas via kolhydratrik f6da, sdsom pasta, ris, potatis,

brod eller spannmal
e ToOm blasa (och eventuellt tarm) pa morgonen fére métning

e Ingen fysisk aktivitet far ske de sista 3 timmarna innan méatning. Anvand passiv

transport till testtillfallet

¢ Inga metallforemal far baras vid test (t.ex. piercing, 6rhangen, knappar, bygel-bh

0SV.)
e Testet utfors i traningskldder som inte far innehéalla metall, alternativt i underkldder

e Observera att fasen i menstruationscykeln kan paverka vatskemangd/kroppsvikt hos
kvinnor. Var rekommendation ar att fasen i menstruationscykeln noteras av den

aktiva infor resultatanalys.

e Kreatinsupplementering kan paverka vatskenivaer och bor noteras

Testet utfors inte pa gravida

Vid eventuella fragor rorande testforberedelser, vanligen kontakta Testgruppen vid
Nationellt Vintersportcentrum (test@miun.se). Alla rekommendationer rérande

standardisering och testforberedelser ar sammanfattade i Bilaga IIV: Testforberedelser aktiv.
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7 Testprotokoll

7.1 Testprotokoll - Standarddel

7.1.1 Vilo- och kroppsanalyser
Syfte

Syftet med vilo- och kroppsanalyserna &r att kartlagga aktivas kroppslangd, kroppsvikt,
kroppsammansattning och bentathet samt vilolaktat- och hemoglobinkoncentration.
Mitningarna ger information om den aktivas energi- och naringsbalans, dterhamtning samt
benhalsa.

Infér méatningarna av kroppssammanséttning ar det viktigt att aktiva foljer de specifika
instruktionerna for kroppssammansattningsmatningar i Kapitel 6.1 — Testforberedelser aktiv,

eftersom kostintag och aktivitet kan paverka testresultaten.
Testprocedur

Kroppssammansattnings- och bentdthetsmatningarna genomfors normalt pa morgonen,

innan den aktiva har atit frukost.

Den aktiva ombeds att bara latta, atsittande klader (till exempel sport-BH och tights) utan
metallféremal (t.ex. dragkedjor, knappar, smycken). Den aktiva ombeds dven att ta av sig
alla smycken, klockor och eventuella andra metallf6remal samt att tomma urinblasan innan

matningen for att 6ka matnoggrannheten

Den aktiva lagger sig i ryggldge pa scannerns badd, med kroppen centrerad langs
mittenlinjen. Armarna halls raka langs sidorna och f6tterna halls ihop med kardborrband

och stodkloss.

Nar kroppspositionen ar enligt standard startas matningen. Matningen tar vanligtvis nagra

minuter och det ar av storsta vikt att den aktiva ligger helt stilla under hela forloppet.
Bentdthetsmatningar genomfors enbart pa begaran fran ansvarig lakare.

Alla resultat fran kroppssammansattnings- och bentathetsmatningarna skickas till ansvarig

landslagslakare och kan erhallas genom att kontakta denna.

Totaltiden for kroppssammanséattnings- och bentathetsmatningarna ar ungefar 15 minuter

(endast kroppssammansattning ca. 7 min).
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Kroppslangd, kroppsvikt, vilolaktat och hemoglobinkoncentrationen maéts direkt innan

uppvarmningen for laktatprofiltestet.
Forst mats den aktivas kroppslangd och kroppsvikt med minimal klddsel och utan skor.

Darefter vilar den aktiva i 10 minuter, varefter kapillarprov tas — ett prov for viloblodlaktat

och tre prov for hemoglobinkoncentrationen.
Foljande parametrar registreras i testdatabasen:

e Kroppslangd (cm): mats till ndrmaste 1,0 cm
e Kroppsvikt (kg): mats till narmaste 0,01 kg
e Viloblodlaktatkoncentration (mmol/L): mats till narmaste 0,01 mmol/L

¢ Hemoglobinkoncentration (g/L): mats till ndrmaste 0,1 g/L

Totaltiden for mdtningarna, inklusive vilan, dr ungefar 15 minuter.

7.1.2 Laktatprofil rullband
Syfte

Laktatprofiltestet anvands for att bestimma och kartlagga den individuella fysiologiska
responsen vid stegrande submaximala arbetsbelastningar under rullskidakning pa rullband.
Centrala variabler som hjartfrekvens, syreupptag, ventilation och andningsfrekvens mats
kontinuerligt under testet. I tillagg mats blodlaktatkoncentration och upplevd anstrangning
(andning, armar och ben) skattas direkt efter varje arbetsbelastning. Matningarna av de olika
variablerna anvands sedan for att bestaimma den aktivas laktattroskel (LT1 och LT2),

rorelseekonomi och energiforbrukning.

For att resultaten ska kunna anvandas och tolkas korrekt ar det viktigt att
blodlaktatkoncentrationen efter den forsta och andra arbetsbelastningen ar stabil och ligger
relativt ndra "vilovardet". Den aktiva bor genomfora totalt fem till sju arbetsbelastningar for
att man skall kunna bestimma bade LT1 och LT2.

Uppvéarmning

Den aktiva genomfdr en 6-minuters uppvarmning med samma delteknik som under

kommande test, med f6ljande lutningar och hastigheter:
Klassiskt

e Kvinnor: lutning 3 grader och hastighet 8 km/t
e Min: lutning 4 grader och hastighet 9 km/t
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Skate

¢ Kvinnor: lutning 3,5 grader och hastighet 7 km/t
e Man: lutning 4,5 grader och hastighet 8 km/t

Arbetsintensiteten pa forsta submaximala arbetsbelastningen tillika uppvarmning bor
motsvara Al (60-75 % av HFmax; BLa <2 mmol/L; 9-12, RPE = mycket ldtt — ganska ltt). Det
ar viktigt att den aktiva inte genomfdr impulser pa hogre intensitet innan laktatprofilen, da

detta kan paverka resultaten.
Testprocedur

Laktatprofiltestet genomfors pa rullskidband och normalt i klassisk stil och diagonal. For
aktiva som uppfyller kraven (vanligen se Kriterier for att genomfora standarddel i skate i
Kapitel 5.1 Standarddel) kan testet genomféras i skate och med 3:ans vaxel. Vid bada
tillfallen genomfors testet genom att arbetsbelastningen 6kas vid bestimda tidpunkter och

med bestamda okningar i lutning och hastighet.

Om den aktiva har genomfort ett laktatprofiltest tidigare ar forsta arbetsbelastningen given.
Om den aktiva inte har genomfort ett laktatprofiltest tidigare maste en kvalificerad
bedomning goras i samarbete med testledaren, den aktiva och tranaren. Det ar battre att

starta pa en niva som ar for lag.

For tester som genomfors i klassiskt géller foljande:

Delteknik: Diagonal
e Nivaduration: 4 minuter
e Paus: 1 minut

¢ Lutning/hastighet pa forsta arbetsbelastning: Beroende pa niva. Utgangspunkt for
valtranade individer &r en lutning pa 3 grader och hastighet pa 8 km/t for kvinnor samt
en lutning pa 4 grader och hastighet pa 9 km/t for man. Detta motsvarar ett estimerat

syreupptag pa XX ml/kg/min f6r kvinnor och YY ml/kg/min fér méan.
e Okning lutning: 0,5 grader
° C)kning hastigheten: 0,25 km/t
e Tot. antal arbetsbelastningar: 5-7

For tester som genomfors i skate galler foljande:

e Delteknik: 3:ans vaxel

e Duration: 4 minuter
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Paus: 1 minut
Lutning: 3,5 grader for kvinnor och 4,5 grader f6r man

Hastighet pa forsta arbetsbelastning: Beroende pa niva. Utgangspunkt for valtranade
individer ar en hastighet pa 10 km/t f6r kvinnor och 12 km/t f6r méan. Detta motsvarar

ett estimerat syreupptag pa XX ml/kg/min for kvinnor och YY ml/kg/min for man.
C)kning hastigheten: 1,5 km/t

Tot. antal arbetsbelastningar: 5-7

Testet avslutas normalt nar:

e RER>1,0

e VE/VO:2>30

e RPE =16 (ej > 18)

Efter avslutat test genomf&r den aktiva en aterhamtningsniva (4 min) pa samma

arbetsbelastning (lutning och hastighet) som vid uppvarmningen.

