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Inledning

For att skapa en sund och allsidig utveckling fran barn, ungdom till vuxen krévs kunskap inom
traningsldra och traningsplanering. For den som strivar efter att nd varldstoppen kréavs kunskap,
fokus och hog grad av specialisering. For att veta vad man ska specialisera sig pé kravs insikt 1
idrottens kravprofil, det vill sdga de specifika krav som idrotten stiller pa en elitaktiv i en
tavlingssituation. Utvecklingsplanen kan ses som en handbok, dir kunskap om specifika
omraden som trdnings- och tivlingsléra, tester, aterhdmtning och tdvlingssystem kan inhdmtas.
Dokumentet ar riktat mot vad som krdvs for att na varldstoppen och for att ta medaljer p4 VM
och OS. Med ritt kunskap ar sedan strivan att efterlikna tivlings intensitet, varaktighet,
aktivitetsform, rorelsemonster, hastigheter, underlag och utrustning i s hog grad som mgjligt.
Utvecklingsplanen ska vara ett redskap for att beskriva nyckelfaktorer och kvaliteter for
framgang ur ett olympiskt medaljperspektiv med hjélp av beskrivande statistik och data baserat
pa vad som krdvs. Information och kunskapsutbyte har inhdmtats fran framstiende

triathlonnationer som Canada, Frankrike, Norge, Danmark och England.

Utvecklingsplanen ir ett levande dokument, som stindigt behdver uppdateras, da triathlon och
dess forutsittningar &r 1 standig utveckling, dér vissa vdrden snabbt blir inaktuella. Nuvarande
upplaga ér en forsta utgdva som kan ses som en handbok med generell information, riktvérden
och data fran 1 - 2 olympiska cykler. Fortséttningsvis vill vi kunna utveckla dokumentet
tillsammans med vara elittrdnare 1 olika steg, sd att det finns rekommendationer om tester,
traningsprogram och en triningsfilosofi for olika nivder (alder). Dokumentet skall fungera som
ett verktyg 1 att bygga struktur och organisation for Svenska Triathlonforbundets
elitverksamhet, dir den intresserade ska kunna bilda sig en uppfattning om vad som krévs for

att nd en internationell elitniva 1 triathlon.

Alla som ldser och anviander detta dokument ar darfor naturligtvis oerhort vilkomna att anméla
intresse fOr att vara med och arbeta med nésta version. Forslag och intresse lamnas till:

Angela Fox,

Ett stort tack till foljande personer, som alla har bidragit till innehéllet:
Torbjorn Johansson, Torsten Buhre, Rasmus Andersson, Marie Carlsson, Lina Hornbéck,
Magnus Johansson, Marcus Wernstrom och Joachim Willén.

-Angela Fox-



1. Syfte

Syftet med utvecklingsplanen dr att beskriva forutsittningar och vad som krivs for att uppna
en internationell elitniva i sprint och olympisk distans, dér en topprestation resulterar i en

olympisk medalj.

2. Bakgrund

Triathlon som tévlingsform bdrjade med en vadslagning om vem som var den mest véltrdnade
av simmaren, cyklisten eller l6paren. Hawaii Ironman 1978 var den forsta tdvlingen som
arrangerades, dd med endast fjorton deltagare som simmade tre tusen attahundra meter, cyklade
ett hundra 4ttio kilometer och sprang ett maraton pa fyrtiotva kilometer. Forsta tdvlingen 1
Sverige arrangerades 1983. Tavlingsformen triathlon har haft en rekordsnabb utveckling och ér
idag en olympisk och internationell toppidrott med professionella utdvare. Triathlon har varit
med som gren pd OS programmet sedan ar 2000 i Sydney och Sverige har haft deltagare pa
samtliga olympiska spel. I en sprint och olympisk distans, simmar idrottaren sjuhundrafemtio
eller femtonhundra meter, cyklar tva eller fyra mil och avslutar med fem kilometer eller tio
kilometer 16pning. 2012 tog Lisa Nordén pd OS en svensk silvermedalj, vilken dr en av de mest
omtalade av de svenska medaljerna, da hon forlorade guldet med tva tusendelar efter att ha
simmat femtonhundra meter, cyklat fyra mil och sprungit en mil. Triathlon &r en
uthéllighetsidrott som passar bra for badde motiondrer som soker allsidig trdning och den
hogpresterande elitidrottaren. Det finns en méngd olika distanser, frén tdvlingar som tar runt en

