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1. Sammanfattning

Dagens svenska landslagskanotister i disciplinerna marathon och sprint tranar idag likvardigt,
trots de vitt skilda kapacitetskraven for de tva disciplinerna. Da éven flera internationella
framgangsrika sprinters presterat pa toppniva aven i marathon ar Syftet med denna studie ar
att undersoka vilka skillnader det finns mellan utévare i marathon och sprint och i sin tur hur
de star sig till den befintliga kravprofilen. Metod som anvandes var att sammanstélla och
granska resultat fran aeroba och anaeroba tester av marathon (n=6) och sprintlandslaget
(n=10). Forsokspersonerna genomforde VO,peak-test pa kajakergometer (fyra minuter “all
out”), VOomax-test pa I6pband (GXT -protokoll) och tvd anaeroba tester, 100 meter “stilla
start” och "London-testet”. Resultat: Inga signifikanta skillnader i resultat kunde urskiljas pa
VO,max-testet pa l16pband eller ”London-testet”. Signifikanta resultat uppmiittes pé VO2peak-
testet pa kajakergometer dar Sprintgruppen (S.) paddlade en signifikant langre stracka under
testet jAmfort med Marathongruppen (M.). Pa 100 meter stilla start” var S. Signifikant
snabbare &n M. och utvecklade dven en storre maximal effekt. Diskussion: Med validerad och
reliabel matutrustning anser vi att vara testresultat ar relevanta och var slutsats ar att
marathonlandslaget som lag har en sémre anaerob kapacitet &n sprintlandslaget samt att
dagens svenska landslagskanotister som lag, ej nar upp till de krav, varken aeroba eller
anaeroba, enligt kravprofilen kravs som for att kunna prestera i varldstoppen pa
sprintdistanserna.

Nyckelord: Sprint, marathon, landslagskanotister, VO, kravprofil

2. Inledning

Inom idrotten kanot finns det idag en kravprofil eller kravanalys for slatvattengrenen sprint,
vars syfte ar att pavisa vilka krav som kravs for prestation pa varldstoppen inom sprint
diciplinen i kanot. Kravanalys (2005) ar utarbetad genom intervjuer och testdata fran
internationella och nationella elitpaddlare pa de olympiska strackorna 500 och 1000 meter.
Forutom dessa strackor ingar aven 200 och ibland 5000 meter inom disciplinen sprint.
Tavlandet sker pa separata raka banor for varje kanotist och utéver de olika strackorna kan
tavling ske i singel (K1), dubbel (K2), fyrmanskajak (K4) samt i canadensare med samma
beteckningar, enligt (ICF, 2009).

Utover slatvattendisciplinen sprint finns en mangd andra discipliner som, kanotpolo, drakbat
och slalom etc. Inom sprint &r det idag vanligt att man dven presterar vél i disciplinen
marathon. | marathon paddlar man Over langre distanser dar paddeltiden blir cirka tre timmar
och paddlingen kan ske pa bade sjéar och floder. Inslag av sa kallade lyft, dar kanotisten
hoppar ur kanoten och springer en bit pa land med kanoten for att sedan satta i kanoten igen,
ar obligatoriska pa de stora masterskapen (ICF, 2009).

Svensk kanotsport har sedan dess senaste stortid pa 90-talet svalnat av lite och 2008 ars
Olympiska spel var det forsta pa flera spel dar en svensk medalj inte erovrats i kanot. Da en
av forfattarna till denna studie ar involverad i svensk kanotsport dok da intresset upp om hur
det svenska kanotlandslaget idag ligger till i jamférelse med den befintliga kravprofilen,
eftersom att prestationerna internationellt sinat.

Eftersom flera internationella framgangsrika sprinters presterat pa toppniva aven i marathon,
exempelvis Eirik Veraas Larsen som 2001 tog VM-Guld i marathon i K2 och senare blev



olympisk guldmedaljor pa K1 1000 meter vid spelen i Athen 2004 (Veraas Larsen, 2009).
Aven britten Tim Brabants tog 1998 VVM-silver i marathon och blev tva ar senare olympisk
bronsmedaljor d&ven han pa 1000 meter (Brabants, 2009). Da den nationella marathoneliten
aven har en likvardig traningsbakgrund som den nationella sprinteliten k&ndes det relevant att
undersoka hurvida marathon star sig till sprint och i sin tur den befintliga kravprofilen.