Den aktiva ska anvanda sakerhetssele under hela testet.

For varje arbetsbelastning registreras foljande parametrar i testdatabasen:

Belastning (hastighet och lutning)

Vérden for VO, andningsfrekvens, VE och RER berdknas som medelvardet 6ver de

sista 30 sekunderna for respektive belastning
Hjartfrekvens efter 3 minuter och 30 sekunder
Blodlaktatkoncentration direkt efter varje arbetsbelastning

Upplevd anstrangning (Borg RPE: 6-20) f6r andning, armar och ben direkt efter varje
arbetsbelastning

Cykelfrekvens (baserat pa tid for 20 cykler)

HF och %VO: som motsvarar en blodlaktatkoncentration pa 2 respektive 4 mmol/L

berdknas fran det linjira sambandet mellan blodlaktatkoncentrationen och HEF/VO..

Totaltid for testet, inklusive uppvarmning och pauser, ar 30-45 minuter.
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7.1.3 Maximalt syreupptag rullband (VO2max)
Syfte

Det maximala syreupptagningstestet anvands for att mata den aktivas maximala formaga att
ta upp och nyttja syre. Ett hogt maximalt syreupptag ar en av flera forutsattningar for att
kunna prestera pa en hog niva inom langdskidakning. I samband med testet, som genomfors
pa rullskidor pa rullband, méts aven HFmax samt maximal blodlaktatkoncentration. Alla
varden vid testtillfallet anses vara maximala for dagen om ett antal kriterier uppfylls.
Noterbart ar att, maximala varden pa alla variabler uppnas bast med goda forberedelser men

kan variera beroende pa dagsform, aktivitetsform eller typ av test.

Ett kriterium fOr att faststélla att det maximala syreupptaget har uppnétts ar att en plata i
syreupptaget uppnas. Om en tydlig plata inte uppnas anges det hogsta uppmatta vardet som
VOZpeak.

Uppvarmning

Normalt genomfors VO:max-testet i samband med laktatprofiltest. Nar VOzmax-testet
genomfors i samband med en laktatprofil genomfor den aktiva ~5 minuter med passiv vila

innan VOzmax-testet paborjas.
Testprocedur

Det maximala syreupptagningstestet genomfors i samma teknik/delteknik som
laktatprofiltestet, normalt i klassisk stil och diagonal. Endast aktiva som uppfyller kraven
(vanligen se Kapitel 5.1: Standarddel) far genomfora testet i skate och 3:ans vaxel. Testet
genomfors som ett trappstegsprotokoll dar arbetsbelastningen 6kas vid bestdimda

tidpunkter, med forutbestimda 6kningar i lutning och hastighet.

For tester som genomfors i klassisk stil géller foljande:

Delteknik: Diagonal
e Utgangslutning: 4 grader
o Utgangshastighet: 11 km/t for kvinnor och 12 km/t f6r man.

¢ Rullbandets lutning 6kas med 1.0 grad/minut till en maximal lutning pa 9 grader,
dérefter 6kas hastigheten med 0,3 km/t/min tills utmattning.

For tester som genomfors i skate galler foljande:

e Delteknik: 3:ans vaxel

e Utgangslutning: 3,5 grader for kvinnor och 4,5 grader for méan
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o Utgangshastighet: 12 km/t f6r bade kvinnor och méan

e Hastigheten pa rullbandet 6kas med 1 km/timme/minut tills en hastighet pa 17 km/t
for kvinnor eller 18 km/t for man, efter vilket lutningen 6kas med 0,5 grader/minut tills

utmattning.

Den aktiva sekunderas och motiveras kontinuerligt fram till utmattning. Den totala

durationen pa testet bor vara minst 4-5 minuter.
Den aktiva ska anvianda sdkerhetssele under hela testet.
Foljande kriterier anvands for att bedoma om VOzmax har uppnatts:

e Platd i VOq trots en 6kning i belastning
e En Okning i ventilation (VE) utan 6kning i VO2

e RER 6ver 1,10
Foljande parametrar registreras i testdatabasen efter avslutat test:

e Hogsta 30 sekunders medelvarde for VO, VCO, VE, andningsfrekvens och RER-
varden rapporteras som maximala varden

e Hogsta registrerade puls under testet (HFmax)

e Total tid for testet

e Tid 6ver VOzmax minus 1 dL/min

¢ Maximala hastigheten rapporteras

e Blodlaktat mats 2 minuter efter avslutat test

Totaltid for testet, inklusive paus, ar 10-20 minuter.
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7.1.4 30 sekunder all-out stakergometer
Syfte

Trettio sekunder all-out stakergometertest anvands for att bestimma individens formaga att

arbeta anaerobt, motsta trotthet samt utveckla effekt i en skidspecifik rorelse. Absolut medel-
och maxeffekt (W), relativ medel- och maxeffekt (W/kg kroppsvikt) samt tid till maxeffekt (s)
ar centrala parametrar som mats och registreras i testdatabasen. I tilligg mats trotthetsindex,
dvs. hur stort tapp i effekt det dr fran maximalt uppmatt effekt till avslutat test, samt

blodlaktatkoncentration 2 minuter efter avslutat test.
Uppvéarmning

Trettio sekunder all-out stakergometertestet genomfors normalt i samband med laktatprofil-
och VOzmax-testet. Nér all-out stakergometertestet genomfors direkt efter VOzmax-testet far den
aktiva en 5 minuter passiv vila mellan testerna. Darefter genomfor den aktiva en ny 5-
minuters uppvarmning pa stakergometern, med en belastning (dragfaktor) pa 100 for
kvinnor och 120 f6r méan. Som en del av uppvarmningen genomfor den aktiva ocksa 4
stegringslopp (5-10 sekunder) med start pa varje hel minut mellan minut 1 och 4 under

uppvarmningen.
Testprocedur

Testet genomfors i stakergometer med en belastning (dragfaktor) pa 100 for kvinnor och 120
for man. Den aktivas fotter fasts pa marken med hjélp av ett par skidbindningar som &r
fastmonterade pa stakergometern (se Bilaga III: Uppstadllning stakergometer). Den aktiva bar
ocksa ett balte runt midjan, fast vid viaggen bakom med ett gummiband, for att mojliggdra en
normal stakrorelse. Avstandet fran bindningarna till stakergometern samt langden pa

gummibandet som ar fast vid hoftbaltet justeras enligt den aktivas héjd innan testet.

Sjdlva testet genomfors som ett enkelt 30-sekunders all-out test med maximal anstrangning.
Startpositionen ska vara med handerna nagot 6ver huvudhojd, med instruktioner att
atminstone det forsta draget ska vara langt (ner till hoften) for att maskinen ska hinna stalla
in sig och undvika att linorna hoppar ur maskinen. Det dr ocksa viktigt att instruera att en
kraftfull stakning lonar sig, och att en for hog frekvens (>110 drag/min) kan medfora stora

matfel.

Testledaren raknar ner de fem sista sekunderna innan start och den aktiva sekunderas och

motiveras kontinuerligt under hela testet.
Foljande parametrar registreras fran stakergometerns app i testdatabasen efter avslutat test:

o Kontinuerlig (1 Hz) absolut (W) och relativ (W/kg kroppsvikt) effektutveckling
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e Absolut medel- och maxeffekt (W)

e Relativ medel- och maxeffekt (W/kg kroppsvikt)
o Tid till maxeffekt (s)

o Trotthetsindex

Blodlaktatkoncentration 2 minuter efter avslutat test

Totaltid for testet, inklusive uppvarmningen, dr ungefar 10 minuter.