timme till en Ironman som tar atta till femton timmar beroende pa niva.



3. Triningslira

Tréningsldra dr ldran om idrottstrdning och de forhéllande, som &r avgérande for varfor och hur
man bor trdna 1 olika situationer. Vi maste darfor forhalla oss till vad det dr vi gor, hur vi ska
eller kan gora det, varfor vi gor det och vilken effekt trdningen kan ge. Med utgangspunkten
fran detta skapar vi forutsittningar for utveckling av egenskaper, som ligger grunden for den
idrottsliga prestationsforméigan. De resultat som uppnds i idrott, i varje fall pa hog niva,
avspeglar 1 de flesta fall kvalitén pd forberedelserna. Om man ska genomfdéra en
idrottsprestation pé en viss nivd, méste man vara tillrackligt forberedd i forhallande till de krav
som géller vid olika tidpunkter.

For att kunna gora en trdningsplanering krévs att idrottaren har satt upp en malsittning for sitt
idrottsutdvande, en komplett arbetskravsanalys av vad idrotten kréver samt en kapacitetsanalys
over idrottarens nuvarande niva. Utifran utvirderingen kan idrottaren sedan fa siffror pa vad
som krivs for att nd hennes/hans uppsatta malsattning. Ibland star mélet i konflikt till kravet

eller dr tidsaspekten for kort, och dd méste mélet omformuleras eller flyttas framét i tiden.

3.1 Arbetskravanalys

En kravanalys dr en genomgang och sammanstillning 6ver vilka krav som stills pa vérldseliten
inom en viss idrottsgren. Denna analys ligger till grund for den eller de krav som stélls pa
idrottaren. For att veta vad idrottaren ska specialisera sig pa ar det av stor betydelse att ha
idrottens kravprofil, det vill sdga de specifika krav (fysiologiska, psykologiska, taktiska,
biomekaniska och medicinska) som en idrottsgren stdller pad elitaktiva. Kravprofilen &r alltsa
ett forsok att svara pé fragan, ”Vad krivs for att bli bdst?”” och om idrottaren dr trdnad for att
trdna och tévla pé elitniva. For att kunna tréna rétt &r det viktigt att veta vilka krav som stélls i
tavlingssituationen. Det handlar om att man i trdningen bor forsoka efterlikna tévlingens
intensitet, varaktighet, aktivitetsform, rorelsemonster, hastigheter, underlag och utrustning 1 sé
hog grad som mojligt. En arbetskravanalys innebér ett praktiskt och teoretiskt arbete av idrotten,
vilket dr en grundforutséttning for att uppna ett eller flera méal. For att trdna och tavla pa elitniva
krdvs en grundlig analys av de fysiska, psykiska, taktiska samt tekniska fardigheterna. De
fysiska fardigheterna innefattar kvaliteter som uthéllighet, styrka, spénst, snabbhet,
koordination och rorlighet. Enligt kravanalysen for triathlon stélls hoga krav pa aerob och
anaerob uthdllighet, en bra rorelseekonomi och kunskaper om det tavlingsspecifika for
triathlon. Da triathlon dr en av de mest energikrdavande uthallighetsidrotterna, krdvs en hog

kardiovaskulér kapacitet och en vélutvecklad uthallighet. Omkring attio till attiofem procent av