Varvid vi fick fram var fragestéllning:

” Vilka ar de aeroba och anaeroba kapacitetsskillnaderna mellan marathon och
sprintkanotister pa landslagsniva, med tanke pa den liknande traningsbakgrunden och hur
staller de sig till den befintliga kravprofilen ”.

Pa grund av var bakgrund som studenter av traningslara avgransade vi oss till de fysiologiska
egenskaperna sa som aerob och anaerob kapacitet.

Da delar av landslagen redan var inbjudna till tester vid Riksidrottsférbundets
utvecklingscentrum vid Boson dar bade aeroba och anaeroba kapaciteter skulle métas tog vi
kontakt med Svenska kanotforbundet som tillat en av oss att deltaga som assistent vid testerna
under en av tre testdagar. Darefter fick vi tillgang till samtliga testresultat vilka ingar i denna
rapport. Ovriga kanotister i marathonlandslaget bjods darefter in till tester ledda av oss vid
Orebro Universitet. Aven en sprintkanotist som ej kunnat deltaga vid Boson blev inbjuden.

Testpaketet som utfordes pd Bosdn var ett troskeltest, VO peak 0Ch tva anaeroba tester pa
kajakergometer. Samt ett VO,max-test pa I6pband.

2.1 VO2max i l6pning och VO2peak i kajakergometer

VO,max &r den individuella maximala syreupptagningen det vill sdga en aerob funktion och ar
direkt kopplat till prestation inom uthallighetsarbeten och en 1ag VOamax héller tillbaka
prestationsmdojligheterna (Maude och Foster 2005). Vi valde darfor att VO2max 0ch VO2peak
var parametrar som skulle inga i denna rapport.

Det finns idag ett antal metoder att méata VO,max, bade direkta och indirekta (Maude och
Foster 2005). Dar exempel pa indirekta VOomax-tester ar Beep-test, Cooper-test och
submaximala tester pa ergometercykel (Forsberg et al. 2005), dar uppskattas ett VO,max efter
t.ex. prestation eller hjartfrekvens vid en given belastning. Vid direkta metoder mats istallet
direkt VO, genom till exempel analys av gaser som medverkar vid respirationen (Maude och
Foster 2005). | denna undersokning anvéndes en automatiserad direkt metod genom
anvandning av utrustning s& som Oxycon Pro och Cosmed K4b? D& 18pning anses ge ett
riktigt VOomax (Forsberg et al. 2005), samtidigt som syreupptagningsférmaga bér matas i den
idrott man utdvar (Michalsik och Bangsbo, 2004) for bast relevans, ansag vi att testerna som
utfordes pa boson var relevanta for var rapport.

Pa lopband utfordes darfor ett GXT -protokoll dar malet var att na utmattning och erhalla ett
trovardigt VOzmax. I kajakergometer utférdes ett mer nidrgrena, ’fyra minuters all out”-test for
bestamning av VOzpeak Under fyra minuter.

2.2 Troskeltest



Enligt McArdle et al. (2006) bor laktathalten hos individer ej jamforas da de &r allt for
oberoende av varandra och vi valde darfor att varken utféra egna troskeltester eller anvanda
resultaten fran boson. Daremot utforde vi simulerade troskeltester pa FP. vid testerna vid
Orebro Universitet utan att mata laktat for att fa likvardiga forutsattningar for 6vriga tester i
fraga om utmattning.

2.3 Anaeroba tester

Da bade sprint och marathon har inslag av anaerob energiutvinning och det faktum att en hog
maxfart gynnar prestationen dven vid langre distanser (Forsberg et al. 2005) ansags dven de
tva anaeroba tester som utfordes pa Boson relevanta. Dessa tester var ett 100 meters lopp fran
stilla start och ett si kallat ”London-test” varvid man skall behalla hastigheten av 1.36 pa 500
meter sa lang tid som mojligt. En hastighet som skall forestalla den tid som behovs for att
vinna vid de olympiska spelen i London 2012.