7.2 Styrka och effektutveckling
Syfte

Styrke- och effektutvecklingstesterna anvands for att bestimma individens forméga att
utveckla kraft och effekt i rorelser och muskelgrupper som ar relevanta for
langdskidprestation. Centrala parametrar som mats och registreras i testdatabasen
inkluderar absolut maxkraft (N) och -effekt (W), relativ maxkraft (N/kg) och -effekt (W/kg
kroppsvikt), samt rate of force development (N/s) och tid till maxkraft och -effekt (ms).

Testerna dr indelade i under- och 6verkroppsovningar, dar underkroppsévningarna

genomfors forst.

Totaltid for styrka- och effektutvecklingstesterna, inklusive uppvarmning och pauser, ar

ungefar 1 timme.
Uppviarmning

En generell uppvarmning pa 10 minuter med lag belastning (AL 60-75 % av HFmax)
genomfors pa ergometercykel, foljt av dynamisk stretching av relevanta muskelgrupper.
Specifik uppvarmning infor varje 6vning ingar som en del av testproceduren. Det ar viktigt
att den aktiva dr ordentligt uppvarmd for att undvika skador, eftersom testerna inkluderar

explosiva rorelser.
Testprocedur

Innan testerna méts den aktivas kroppslangd och kroppsvikt. Matningarna gors med

minimal klddsel (tunna traningsklader) och utan skor.
Foljande parametrar registreras i testdatabasen:

¢ Kroppslangd (cm) méats med precision till ndrmaste 1,0 cm

e Kroppsvikt (kg) mats med precision till narmaste 0,01 kg
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Ovningar fér underkropp

Underkroppsovningarna genomfors i féljande ordning;:
1) Squat jump
2) Counter movement jump utan armsving

3) Counter movement jump pa ett ben

Alla 6vningar genomfdrs pa kraftplatta. Om en linjar kodare anvands som komplement till

kraftplattan, monteras den enligt anvisningarna i Bilaga V: Montering av linjar kodare.

Testerna avslutas nédr en reduktion i hopprestation registreras (typiskt efter 3-5 hopp per

aktiv per test).

Pausen mellan varje hopp av samma hopptyp ar 1 minut, och mellan olika hopptyper

genomfdrs en 2 minuters paus.

For alla hopptester galler att anvandning av armsving inte ar tillatet. Det stalls krav pa att

hénderna ska vara placerade pa hofterna under hela rorelsen for att hoppet ska godkédnnas.
Squat jump

Syfte:

Mita den aktivas férmaga att utveckla kraft och effekt i hoft- och kndextensorerna.
Genomforande:

Squat jump genomfors genom att den aktiva borjar sta uppratt med fotterna hoftbrett isar,
ryggen rak, blicken framat och handerna placerade pa hofterna. Darefter sanker den aktiva
kroppen ner i en squatposition med 90 graders vinkel i knédleden. Brostet halls upphojt och

ryggen ska vara i en neutral position.

Fran squatpositionen initieras ett explosivt uppatgaende hopp genom att snabbt stracka pa
hofterna, knédna och anklarna i en kraftfull rorelse. Det ar viktigt att tydliggora for den aktiva
att ingen nedatgdende rorelse far goras innan hoppet. Armarna far inte anvandas for att

generera ytterligare kraft genom att svinga dem framat och uppat under hoppet.

Under hoppet stravas efter att uppna maximal hojd, och kroppen ska vara i full utstrackning

med raka linjer fran huvudet till fotterna.
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Vid landning bdjs kndna och hofterna for att absorbera stoten. Fotterna ska landa i samma

position som startpositionen, med vikten jamnt fordelad 6ver hela foten.
Den aktiva instrueras att std kvar pa kraftplattan i minst 2 sekunder efter landning.

Hoppet anses ogiltigt om den aktiva inte hittar en stabil startposition, anvander armarna,

drar upp fotterna medan hen ar i luften, eller landar utanfor kraftplattan.

Counter movement jump utan armsving

Syfte:

Mata den aktivas forméaga att utveckla kraft och effektivt utnyttja stretch-shortening-cykeln i

knastrackarapparaten.
Genomforande:

Counter movement jump genomforas genom att den aktiva borjar med att sta uppratt med

fotterna hoftbrett isdr, ryggen rak, blicken framat och handerna placerade pa hofterna.

Hoppet initieras genom att den aktiva bojer knana och sianker kroppen i en squat-liknande
rorelse. Vid bottenpositionen trycker den aktiva explosivt ifrdn med benen och stracker
snabbt pa hofterna, kndna och anklarna i en kraftfull rorelse for att uppna maximal héjd. Den
aktiva far sjalv bestimma hur djupt hen vill sanka kroppen, men det ar viktigt att hélla
brostet upphdjt och ryggen i en neutral position under hela rorelsen. Armarna far inte
anvandas for att generera kraft, och ska hallas stilla vid hofterna for att undvika paverkan pa

rorelsen.

Under sjdlva hoppet stravas det efter att uppna maximal hojd, och kroppen ska vara i full

utstrackning med raka linjer fran huvudet till f6tterna.

Vid landning ska kndna och hofterna bojas for att effektivt absorbera stoten och férhindra
skador. Fotterna ska landa i samma position som startpositionen, och vikten ska vara jamnt

fordelad over hela foten.
Aktiva instrueras att sta kvar pa kraftplattan i minimum 2 sekunder efter landning.

Hoppet godkédnns inte om den aktiva inte hittar en stabil startposition, anvander armarna for

att generera kraft, drar upp fotterna i luften, eller landar utanfor kraftplattan.

Counter movement jump vd ett ben (med extern belastning)

Syfte:
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Mata den aktivas forméaga att utveckla kraft och effektivt utnyttja stretch-shortening-cykeln i

kndstrackarapparaten pa ett ben, samt mata eventuella skillnader mellan benen.
Genomfdring:

Counter movement jump pa ett ben genomforas genom att den aktiva borjar med att sta
uppratt med fotterna hoftbrett isdr, ryggen rak, blicken framat och handerna placerade pa
hofterna. Darefter lagger den aktiva ena foten, med vristen platt pa en bank placerad bakom
den aktiva. Avstanden till banken anpassas sa att knat inte nar framfor tdrna nar den aktiva

gar ner till 90 graders vinkel i knaleden.

Hoppet genomfors genom att den aktiva slapper sig ner i en ett bens squatrorelse och trycker
ifran direkt i ett explosivt uppatgaende hopp genom att snabbt stracka pa hoften, knat och
ankeln i en kraftfull rorelse. Den aktiva valjer sjdlv hur djupt hen vill slappa sig ner. Brostet
halls upphdjt och ryggen i en neutral position. Armarna far inte anvandas for att generera

ytterligare kraft genom att svinga dem framat och uppat under hoppet.

Under sjdlva hoppet stravas det efter att uppna maximal hojd. Den aktiva far dra at sig

satsfoten, men instrueras at ej anvanda benet placerad pa banken.

Vid landning bdjs knit och hoften for att absorbera stoten. Foten ska landa i samma position

som startpositionen med vikten jamnt fordelad 6ver hela foten.
Aktiva instrueras att sta kvar pa kraftplattan i minimum 2 sekunder efter landning.
For ettbenshoppen géller dven att den aktiva alltid borjar med det icke-dominanta benet.

Den aktiva genomfor forst testet utan extern belastning (endast kroppsvikt) tills en

minskning i hopprestation registreras, vilket vanligtvis sker efter 3-5 hopp.

Darefter 0kas belastningen successivt med: 7,5 %, 15 %, 22,5 % och 30 % av kroppsvikten.

Extra vikt adderas med hjalp av en viktvast.

Den aktiva genomfor tva forsok per belastning, eventuellt ett tredje f6rsok om skillnaden

mellan forsoken overstiger 10 %.
Testet avslutas nadr en minskning i effektutveckling registreras.

For alla hopptyper registreras foljande parametrar fran basta forsoket i testdatabasen for

varje genomforda repetition:

e Extern belastning (kg)

e Hopphdjd (m) (cm) maéts med precision till ndrmaste 0,001 m
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Absolut maxkraft (N) och -effekt (W) totalt och for bada ben
Relativ maxkraft (N/kg) och -effekt (W/kg kroppsvikt) totalt och f6r bada ben
Rate of force development (N/s) totalt och for bada ben

Tid till maxkraft och -effekt (ms) totalt och for bada ben
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Ovningar for 6verkropp

Overkroppsdvningarna genomfors i féljande ordning:

1) L-chins

2) 1 RM sittande pull-down

For alla Overkroppstesteter galler att korrekt teknik anvands for att testet ska godkannas. En

kvalificerad bedomning gors av trdnare och testledare.
L-chins
Syfte:

Maita den aktivas formaga att utveckla kraft och effekt i axelextensorerna samtidigt som den

framre kedjan dr aktiverad.
Genomforing:

En linjar kodare anvands for att méata kraftutvecklingen i rorelsen. Snoret fran den linjdra
kodaren fastes med en karbinhake vid ett bélte placerat runt den aktivas hofter. Viktigt!
Béltet maste sitta stramt runt den aktivas hofter och den linjara kodaren maste placeras

direkt under chinsstangen (for detaljer, véanligen se anvisningarna i Bilaga III).

L-chinsen genomfors genom att den aktiva forst hanger fritt i chinsstdngen med raka armar.
Den aktiva griper stangen med 6verhandsgrepp. Darefter drar den aktiva upp knéna tills
hen nar 90 graders flexion i hoftleden och 90 graders flexion i knédleden. Lagg en pinne (till

exempel ett sopskaft) vagratt langst in pa laren.

Den aktiva ska hdnga stilla innan hen far dra sig upp (trdnaren eller testledaren hjalper till

att stabilisera sa att den aktiva hanger stilla).

Den aktiva ska dra sig upp sa att hakan ar ovanfor stangen och sedan aterga till utgangslaget

med strackta armar. Pinnen ska hela tiden ligga kvar langst in pa laren.

Den aktiva genomfor forst testet utan extern belastning. Darefter 6kas belastningen
successivt med 5 %, 10 %, 15 %, 20 % och 25 % av kroppsvikten. Extra vikt adderas med hjalp

av en viktvast.

Den aktiva genomfor tva forsok per belastning, eventuellt ett tredje forsok om skillnaden

mellan forsoken overstiger 10 %.

Testet avslutas nar en minskning i effektutvecklingen registreras eller nar den aktiva inte

klarar av att genomfora 6vningen.
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Foljande parametrar registreras i testdatabasen for basta forsok for varje belastning;:
o Vikt (kg)
e Absolut maxkraft (N) och -effekt (W)
¢ Relativ maxkraft (N/kg) och -effekt (W/kg kroppsvikt)
¢ Rate of force development (N/s)

e Tid till maxkraft och -effekt (ms)
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1 RM sittande pull-down

Syfte:
Maita den aktivas formaga att utveckla kraft och effekt i axel- och armbageextensorer.
Genomforande:

1 RM sittande pull-down testet genomfors med hjalp av en kabelmaskin utrustad med ett
specialanpassat handtag for att simulera stakningsrorelsen. Den aktiva sitter pa en

traningsbank med 45 graders lutning pa ryggstodet och vand bort fran kabelmaskinen.

Rorelsen startar med att handtaget placeras i hojd med den aktivas panna. Den aktiva drar
sedan ner handtaget till hoftbenet. Armbdagarna halls latt utat for att simulera

stakningsrorelsen, och vajern ar parallell med ryggstodet pa banken.

Den aktiva genomfor forst en specifik uppvarmning bestdende av 10 repetitioner pa 40%, 6

repetitioner pa 75% och 3 repetitioner pa 80% av forvantad 1 RM).

Forsta testforsok genomfors med en belastning motsvarande ungefar 95% av forvantad 1
RM. Efter varje lyckat forsok okas belastningen med 2-5 % tills forsokspersonen misslyckas
med att lyfta vikten efter tva till tre pa varandra foljande forsok. Optimalt vill vi hitta 1 RM

inom 5 forsok.
Vila mellan varje forsok ar 3 min.

For att en repetition ska godkdnnas kravs det att handtaget dras hela vagen ner till hoften i
en sammanhangande rorelse med handerna parallella och att ryggen, sdte och fotterna ar i

kontakt med banken, respektive golvet under hela rorelsen.
Foljande parametrar registreras i testdatabasen:

- Vikt (kg) for uppvarmning
- Vikt (kg) for alla 1 RM forsok
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7.3 Testprotokoll - Sjalvvald del

7.3.1 Hoghojdsscreening rullband
Syfte

Hoghojdsscreeningen anvands for att kartldgga den individuella fysiologiska responsen pa
arbete pa hog hojd (1800 m). Likt laktatprofilen i standarddelen bestams den individuella
tysiologiska responsen vid stegrande submaximala arbetsbelastningar under rullskiddkning
pa rullband. Centrala variabler som hjartfrekvens, ventilation och andningsfrekvens ar mats
kontinuerligt under testet. I tilligg mats syremattnad i blodet, blodlaktatkoncentration och
upplevd anstrangning (andning, armar och ben) skattas direkt efter varje arbetsbelastning.
Maitningarna av de olika variablerna anvands sedan for att bestimma den aktivas
laktattrosklar (LT1 och LT2), och eventuellt for att anpassa individuella intensitetzoner for

traning pa hojd.

For att resultaten ska kunna anvandas och tolkas korrekt ar det viktigt att
blodlaktatkoncentrationen efter den forsta och andra arbetsbelastningen ar stabil och ligger
relativt nédra "vilovardet". Den aktiva bor genomfora totalt fem till sju arbetsbelastningar for

att man skall kunna bestaimma bade LT1 och LT2.
Uppvéarmning

Aktiva genomfor en 6-minuters uppvarmning med samma delteknik som under testet och

med f6ljande lutningar och hastigheter:

e Kvinnor: lutning 3 grader och hastighet 8 km/t

e Man: lutning 4 grader och hastighet 9 km/t

Arbetsintensiteten bor motsvara Al (60-75 % av HFmax; BLa <2 mmol/L; 9-12, RPE = mycket
latt — ganska latt). Det ar viktigt att den aktiva inte genomfor rorelser pa hogre intensitet

innan laktatprofilen, da det kan paverka resultaten.
Testprocedur

Hoghojdsscreeningen genomfors pa samma satt som laktatprofilen i standarddelen, fast pa

en simulerad hojd pa 1800 m (normobar hypoxi; FiO2 = XX%) i héjdkammare.

Testet genomfors pa rullskidband i klassisk stil och diagonal. Testet genomfors genom att
arbetsbelastningen 6kas vid bestimda tidpunkter och med bestdmda okningar i

arbetsbelastningen.

Ifall den aktiva har genomfort hoghojdsscreeningen tidigare ar forsta arbetsbelastningen

given. Om den aktiva ej har genomfort hojdscreeningen tidigare maste en kvalificerad
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beddmning goras i samarbete med den aktiva och tranare. Det dr battre att starta pa en niva

som dar for l1ag.