2.4 Hypotes och syfte

Var hypotes var att marathonlandslaget har en hogre maximal syreupptagningsformaga pa
grund av att langdistansidrottare oftast har hdgre syreupptagningsformaga &n mer anaeroba
idrottare. (Forsberg et al. 2005) (Michalsik och Bangsbo, 2004). Vi tror &ven att
sprintlandslaget har battre och effektivare anaerob kapacitet, eftersom att 20-40% av arbetet i
ett 500-1000 meters lopp ar av anaerob karaktér enligt (Kravanlys, 2005) och att maximala
prestationer over 120 minuter kan krava sa lite som 1 % anaerob energiutvinning (McArdle et
al. 2006)

Vi trodde dven att respektive landslags medelvarden 1ag under kraven i kravprofilen, da dessa
ar utformade efter prestation pa varldstopp, vilket majoriteten i landslagen ej presterar idag.

Syftet med denna studie var att sammanstélla resultaten och berdkna medelvarden fran de tva
olika grupperna och utvérdera de aeroba och anaeroba skillnaderna mellan dem, samt att
jamfora dessa med den befintliga kravprofilen.



3. Metod

Till denna undersokning sammanstélls resultat fran tester utforda vid tva skilda tillfallen. Vid
testtillfalle ett. (090428 - 090430) som skedde vid Riksidrottsférbundets utvecklingscentrum
vid Boson deltog elva forsokspersoner (FP.). Vid testtillfalle tva. (090521) som skedde vid
Orebro Universitet deltog fem FP. Till testtillfalle tre (090528) deltog en FP, dven detta
testtillfalle skedde vid Orebro Universitet. Testledare vid Boson var Tomas Lindberg och Asa
Eklund. Danny Hallmén var med som assistent under en av testdagarna. Testledare vid Orebro
Universitet var Victor Bladh Nilsson och Danny Hallmén. En FP. ur sprintgruppen var skadad
vid testtillfalle 1 och darfor togs resultat fran foregaende ars testresultat fran denne, detta test
utfordes 080521.

I inbjudan till testerna informerades det om tidsschema och direktiv att vila alternativt trana
lugnt dagen innan test.

3.1 Forsokspersoner

Samtliga FP. som deltog i denna studie &r kanotister som har tavlat i svenska landslaget under
sasongerna 2008/2009 i tavlingar sasom nordiska masterskapen, varldscupen, EM eller OS.
Det l&gsta kriteritet for att inkluderas i denna studie var tavlande for Sverige i nordiska
masterskapen. Endast en av FP. ut6var sporten pa heltid och enligt (Kravanalys, 2005) tranar
svenska elitkanotister ett till tre pass om dagen, sex dagar i veckan, i stort sett aret om. Under
ett ar utfors cirka 650-750 traningstimmar.

FP. ar indelade i tva grupper; “Marathon” och ”Sprint” (M. och S.) efter vilka stréackor de
tavlar for i landslaget. Dessa grupper har genomgatt tva aeroba (kajakergometer, 16pning)
samt tva anaeroba tester (100m. och London-test). Samtliga resultat i denna undersokning ar
medelvérden for FP. ur dessa grupper. En FP. ur S. deltog endast i ett av de aeroba testerna
och en FP. ur M.’s resultat stroks fran ett av de aeroba testen pa grund av ogiltigt resultat.
Endast herrar har anvants i denna undersokning pa grund av att det idag endast finns tva
seniordamer i marathonlandslaget, vilket ansags for litet till antalet.

Varden i paranteser nedan star for spannet mellan hogsta och lagsta varde i varje kategori.

Forsokspersondata for Maratongruppen

vid I6pning, 100m. och London-testet: o )
Forsokspersondata for Maratongruppen

e Kon: Mén vid kajakergometer-testet:
e Antal: n=5 e KOn: Mén

o Alder (ar): 23,5 (+ 8) e Antal: n=6

e Vikt (kg.): 78,0 (£ 24,6) e Alder (ar): 23,5 (+ 8)

o Vikt (kg.): 77,6 (+ 24,6)



Forsokspersondata for Sprintgruppen
vid 16pning, 100m. och London-testet:

e KOn: Man
e Antal: n=9
e Alder (&r): 23,7 (+ 10)
e Vikt (kg.): 86,5 (£ 17)

3.2 Material och utrustning

e Oxycon Pro och Cosmed K4 b?

e Lopband

¢ Kajakergometer (Dansprint)

e Pulsklocka och pulsband (Polar s610)

e VVag

e Laktatutrustning (Accusport och Biosen c-line)

¢ Borgskala (RPE)

e Tidtagarur

3.3 Tillvagagangsatt och protokoll.

Testschema for en testdag sag ut pa féljande satt:

3.3.1 Uppvarmning

Forsokspersondata for Sprintgruppen
vid kajakergometer-testet:

e KOn: Man

e Antal: n=10

e Alder (&r): 23,0 (+ 6)
e Vikt (kg.): 86,0 (+17)

10 minuters uppvarmning pa kajakergometer

Troskeltest cirka 20 minuter. Foljt av cirka 15-20 miuter vila.