Eftersom testat genomfors pa simulerad hojd rekommenderas det att testet starta testet en

belastningsniva under vad den aktiva startat testet pa i Standarddelen.
For genomforandet av testet galler foljande:

e Delteknik: Diagonal
e Duration: 4 minuter
e Paus: 1 minut

¢ Lutning/hastighet pa forsta arbetsbelastning: Beroende pa niva. Utgangspunkt for
valtranade individer ar en lutning pa 3 grader och hastighet pa 8 km/t f6r kvinnor och
en lutning pa 4 grader och hastighet pa 9 km/t for man. Detta motsvarar et estimerat

syreupptag pa XX ml/kg/min for kvinnor och YY ml/kg/min for man.
o Okning lutning: 0.5 grader
¢ Okning hastigheten: 0.25 km/t

e Tot. antal arbetsbelastningar: 5-7
Testet avslutas normalt nar:

e RER>1.0
e VE/VO:>30
e RPE=16(ej > 18)

Efter avlutad test genomfor den aktiva en aterhamtnings niva (4 min) pa samma

arbetsbelastning (lutning och hastighet) som uppvarmningen.
Den aktiva ska anvianda sdkerhetssele under hela testet.
For varje arbetsbelastning registreras foljande parameter i testdatabasen:

¢ Belastning (hastighet och lutning)

e Virden for VO3, andningsfrekvens, VE och RER berdknas som medelvardet 6ver de

sista 30 sekunderna for respektive belastning
e Hijartfrekvens efter 3 minuter och 30 sekunder

¢ Blodlaktatkoncentration direkt efter varje arbetsbelastning har avslutats
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° evd anstrangnin or 16— Or andning, armar och ben direkt efter varje
Upplevd angning (Borg RPE: 6-20) for andning h ben direkt ef 1j

arbetsbelastning har avslutats
¢ Cykelfrekvens (baserad pa tid for 20 cykler)

e HF och %VO: som motsvarande en blodlaktatkoncentration pa 2 respektive 4 mmol/L

berdknas fran det linjira sambandet mellan blodlaktatkoncentrationen och HF/VO..

Totaltid for testet inklusive uppvarmning och pauser ar 3045 minuter.
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7.3.2 Maxhastighet rullband (Vmax)
Syfte

Maxhastighetstestet anvands for att kartlagga individens formaga att skapa hoga
akhastigheter. Centrala parametrar som mats under testet &r maxhastighet (Vmax), tid till

utmattning, akfrekvens och cykellangd.

Maxhastighetstestet genomfors i tre olika deltekniker i f6ljande ordning: stakning, diagonal

och 3:ans vaxel (valfri).
Uppvarmning

Aktiva genomfor en 10 minuters uppvarmning med samma delteknik som forsta
maxhastighetstestet och en intensitet pa ~70-85% av VO2max. Under sista 5 minuterna
genomfors 4 x 5-10 sekunders stegringslopp. Uppvarmningen efterfoljs av 5 minuter passiv

vila.

Testprocedur

Maxhastighetstestet genomfors pa rullskidband.

Alla test inleds med att den aktiva aker 20 sekunder pa en konstant hastighet:
Stakning

e Kvinnor: 20 km/t

e Min: 25 km/t
Diagonal

e Kvinnor: 10 km/t

e Man: 12 km/t
3:ans vaxel

e Kvinnor: 13 km/t

e Main: 16 km/t
Darefter 0kas hastigheten med 1 km/t varje 6 sekund.
Lutningen ar konstant under alla test och samma f6r bada kénen:

e Stakning: 1 grad

e Diagonal: 7 grader

39



e 3:ans vaxel: 5 grader

Testet avslutas av testledaren nér den aktiva inte langre kan hélla framhjulen pa rullskidorna

framfor en linje (markerad med laser) placerad 1,5 m fran rullbandets framkant.

Efter avlutad test genomfor den aktiva 5 minuter aktiv dterhamtning pa samma
arbetsbelastning som uppvarmningen. Darefter far den aktiva 5 minuter for att anpassa
och/eller byta utrustning for en ny 5 minuters uppvarmning genomfors i nasta delteknik.
Som del av uppvarmningen genomfor den aktiva ocksa 4 stegringslopp (5-10 sekunder) med

start varje hela minut mellan minut 1 och 4 under uppvarmningen.
Vmax berdknas enligt f6ljande ekvation:
Vinax = Vf + [(t - T_l) ' Vd]

dar Vrar hastigheten associerad med den sista uppnadda arbetsbelastningen, ¢ ar
varaktigheten som denna sista arbetsbelastning bibehdlls, T varaktigheten av varje enskild
arbetsbelastning och Vi skillnaden i hastigheterna associerade med de tva sista

arbetsbelastningarna.
Den aktiva ska anvanda siakerhetssele under hela testet.
Foljande parameter registreras i testdatabasen:

e Vmax (km/t)
o Tid till utmattning (s)
o Cykelfrekvens (Hz)

¢ Cykellangd (m)

Totaltid for testet inklusive uppvarmning och aterhamtning ar ungefar 1 timme.
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7.3.3 Upprepade sprinter stakergometer
Syfte

Upprepade sprinttest i stakergometer anvands for att bestimma individens férmaga att
upprepa maximala insatser i en skidspecifik rorelse. Centrala parametrar som maéts och
registreras i testdatabasen dr absolut medel- och maxeffekt (W), relativ medel- och maxeffekt
(W/kg kroppsvikt), samt tid till maxeffekt (s).

Uppvarmning

Aktiva genomfor forst en 3-minuters lagintensiv uppvarmning (AI-All). Under de
efterféljande 2 minuterna genomfors tre drag pa 5-7 sekunder, med en intensitet

motsvarande 90% av maximal insats.
Testprocedur
Stall in (kalibrera) dragfaktor i displayen pa stakergometern:

e Kvinnor: 100

e Man: 120
Testet genomfors sedan med maximal insats:

e Kvinnor: 5x125 meter/45 sekunder vila
e Main: 5x150 meter/45 sekunder vila
Startposition ska vara med handerna nagot 6ver huvudhdéjd, med instruktionen att minst

forsta draget ska vara langt (ned till hoften) for att maskinen ska hinna stélla in sig och

undvika att linorna hoppar 16s ur maskinen.

Instruera dven att en kraftfull stakning 16nar sig och att en for hog frekvens (>110 drag/min)

kan innebara att maskinen ger stora matfel.

Foljande parameter registreras fran varje sprint fran ErgData i testdatabasen efter avslutat

test:

Kontinuerlig (1Hz) absolut (W) och relativ (W/kg kroppsvikt) effektutveckling
e Absolut medel- och maxeffekt (W)

¢ Relativ medel- och maxeffekt (W/kg kroppsvikt)

o Tid till maxeffekt (s)

e Blodlaktatkoncentration 2 minuter efter avslutat test
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¢ Upplevd anstrangning (Borg RPE 6-20)

Totaltid for testet inklusive uppvarmningen ar ungefar 12 minuter.
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7.3.4 Teknikpass rullband
Syfte

Syftet med teknikpasset ar att ge tranare och aktiva mojlighet att arbeta med tekniken pa det
stora rullskidbandet (A-labbet).

For narvarande finns majlighet till videoinspelning fran olika vinklar. I framtiden kommer
dven annan matutrustning att goras tillganglig, som till exempel kraftsulor och kraftstavar,

for att kunna studera och utvardera tekniken i storre detalj.
Uppvarmning

En relevant uppvarmning genomfors beroende pa syfte med passet.
Testprocedur

Den aktiva och tranare bestaimmer sjalv innehallet i passet, exempelvis genomforande,

lutning och intensitet.

En testledare finns tillganglig for att bistd med tekniken (rullskidor, stavspetsar,

bandstyrning, video, etc.).

Det finns mojlighet for att spela in film fran foljande vinklare (avtalas i férhand med aktuell

testledare):

e Framifran
e Bakifran
e Fran sidan

e Ovanifran
Den aktiva ska anvanda siakerhetssele under hela passet.

Maximal tid for passet ar 1 timme.
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8 Den viktiga aterkopplingen

Relevant och anvandbar aterkoppling ar essentiellt fOr att maximera utbytet av testerna for
den enskilda aktiva, tranare och verksamheten i stort. Det ar ocksa vitalt for aktivas
upplevda varde av, motivation for och instéllning till att genomfdra testerna. Nedan foljer en

beskrivning av de aterkopplingsinsatser som ska genomfdras vid varje testtillfalle.

Viktigt! Aterkopplingen stannar inte vid de aterkopplingsinsatser som beskrivs nedan.
Harefter ligger ett ansvar pa saval aktiv som personlig tranare och landslagstranare att
testresultatens budskap integreras i traningen for att optimera den individuella
utvecklingen. Reflektera exempelvis kring hur traningen, utifran testresultat, kan/bor

anpassas framat fOr att efterstrava en optimal utveckling.

8.1 Forberedelsemote

Veckan innan testperioden startar genomfors ett kortare (cirka en timme) digitalt mote for en

genomgang av de aktiva som kommer in for tester under den givna testperioden.
I motet ska foljande personer finns med:

e Ansvariga landslagstranare
e Testledare
e Fysiolog

e Landslagslakare

Syftet med motet dr att ge en kort uppdatering om status for aktiva som kommer in for
testning sa att aterkopplingen kan koordineras mellan resurspersonerna pa plats och gora
testledarna uppmarksamma pa individer som eventuellt behver specifik uppfoljning under

testningen.

Testgruppen vid Nationellt vintersportcentrum ansvarar for moteskallelse.

8.2 Individuellt aterkopplingsmote

Aktiva ges individuell aterkoppling samma dag som sista testet har genomforts i form av ett

individuellt aterkopplingsmote.

Under motet genomfors en genomgang av den aktivas testresultat (Individuell testrapport).

Det avsatts ocksa tid for fragor och diskussion.

Det avsatts 30 minuter per aktiv.
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Vid motet ska foljande personer nérvara:

e Den aktiva

e Ansvarig landslagstranare
e Personlig trianare

e Testledare

e Fysiolog fran NVC

e Landslagslakare

Traditionellt har personliga tranare utanfor landslagsverksamheten/SSF Langd inte deltagit i
de individuella aterkopplingsmd&tena med aktiva. Dock ser vi det som vérdefullt att i
inkludera personliga tranare i storre utstrackning i den individuella aterkopplingsprocessen.
Genom att inkludera personliga tranare kan vi forbattra uppfoljningen av varje aktiv genom
att alla involverade parter far en battre forstaelse av varje aktivas situation. Forhoppningen
ar ocksa att detta kan starka samarbetet mellan personliga tranare och
landslagsverksamheten. I forsta hand bjuds personliga tranare enbart in till sjalva

aterkopplingsmotet (digitalt om de inte finns pa plats i Ostersund).

Testgruppen vid Nationellt Vintersportcentrum ar ansvarig for genomforandet av motet.

8.3 Individuella testrapporter

Den individuella testrapporten sammanfattar den aktivas testresultat. Rapporten ger ocksa

en Oversikt Over tidigare testresultat.

Rapporten skapas infor det individuella aterkopplingsmétet och delas med den aktiva och

tranare via mejl efter motet.

Ansvariga for skapande och delningen av testrapporter ar testgruppen vid Nationellt

Vintersportcentrum.

8.4 Gruppgenomgang
Efter varje testperiod genomfors en gruppgenomgang dar testresultaten for hela gruppen

fran den givna testperioden diskuteras.
Agenda for motet:

¢ Genomgang av gruppresultat i ett historiskt perspektiv (se Grupprapport nedan)
e Genomgang av individuella resultat (prioriterad lista och/eller caser)

¢ Generell aterkoppling rorande genomforandet av testperioden
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e Att tdnka pa infor nésta testperiod
Foljande personer ska nédrvara pa plats eller digitalt:

e Ansvariga landslagstranare
e Testledare
e Fysiolog

¢ Landslagslakare

Syftet med motet ar att kunna diskutera de aktivas testresultat i storre detalj och mer 6ppet
an nar aktiva dr pa plats. Syftet dr ocksa att skapa forutsattningar for kunskapsutbyte mellan

olika resurspersoner, vilket pa sikt kan starka uppfoljningen av aktiva.

Det avsitts en halvdag for genomgangen. Genomgéangen genomfor senast en vecka efter

avslutad testperiod.

Testgruppen vid Nationellt Vintersportcentrum ar primart ansvarig for genomforandet av
motet. Ansvariga landslagstranare dr ansvarig for vidare uppfoljning och diskussion med

aktiva.

8.5 Grupprapport
Efter varje testperiod sammanstalls testresultaten pa gruppniva i en egen rapport. Syftet med

rapporten ar att kunna folja den generella utvecklingen over tid.

Grupprapporten implementeras i samband med testmodulen i den nya traningsdagboken,
Teamworks AMS. Rapporten kommer att finnas digitalt och skapas automatiskt i

Teamworks AMS sa fort resultaten har rapporterats in.

Testgruppen vid Nationellt Vintersportcentrum ar ansvarig for att ladda upp testdata till
Teamworks AMS.

8.6 Tolkning av testresultat

Ett test kan paverkas av flera faktorer, sdsom variation i dagsform hos utovaren, testledaren
eller den utrustning som anvands. For att undersoka sadana variationer genomfdrs tester pa
samma person vid tva eller flera tillfallen, med en tidsperiod mellan testerna som ar sa kort
att ingen signifikant forandring forvantas (mindre dn en vecka). Skillnaden mellan
testresultaten reflekterar den typiska variationen i testet. Om en uttvare till exempel

presterar 3 % samre dn vid det foregdende testtillfdllet och den typiska variationen for testet
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ar 5 %, ar resultatet troligtvis slumpmassigt och inte en verklig forsamring. Det ar viktigt att

denna information kommuniceras till bade utovaren och tranaren.

A
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o Typiskt fel /
:‘N-l - e e e e o mm Em o Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em vanlig testvariation
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>
A
g ___________________________
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Figur 2 Tolkning av testresultat.

Det finns flera faktorer att beakta nér testresultat ska kommuniceras till en utovare eller
tranare. For det fOrsta dr det svart att dra slutsatser fran ett test som endast har genomforts
vid ett enstaka tillfalle. Darfor ar det viktigt att genomfora upprepade tester under aret for
att kunna identifiera langsiktiga trender. Gar resultaten generellt uppat, nedat eller ar de
stabila? Se figuren ovan for en illustration. En utovare kan bli mycket besviken efter ett
daligt testresultat och mycket ndjd efter ett bra testresultat. Om det foregdende testet gav ett
bra resultat pa grund av tur, ar det sannolikt att utdvaren presterar simre vid nésta test.
Darfor ar det avgorande att formedla och ta hansyn till den typiska variationen i

testresultaten vid tolkning.
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9 Utrustning

I tabellen (Tabell 1) under finns en dversikt over utrustningen som ska anvandas i samband

med genomféringen av testerna som dr beskrivna i testmanualen. En detaljerad beskrivning

av utrustningen finns efter tabellen. Alla avvikelsesuppgifter ar enligt tillverkarens egna

uppgifter. Information om validerings-, kalibrerings- och underhéallsrutiner for utrustningen

finns i Kapitel 12: Validerings-, kalibrerings- och underhallsrutiner.

Tabell 1 Oversikt ver utrustning om ska anvéndas i samband med genomféringen av testerna som &r beskrivna i

testmanualen.

Test Utrustning Kommentar
Lunar iDXA

Vilo- och kroppsanalyser HemoCue® Hb 201*
Seca XX

Laktatprofil

Rodby RL3500 (Rullband A lab)
AMIS XXXX

Biosen S-line

Polar XXX pulsklocka

Polar XXX pulsbalte

Borg RPE (6-10)

VO2max

Rodby RL3500 (Rullband A lab)
AMIS XXXX

Biosen S-line

Polar XXX pulsklocka

Polar XXX pulsbalte

Borg RPE (6-10)

30 sekunder all-out i
stakergometer

Concept2 SkiErg PM??
Biosen S-line

Styrka och effektutveckling

Kraftplatta

Klimatkammare

Rodby RL2700E (Rullband
klimatkammare)

Biosen S-line

HOghojd Polar XXX pulsklocka
Polar XXX pulsbalte
Borg RPE (6-10)
Pulsoximeter
Maxhastighet Rodby RL3500 (Rullband A lab)
. Concept2 SkiErg PM??
Upprepade sprinter ) )
Biosen S-line
Teknik Rodby RL3500 (Rullband A lab)
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9.1 Rullband (A lab)

Modell (tillverkare): Rodby RL3500 (Rodby Innovation AB, Véange, Sverige)
Langd matta: 3500 mm

Bredd matta: 2500 mm

Hastighet (avvikelse): 0-50 km/t (+ 1%)

Lutning (avvikelse): 0-14°/0-25% (+ 0.2%)

Driveffekt 10-14 kW

Kontrollenhet (tillverkare): Styrsystem 2.0 (Rodby Innovation AB, Vange, Sverige)

Anmarkningar:

o ???