VOypeak-test pa kajakergometer. Foljt av minst fyra och en halv timmes vila.
VOmax-test pa 16pband. Foljt av minst 30 minuters vila.

Anaeroba tester med cirka 10 minuters vila mellan de tva testerna.

Innan uppvéarmning inleddes togs ett blodprov och vilolaktat uppmattes. Standardiserad
uppvarmning pa kajakergometer utfordes darefter av samtliga FP. pa foljande tid och

belastningar:

e 8 minuter pa 80 w. och 2 minuter pa 100 w.



3.3.2 Troskeltest alternativt simulerat troskeltest

Innan testet inleddes, kalibrerades kajakergometern. Darefter fick FP. paddla minst fyra
stycken fyraminuters intervaller med start var femte minut. Startbelastning uppskattades sa att
FP skulle passera laktattroskeln mellan den tredje och fjarde intervallen. Om detta inte skedde
fick FP. paddla ytterliggare en intervall tills dess att laktattréskeln passerats. Belastningen
Okade med 20 w. per intervall. For de som utforde ett riktigt troskeltest togs laktatméatningar,
vilkas resultat ej redovisas i denna studie.

3.3.3 VOypeak-test pa kajakergometer

Efter cirka 15-20 minuters vila fran troskeltestet fick deltagarna utfora ett ’4 minuter all out”-
test pa kajakergometern var FP. fick instruktioner om att paddla med en s jamn och hog fart
som mojligt. Syreupptagning registrerades med Oxycon Pro vid Bosén och Cosmed K4b? vid
Orebro Universitet. Det hogsta medelvardet under en minut anvandes som VO jpeax .Utover
detta registrerades puls varje minut. Efter avslutat test fick FP. peka ut utmattningsgrad enligt
Borg (6-20) i ben, andning och 6verkropp. Laktatmétning utfordes tre minuter efter avslutat
test. Kajakergometern registrerade avverkad distans.

3.3.4 VOymax-test pa I6pband

Infor testet pa 16pband var fri uppvarmning tillaten. Efter avslutad uppvarmning utfordes ett
GXT-protokoll dar en specifik hastighet holls testet ut. Hastigheten uppskattades efter en nadd
utmattning vid sex till atta minuter. Belastningen 6kade genom att starta testet pa noll graders
lutning for att darefter 6ka lutningen med en grad efter en minut. Dérefter 6kades lutningen
med 0,5 grader/minut. Belastningen 6kades tills FP. nadde utmattning. Under testet
registrerades syreupptagning och puls med hjalp av Oxycon Pro vid testerna pa Boson och
Cosmed K4b?. Efter avslutat test registrerades utmattingsgrad genom Borg (6-20) i andning
och underkropp. Dessutom togs en laktatméatning tre mninuter efter avslutat test.

Den totala I6ptiden redovisas ej i resultatet, da initialhastigheterna var individuella.
Nar testet avslutats kontrollerades att foljande kriterier uppnatts:

Skattad anstrangning >16 i Borg (6-20)

Blodlaktat >8 mmol/I.

RER>1,0

Uppnadd maximal hjartfrekvens

En leveling off” eller en plata skall synas i syreupptagningskurvan

Om minst tre av dessa kriterier var uppfyllda ansags testet vara godként (McArdle et al.
2006).

3.3.5 Anaeroba tester

Efter minst 30 minuters vila utfordes de tva anaeroba testerna med minst tio minuters vila
emellan. Vilan var ej exakt for alla testpersoner vid testtillfalle 1, darfor anvandes bara
direktiven “minst x-antal minuter vila”. Infor testerna kalibrerades kajakergometern sa att alla



FP. hade samma viirde pa “drag resistance”. Direfter utfordes forst ett 100 meters lopp fran
stilla start. Kajakergometern registrerade tid, snitthastighet, snitteffekt och maxeffekt. Endast
tid och maxeffekt redovisas i denna studie.