9.2 Stakergometer

Modell (tillverkare): Concept2 SkiErg PM?? (Concept2, Inc., Morrisville, Vermont,
USA)

Monitor: PM??

App (tillverkare): ErgData, IOS/Android, version XX.X (Concept2, Inc., Morrisville,
Vermont, USA)

Anmarkningar:
0 Originella handtag utbytta med XXX

0 Pa plattformen har det monterats et par Salomon XXX (Salomon SAS, Annecy,
Frankrike) pa en flyttbar stalplatta sa att avstandet till ergometern kan anpassas

den aktivas langd

0 For detaljer vanligen se Bilaga III: Uppstallning stakergometer

9.3 Ergospirometer

Modell (tillverkare): AMIS XXXX (Innovision A/S, Odense, Danmark)

Volym blandkammare: XX L

Munstycke (tillverkare): addera detaljer, (Hans Rudolph, Kansas City, Montana, USA)
Slanglangd:

Slangdiameter:
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¢ Dead-space (slang/munstycke/blandkammare):
e Avvikelse:

0 02:CV=2?

0 CO2:CV=2?

0 VE:CV=?
¢ Anmarkningar:

o ???

9.4 Laktatmatare (glukos)

e Modell (tillverkare): Biosen S-line (EKF Diagnostic GmbH, Magdeburg, Tyskland)
e Provvolym: 20 ul blod
e Maitomrade:
¢ Laktat: 0.5-40 mmol/L (5-360 mg/dL)
0 Glukos: 0.5-50 mmol/L (9-900 mg/dL)
o Avvikelse: CV <3 %/CV <1.5 % (12 mmol/L)
e Anmarkningar:

0 Provror: EKF Diagnostics Biosen Plastic Capillaries, 20 ul, Natrium-heparinisert
(EKF Diagnostic GmbH, Magdeburg, Tyskland)

0 Analysror: EKF Diagnostics Biosen Plastic Eppendorf Micro Test Tubes 1.5 mL
Safe Lock, 1000 mL hemolyserande 16sning (EKF Diagnostic GmbH, Magdeburg,
Tyskland)

9.5 Rullskidor

o Klassisk
¢ Modell (tillverkare):
¢ Hjul:
¢ Rullmotstand:

e Skate

e Modell (tillverkare):

¢ Hijul:
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0 Rullmotstand:
0 Anmarkningar:
¢ Anmarkningar:

0 Aktiva anvander egna pjaxor och stavar. Stavarna utrustas med specialanpassade

spetsar for rullskidakning pa rullband.

9.6 Pulsklocka

e Polar (tillverkare): Polar XXX (Polar Electro Oy, Kempele, Finland)
e Pulssensor (tillverkare): XXX (Polar Electro Oy, Kempele, Finland)

e Sample rate: XX Hz

9.7 Kraftplatta

e Modell (tillverkare): AMTI xxx (AMTI, Watertown, MA, USA).
¢ Dimensioner (langd/bradd); XXX/YYY mm
e Sample rate: XX Hz

¢ Anmarkningar:

o 7?7

9.8 Klimatkammare

¢ Dimensioner (golvareal/volym): 21 m2/75 m3
e Hypoxisk kompressor: K2 1500 (Hypoxico, New York, USA)
0 Kapacitet: 1.5 m3/min avfuktad luft
e Temperaturregulator (tillverkare): TC (Inuwell AB, Ostersund, Sverige)

e Anmarkningar:

o 7?7

9.9 Rullband (klimatkammare)

e Modell (tillverkare): Rodby RL2700E (Rodby Innovation AB, Vange, Sverige)
¢ Langd matta: 2700 mm
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e Bredd matta: 1000 mm

o Hastighet (avvikelse): 0-30 km/t (+ 1%)

e Lutning (avvikelse): 0-14°/0-25% (+ 0.2%)

e Driveffekt 5.03 kW

¢ Kontrollenhet: Styrsystem 2.0 (Rodby Innovation AB, Viange, Sverige)

¢ Anmarkningar:

o ???

9.10 Kroppssamansattning och bentathet
e Modell (tillverkare): Lunar iDXA (GE Healthcare, Buckinghamshire, UK)

¢ Mijukvara: ???
¢ Anmarkningar:

o ???

9.11 Kroppsvikt och kroppslangd

e Modell (tillverkare): XX (Seca GmbH & Co. KG, Hamburg, Tyskland)
e Maitomrade: 0-XX kg

e Anmarkningar:

o 7?7

9.12 Hemoglobinkoncentration
e Modell (tillverkare): HemoCue® Hb 201+ (HemoCue AB, Angelholm, Sverige)

e Maitomrade: 0.5-25.6 g/dL (5-256 g/L, 0.3-15.9 mmol/L)
¢ Anmarkningar:

o 27

9.13 Pulsoximeter
e Modell (tillverkare):
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e Matomrade:

e Anmarkningar:

o ???
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11 Standardpass och falttester

Som supplement till de officiella laboratorietesterna rekommenderas det att aktiva och
tranare implementerar egna standardpass och/eller filttester som genomfors i aktivas
hemmamiljoer. Exempel pa standardpass och falttester ar standardiserade intervallpass pa
16p/rullband eller pa en bana och Cooper-test eller 3000 m. Standardpass och falttester ar ett
viktigt verktyg for att kunna kvalitetssdkra traningsprocessen och kan ge goda svar pa den
aktivas traningsstatus och utveckling. Standardpass och falttester kan ge indikationer pa om
den aktiva har en 6nskvard utveckling eller om nagot i upplagget bor anpassas eller andras.
Passen eller testerna kan gérna genomfdras sa ofta som en gang per manad, eller oftare om
lampligt. Det ar dock viktigt att det finns en tydlig strategi for hur testerna ska genomféras
och hur testresultaten ska anvandas fOr att maximera utbyte av testerna och att dem
integreras med den helhetliga traningsplanen. Som alltid, det ar tavlingsprestationen som &r

det viktigaste, inte testresultat i sig sjalv.
Jamfort med laboratorietester finns det vissa fordelar med standardpass och falttester:

e De dr mer likartade den faktiska tavlingssituationen och har pa sa satt storre praktiskt

varde for aktiva och tranare
¢ De kan genomféras oftare och som en del av den ordinarie traningen
e De kraver mindre resurser i form av lab, personal och avancerad matutrustning
e De lamnar stort utrymme f6r individuella anpassningar
e De kan genomféras i den aktivas hemmamiljo

Samtidigt finns det vissa nackdelar med standardpass och falttester jamfort med

laboratorietester. Det ar bra att vara medveten om att:

e De ar svarare att standardisera, man har inte samma kontrollerade, stabila och

reproducerbare miljo fran testtillfdlle till testtillfalle
¢ De har ett storre matfel for fysiologiska variabler
¢ De ger inte samma mojlighet for att samla in fysiologiska data
e Det ar svart att jamfora testresultat mellan olika individer
Som organisation anser vi att en kombination av ett fatal periodiska laboratorietester per ar —
med hog grad av standardisering och matsdkerhet — och regelbundna standardpass och

falttester som kan genomforas oftare i den aktivas hemmamiljo utgor den basta 16sningen for

att kontinuerligt kvalitetssiakra varje individs traningsprocess pa basta mdéjliga satt.
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11.1 Standardisering och testforberedelser

I grunden géller samma rekommendationer for standardisering och testforberedelser vid
standardpass och félttester som vid officiella laboratorietester (se Kapitel 6: Standardisering
och testforberedelser. Detta ar viktigt for att sdkerstalla tillforlitliga resultat som kan jamforas
over tid. Dock kan praktiska och logistiska omstandigheter krava vissa anpassningar,
speciellt ar kraven till att standardisera/anpassa traningen mindre sa att speciellt

standardpassen kan inga som en naturlig del av traningen.

I situationer dar fysiologiska parametrar mats (t.ex. hjartfrekvens och
blodlaktatkoncentration) men omgivningen inte kan kontrolleras, sasom vid standardpass

och testlopp utomhus, bor foljande parametrar som ett minimum registreras:

Lufttemperatur

o Luftfuktighet

e Barometertryck

¢ Vindhastighet och -riktning

e Nederbord

e Ytforhéllanden (t.ex. snétemperatur, snétyp eller asfalttyp)

e Vid tester eller pass pa sno: notera d@ven vallning

Vid tester eller pass pa rullskidor: notera d4ven marke pa skidor och typ av hjul

Det ar avgorande att dokumentera denna information for att korrekt tolka testresultaten och

mojliggora jamforelser mellan olika testtillfallen.

11.2 Exempelpass
11.2.1 Exempel 1 — Utomhus - Iopning

Uppvarmning

Testprocedur

11.2.2 Exempelpass 2 — Rullband

Uppvarmning
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Testprocedur
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12 Referenser
Adderas nar klart.
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13 Bilagor

Bilaga I: Samband mellan arbetsbelastning och syreupptag
Bilaga II: Borg RPE 6-20

Bilaga III: Uppstéllning stakergometer

Bilaga IV: Testforberedelser aktiv

Bilaga V: Samtyckes och hdlsoformular Nationellt vintersportcentrum
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Bilaga I: Samband mellan arbetsbelastning och syreupptag
Det finns ett mycket starkt samband mellan 6kning i yttre belastning(hastighet/watt) och
okning i syreupptagning. Totalt har mer dn 2000 laktatprofiltester genomforts pa
langdskidakare pa Nationellt vintersportcentrum sedan 2003. Baserat pa data fran dessa
laktatprofiltester har en figur skapats som visar sambandet mellan arbetsbelastning och
syreupptag. Figuren under kan anvandas for att bestimma belastning pa forsta nivan pa
laktatprofilen for aktiva som inte har testats innan. Figuren kan ocksa anvandas for att

kvalitésdkra VO2-métningarna.

Figur 1 Samband mellan arbetsbelastning och syreupptag

SAMMENHENG MELLOM OKSYGENOPPTAK OG ARBEIDSBELASTNING - 10,5 % STIGNING

75
70
65

60

=8=\/lenn

55

—w=[Kvinner
50

Oksygenopptak (ml/kg/min)

39,47
6,6 7,5 8,4 93 10,2 11,1 12,0 12,9

Belastning (km/t)

Figur 1: Viser sammenhengen mellom V02 og arbeidsbelastning (hastighet) ved 10,5% stigning i Ipping fra 2019-2021 i
Oslo for menn og kvinner separat. Malingene er foretatt med Oxycon Pro pa Katana tredemslle.
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Bilaga II: Borg RPE 6-20

RPE star for “Rating of Perceived Exertion” och ar ett matt pa den aktivas subjektiva kénsla

av anstrangning under ett arbete.

Borg-skalan (6-20) gar fran 6 (ingen anstrangning) till 20 (maximal anstrangning). Férutom
skalans siffror kan RPE ocksé beskrivas med ord for att uttrycka graden av anstrangning; en

forklaring av RPE. Skalan nedan ska anvindas av alla testcenter.

Mycket, mycket latt

Mycket liitt

Ganska latt

Nagot anstrangande

Anstrangande

Mycket anstrdngande

Mycket, mycket anstrangande

Borg, G. (1970). Perceived exertion as an indicator of somatic stress. Scand. J. Rehabil. Med. 2,
92-98. doi: 10.1037/t58166-000
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Bilaga lll: Uppstallning stakergometer
Bild 1: Handtag

Bild 2: Modifierad plattform

Bild 3: Gummiband och hoftbalte
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Bilaga |IV: Testforberedelser aktiv

Infor testerna ansvarar den aktiva for att komma val forberedd och félja de instruktioner
som anges nedan. En god forberedelse ar essentiell for att sdkerstalla tillforlitliga och

jamforbara testresultat over tid.

Sista veckan innan test

o Testtillfdllena bor i forsta hand planeras till en vecka dar traningsbelastning ar relativt
lag. Ett annat alternativ kan vara att forldgga testtillfdllet tidigt i en vecka som ar

relativt tyngre betraffande traningsbelastning

e Undvik tavlingar och begransa nya traningsformer eller typer av traningspass under

den sista veckan innan test

¢ Kostintaget bor vara som normalt. Undvik storre forandringar och nya kosttillskott

under den sista veckan innan test

Sista 48 timmarna innan test

e Tréaningen under de tva sista dagarna innan test bor vara belastningslatt (t.ex.
distanspass med lag intensitet [AI, 60-75 % av maximal hjartfrekvens (HFmax)] eller latt

styrketraning)
e Undvik nya traningsformer eller traningspass
¢ Kostintaget bor vara som normalt

e Livsstilen bor i 6vrigt vara som normalt (tillrackligt med somn och en likartad

arbetsbelastning i samband med skola eller jobb)

e Inga langa flygresor (> 2 timmar)

Samma dag som testet

¢ Undyvik traning och annan fysisk aktivitet innan testet
e Undvik att 4ta under de tva sista timmarna innan testet
e Drick enbart vatten under den sista timmen innan testet

¢ Anvand ej prestationshdjande (ergogena) tillskott, sasom till exempel koffein och
bikarbonat

e Anviand samma typ av klddsel/utrustning (t.ex. pjaxor, kldder, stavar) fran testtillfalle
till testtillfalle
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Specifika forberedelser vid métning av kroppssammansattning och benmineraltdthet

e Matintaget ska ske senast 8 timmar innan matning
e Vitska ska senast intas 5 timmar fore testning

e For att undvika att vatskebrist paverkar matningarna, drick 1-2 liter vdtska under

eftermiddagen och kvéllen dagen fére matning

e Om intensiv eller langvarig aktivitet har skett dagen innan bor dven
muskelglykogendepderna aterstéllas via kolhydratrik f6da, sdsom pasta, ris, potatis,

brod eller spannmal
e ToOm blasa (och eventuellt tarm) pa morgonen fére métning

e Ingen fysisk aktivitet far ske de sista 3 timmarna innan méatning. Anvand passiv

transport till testtillfallet

¢ Inga metallforemal far baras vid test (t.ex. piercing, 6rhangen, knappar, bygel-bh

0SV.)
e Testet utfors i traningskldder som inte far innehéalla metall, alternativt i underkldder

e Observera att fasen i menstruationscykeln kan paverka vatskemangd/kroppsvikt hos
kvinnor. Var rekommendation ar att fasen i menstruationscykeln noteras av den

aktiva infor resultatanalys.

e Kreatinsupplementering kan paverka vatskenivaer och bor noteras

Testet utfors inte pa gravida

Vid eventuella fragor rorande testforberedelser, vanligen kontakta Testgruppen vid
Nationellt Vintersportcentrum (test@miun.se). Alla rekommendationer rérande

standardisering och testforberedelser ar sammanfattade i Bilaga IIV: Testforberedelser aktiv.
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Bilaga V: Samtyckes och halsoformular Nationellt
vintersportcentrum

Fa kopia fran testgruppen
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Bilaga V: Montering av linjar kodare
Adderas nar klart i labbet.
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