Diérefter utfordes det sa kallade ”London-testet” var FP. Fick instruktioner om att fran stilla
start paddla upp i 1.36 fart pa 500 meter och darefter halla denna fart eller hdgre under sa lang
tid som mojligt. Om farten hos FP gar gar dver 1.36 per 500 meter avbryts testet direkt.
Accelerationstiden upp till specifik fart registrerades samt total tid i angiven hastighet.

3.4 Databearbetning

Alla resultat har bearbetats och sammanstéllts i Microsoft Office Excel. For att berakna
resultatens signifikans har ”two-sample student’s t-test” anvénts.

Alla resultat i denna studie presenteras som medelvarden, samt spann mellan hogsta och
lagsta varden.



4. Resultat

4.1 Aeroba tester

Kajakergometer
Marathon (n=6) | Sprint (n=10)
Vo2peak (I/min) 4,50 (+ 1,82) 5,15 (£ 1,93)
Testvarde(ml/min/kg) 58,4 (+ 16,1) 59,7 (+ 14,5)
Puls (slag/min.) 184 (+ 16) 185 (+ 29)
Distans (m.) 916 (+ 143) 1006 (+ 192)*

Tabell 1. Medelviirden firdn fyra minuter “all out” pa kajakergometer.17 % av M. uppnadde
kravanalys (2005) krav for VOgpeax for paddling pa 500 & 1000 m. medan 20% ur S.

uppnadde dessa krav. *Medelvardet for den totala distansen var signifikant storre i S.
(p=0,007753).

Lopband
Marathon (n=5) | Sprint (n=9)
Vo2max (I/min) 5,20 (+ 2,32) | 5,47 (+1,93)
Testvarde(ml/min/kg) 65,0(x 12,4) | 63,5 (+ 11,4)
Puls (slag/min.) 188 (+ 20) 190 (+ 25)

Tabell 2. Medelvarden fran VO2max test pa I6pband. Ur M. stroks en forsokspersons resultat
pa grund av ej godkannt test och ur S. utfordes testet endast av nio forsokspersoner. 20 % av

M. Uppnadde kravanalys (2005) krav for VOomax for paddling pa 500 och 1000 m. medan
33% ur S. uppnadde dessa krav.

Effektivitet ergo/l6pning

Marathon (n=5) | Sprint (n=9)
% VO2 87 (+ 10) 92 (+ 22)
Tabell 3. Medelvarden for utnyttjandegrad av VO2 mellan kajakergometer och lépning pa

I6pband. Da endast nio forsokspersoner ur S. utforde samtliga tester, raknades endast dessa
med.
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4.2 Anaeroba tester

London test 01:36
Marathon (n=3) | Sprint (n=9)
Acc tid (s.) 6,3 (x7,1) 4,3 (£2,7)
Tidifart(s.)| 14,2(+184) | 252 (+26,7)
Tabell 4. Medelviirden frdn “London testet”. Ur M. lyckades inte tre forsokspersoner uppna

ratt hastighet. Dessa exkluderades darfor fran resultaten. Ur S. utfordes testet endast av nio
forsokspersoner.

100 m.

Marathon (n=6) | Sprint (n=9)
Tid (s.) 20,7 (+3,8) | 18,7 (+1,9*
Max effekt (w.) 518 (+ 249) 777 (£ 510)*

Tabell 5. Medelvirden fran 100 m. stilla start”. Ur S. utforde endast nio forsokspersoner
testet. Ingen FP. uppnadde kraven for 100 m. stilla start for tavling i 500 och 1000 m. *Tiden
paddlad pa 100 meter var signifikant snabbare hos S. (p=0,003959), maximal utvecklad effekt
var ocksa signifikant hogre i S (p=0,008872786).
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5. Diskussion

5.1 Utrustning

Vid testerna pa boson anvandes Oxycon Pro for att bestimma VO2max. | Orebro anvéandes
Cosmed K4 b2. Dessa har validerats mot Douglas bag och visar en hog reliabilitet (Rietjens et
al., 2001 och McLaughlin et al., 2001). Som kajakegometer anvéndes en Dansprint. Denna
typ av ergometer visar god korrelation mot fysiska krav for paddling pa oppet vatten, sarskilt
vid korttids- och hdgintensiva-arbeten (Van Someren et al., 2000).

Matning av laktat anvandes till att sakerstélla resultat pd VOzmax 0Ch Vozpeak-testerna. Som
matinstrument i Orebro anvandes Accusport som &r en validerad och reliabel utrustning
(Pinnington och Dawson, 2001). Pa Boson anvandes Biosen C-line som aven den ar validerad
mot annan utrustning och visar reliabla reultat (Davison et al., 2000).

Matutrustningen som anvants anser vi darfor vara relevanta och trovardiga for vara tester da
de visar bade hog reliabilitet som validitet.

5.2 VOgpeak pa kajakergometer

Resultaten fran detta test visade en signifikant skillnad i den totalt paddlade distansen
(p<0,05). S. paddlade 1006 (+ 192) m. och M. paddlade 916 (+ 143) m. bakomliggande orsak
kan ej relateras enbart till hogre syreupptagningsformaga eftersom ingen signifikant skillnad
sags har (M: 4,5 + 1,82 I/min, S: 5,15 + 1,93 I/min) , &ven om det fanns en skillnad som
givetvis kan vara en av flera bakomliggande faktorer, till exempel paddelekonomi och
anaerob uthallighet. Enligt Kravanalys (2005) star den aeroba delen for 80 % av
energileveransen vid lopp pa distansen 1000 meter, vars distans skulle kunna jamforas med
vart test, da till exempel 1000 meter paddlades pa 3.25 vid OS i Athen 2004. Den anaeroba
energileverensen star saledes for 20 %. Vid detta "all out”-test bestammer FP. sjalv vilket
tempo som ska hallas vilket borde paverka parametern distans. Sealey et al. (2009) undersokte
kvinnliga kanotister da de genomforde fyra stycken 1000 meterslopp och fann att det fjarde
loppet visade signifikant battre resultat an det forsta. Med detta i atanke, bortsett fran att flera
av FP sékerligen genomfort liknande tester tidigare, borde mojligtvis ett pre-test genomfoéras
for att lata FP. lagga upp en god strategi for loppet.

| Kravanalys (2005) finns det angivna mal for absolut syreupptagningsférmaga i paddling for
distanserna 200, 500 och 1000 m pa K1. Dessa ar 4,9, 5,4 respektive 5,6 I/min (Kravanalys,
2005). Nar resultaten fran denna studie stalls mot dessa kan det konstateras att endast S.
varden (5,15 + 1,93 I/min) nar upp till kraven och dessutom endast pa distansen 200 m. 17 %
av FP. i M. och 20% av FP. ur S. uppnadde kraven fér 500 och 1000 meters paddling. Vilket
inte &r nagon storre skillnad. Ovriga riktlinjer i Kravanalys (2005) &r VOzpeak pa 5,3-5,7 I/min.
Detta baseras pa testresultat fran svenska VM och OS-finalister under aren 2001-2004.

Vad galler riktlinjer for testvarden i kanoten ndmner kravanalys (2005) ingenting och hanvisar
till att vikten hos kanotister & mindre relevant i och med att vattnet bar upp kajaken.
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5.3 Loptest och effektivitet

Vid VO max-testet uppnadde M. och S. en syreupptagnings férmaga pa 5,2 + 2,32 I/min
respektive 5,47 £ 1,93 I/min. Skillnaden mellan gruppernas medelvarden var ej signifikanta
och inte heller deras testvéarden (65,0 + 12,4 och 63,5 + 11,4 ml/min/kg.) Nagon storre
skillnad mellan landslagen kan darfor ej urskiljas.

Vid en jamforelse med Kravanalys (2005) vars krav &r >5,1 I/min for 200 meter, >5,8 och
>6,0 for 500 respektive 1000 meter ser vi att bada grupperna uppnar kraven for 200 meter,
men ej for 6vriga distanser. Kravanalys (2005) staller inga krav pa testvardet, men i dvrig
litteratur finns bland andra 64 ml/min/kg (McArdle et al., 2006), 68 ml/min/kg (Forsberg et
al., 2005) och 70ml/min/kg (Michalsik och Bangsbo, 2004) som gar att relatera till da
samtliga tre referenser ar for kanotister pa elitniva. Varken resultatet for M. (58,4 + 16,1
ml/min/kg) eller for S. (59,7 + 14,5 ml/min/kg) nar upp till dessa vérden. 20 % av FP. ut M.
och 33 % av FP. ur S. uppnar kravprofilens krav for tavlande pa 500 och 1000 meter pa
internationell toppniva. Vilket &r realistiskt da kraven ar baserade efter prestation pa just
sprintdistanser.

Utnyttjandegraden av den maximala syreupptagningsformagan i l6pning vid paddling ar hos
de tva grupperna i nivad med tidigare landslagsvarden, 85-99% (1992-2004), dock saknar
kravprofilen en malsattning for de aktiva vad det galler utnyttjandegrad. Pa langre distanser
(10,000 m.) har det visat sig att en hogre utnyttjandegrad paverkar prestationen mer positivt
an vid kortare distanser sa som 500 m. (Shephard, 1987). Med detta i atanke borde majligtvis
resultatet for M. (87 £ 10 %) vara hogre &n for S. (92 £ 22 %), vilket det ej ar.

En parameter som bor ndmnas, som ej finns med i resultatet, ar den totala 16ptiden.
Testledarna pa Boson gav instruktioner om att initialhastigheten skulle anpassas sa att tiden
for utmattning skulle ske i minut 6-8. Detta féljdes aven vid testerna i Orebro for att fa ett
validativt resultat. Enligt Maude och Foster (2006) uppnas dock bast resultat for VO ymay Vid
en utmattning pa 8-12 minuter. Majligtvis hade resultaten darfor optimerats med ett langre
test.

5.4 100 meter stilla start”.

Vid detta test uppnadde S. en signifikant battre tid an M. (P<0,05). S medelvérde var 18,7 (+
1,9) s. mot M. 20,7 (+ 3,8) s. Aven vardet for maximal effekt ar hogre hos S. (777 £ 510 w)
an hos M. (518 + 249 w.), ocksa det signifikant hogre (P<0,05). Dessa vérden visar att S. har
en signifikant hogre anaerob kapacitet for prestation och maximal effektutveckling vid ett 100
meterslopp.

I Svenska kanotforbundets utvecklingstrappa (2005), som fungerar som ett hjalpverktyg for
att nd upp till kravprofilens direktiv, reckommenderas <17,5 s. vid 100 meter stilla start” for
kanotister som &r 19-23 ar och aldre. Varken M. (23,5 + 8 ar) eller S. (23,7 + 10 ar) uppnar

denna tid.

5.5 London-test

M. tog langre tid pa sig att na upp till 6nskad hastighet (6,3 + 7,1 s.) och tillbringade kortare
tid i hastighet an S. (14,2 + 18,4 s). Resultaten for S.var 4,3 (£ 2,7 s.) respektive 25,2 (+ 26,7
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s.) Aven om skillnaderna i resultat fréan detta test ej ar signifikanta sa kan den storre skillnaden
mellan tid i hastighet an accelerationstid majligtvis bero pa att accelerationstiden speglar
maxstyrka och att den skulle vara mer jamnlik mellan grupperna &n den anaeroba
uthalligheten, som i detta fall skulle kunna spegla resultatet i ”tid i hastighet”. Noterbart 4r
aven att endast tre FP. ur M. lyckades uppna réatt hastighet.

5.6 Slutsats

Resultaten fran var studie pavisade att var hypotes angaende att M. skulle ha hogre VO zpeax an
S. inte stamde. Var hypotes om att S. skulle ha en béattre anaerob kapacitet &n M. bekraftades
genom de signifikant battre tiderna pa 100 meter “stilla start” och den maximala
effektutvecklingen . ”London-testet” visade dven pa en béttre anaerob forméaga generellt
mellan lagen, resultaten var dock ej signifikanta. Aven den langre distansen pd VO zpeak-
kajakergometertestet kan eventuellt bero pa battre anaerob kapacitet.

Var slutsats ar att dagens svenska kanotlandslag i sprint har en battre anaerob kapacitet &n
marathonlandslaget, men att bada landslagen ej nar upp till flera av de krav, varken aeroba
eller anaeroba, som enligt Kravanalys (2005) kravs for prestation pa varldstoppen i
sprintdistanserna 500 och 1000 meter.

Dessvarre kan vi ej dra nagra slutsatser hurvida M. star sig mot krav for prestation pa
varldstoppen i marathon, da det ej finns nagon kravprofil for marathon. Da dagens traning for
de tva disciplinerna ar likvérdig och vara resultat visat fa signifikanta skillnader, anser vi att
det finns ett behov av en kravprofil for marathon. Detta pa grund av att vi tror att en storre
specialisering behovs i traningen. Da det &r stora skillnader i tavlingsformen for de tva
disciplinerna marathon och sprint, sa bor kapacitetskraven ocksa skilja sig at stort. Kanske
borde andra parametrar beaktas da, efter de specifika kraven i marathon. Till exempel
fettforbranningsformaga med mera.

For att fa battre svar pa skillnaderna mellan marathon och sprintkanotister och dagens status
av dessa landslag, bor bredare studier ske, dar fler av kraven i den existerande kravprofilen
analyseras.



14

6. Referenser
Blom KA, Lindroth J (2002) Idrottens Historia. (1th ed), Farsta, SISU Idrottsbdcker.

Davison RC, Coleman D, Balmer J, Nunn M, Theakston S, Burrows M, Bird S (2000)
Assessment of blood lactate: practical evaluation of the Biosen 5030 lactate analyzer.
Department of Sport Science, Canterbury Christ Church University College, United Kingdom.

Forsberg A, Holmberg HC, Woxnerud K (2005) Tréna din kondition, (1th ed) Stockholm,
SISU Idrottsbocker.

Maud PJ, Foster C (2006) Physiological assessment of human fitness, (2™ ed), Human
Kinetics

McArdle WD, Katch FI, Katch VL (2006) Essentials of exercise physiology. (3rd ed)
Philadelphia, Lippincott Williams & Wilkins

McLaughlin JE, King GA, Howley ET, Bassett DR Jr, Ainsworth BE (2001) Validation of the
COSMED K4 b2 portable metabolic system. Abstract. Department of Exercise Science and
Sport Management, The University of Tennessee, Knoxville, USA

Michalsik L, Bangsbo J (2004) Aerob och anaerob traning, (1th ed) Stockholm, SISU
Idrottsbocker.

Pinnington H, Dawson B (2001) Examination of the validity and reliability of the Accusport
blood lactate analyser. Department of Human Movement and Exercise Science, The
University of Western Australia.

Rietjens GJ, Kuipers H, Kester AD, Keizer HA (2001) Validation of a computerized
metabolic measurement system (Oxycon-Pro) during low and high intensity exercise.
Abstract. Department of Movement Sciences, Maastricht University, The Netherlands.

Sealey MK et al. (2009) Identification and reliability of pacing strategies in outrigger
canoeing ergometry. Institute of Sport and Exercise Science, James Cook University,
Townsville, Queensland 4811, Australia.

Shephard RJ (1987). Science and medicine of canoeing and kayaking. Abstract.

Van Someren KA, Phillips GR, Palmer GS (2000) Comparison of physiological responses to
open water kayaking and kayak ergometry. Abstract. Department of Sport, Health and
Exercise Science, St. Mary's, England

6.2 Elektroniska referenser
Eirik Veraas Larsen (2009) http://www.veraaslarsen.com
International Canoe Federation (2009) http://www.canoeicf.com

Kravanalys (2005) Svenska Kanotforbundet
http://www.kanot.com/webarchive/data_backadmin/racingmarathon/Kravprofilen.pdf

Riksidrottsforbundet (2009) http://www.rf.se


http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Davison%20RC%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Coleman%20D%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Balmer%20J%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Nunn%20M%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Theakston%20S%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Burrows%20M%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Bird%20S%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22McLaughlin%20JE%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22King%20GA%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Howley%20ET%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Bassett%20DR%20Jr%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Ainsworth%20BE%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Pinnington%20H%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Dawson%20B%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Rietjens%20GJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Kuipers%20H%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Kester%20AD%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Keizer%20HA%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Shephard%20RJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22van%20Someren%20KA%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Phillips%20GR%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.db.ub.oru.se/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Palmer%20GS%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus

15

Tim Brabants (2009) http://www.timbrabants.com

Utvecklingstrappan (2005) Svenska Kanotforbundet
http://www.kanot.com/webarchive/data_backadmin/racingmarathon/Utvecklingstrappan.pdf