den totala trdningsbelastningen kommer fran aeroba energigivande processer. Enligt Mikael
Mattsson ligger traningsvolymen for en konditionsidrott pa mellan sjuhundra och ett tusen
timmar per ar (Mattsson, 2014, 78) och i vérldseliten i triathlon ligger det pa tusen till fjortonhundra
timmar per ar. Intensitetsfordelningen ar ungefar den samma for alla konditionsidrotter, diar den
overvigande delen av triningen (sextio till attio procent) genomfors pd 14g intensitet i zon ett
eller tva, en betydande del (femton till tjugo procent) utfors runt den anaeroba troskeln (zon
fyra), och att den viktiga hdgintensiva traningen (zon sex) utgor endast en liten del (atta till tolv
procent) av all trdning. Intensitetsfordelningen stir for en remarkabel paradox. De flesta av
konditionsidrotterna pa det olympiska programmet har en tavlingsintensitet i zon fem eller sex,
utfors endast tio till femton procent av traningen 1 dessa zoner! Detta faktum bidrar ytterligare

till svarigheten att direkt overfora idrottens kravprofil till traningsplaneringen.

3.2 Kapacitetsanalys

Naér idrottens arbetskrav &r identifierade, vet vi vilka krav som idrotten stéller pa utdvaren, och
nésta steg blir direfter att analysera idrottarens kapacitet. Oftast anvénds olika tester som
underlag for en kapacitetsanalys av idrottaren. Idrottarens kapacitetsprofil utvarderas sedan i
forhallande till idrottens arbetskrav och ldgger dédrmed grunden for en strukturerad
traningsplanering, dar traningen kan anpassas till idrottarens styrkor och svagheter. I vissa fall
vill idrottaren hoja sin ldgstaniva inom nagot omrade och i andra situationer prioriteras att
ytterligare forfina idrottarens spetskompetenser. Det allra viktigaste vid en kapacitetsanalys ar
arlighet. Det spelar ingen roll hur bra eller dalig man ar — for att i bast effekt av trdningen (och
minst risk for skador) maste man utgé fran sin egen kapacitet i nuléget. Overskattar idrottaren
sin formaga, finns stor risk for Overbelastning och skador, medan en idrottare som
undervérderar sin formaga, riskerar att tappa 1 utveckling. Triathlon &r en uthéllighetsidrott som
anses vara en av de mest energikravande. Det stdlls dirfor hoga krav pé kardiovaskulér
kapacitet och en vilutvecklad syreupptagningsformaga (VO,max). Eftersom uthélligheten ar
grenspecifik bor uthéllighetstester genomforas i alla grenar. Ett VO,max test kan goras i
labbmiljo alternativt som ett fdlttest i form av 16pning pa bana eller pa en stationér testcykel.
Labbtester dr ganska dyra men ger givetvis béttre tillforlitlighet, d testet utfors med mask som
méter bade in- och utandningsluften. Det finns ett flertal VO,max test som ett falttest, vilka

utgér fran standardiserade tabeller, som uppfyller kraven for validitet.
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3.3 Motivation

Motivation i prestationsidrott handlar i férsta hand om att ha roligt, se utmaningar, lara sig nya
fardigheter och att uppnd mél. Andra faktorer som den sociala samvaron med vénner, att tévla,
hédlsan och status dr ocksa av betydelse. For att hdlla motivationen uppe under tunga
traningsperioder kan det vara bra att specificera olika mél som den aktiva kan fokusera lite extra
pa under den kommande ménaden eller perioden. For att utveckla en styrka eller ny teknik
brukar man rikna att det tar ungefir sex till atta veckor. Ett test bor darfor utféras med minst
atta veckors mellanrum for att kunna se en fordndring. Kortfattat kan man summera att en bra
prestation kréver hogt satta och tydliga mal. Intensiteten pa idrottandet varierar i anstringning
beroende pa den specifika situationen och hur mycket kraft den aktiva &r beredd att ldgga ner

pa i den valda situationen. Idrottare tranar alltsa olika hért beroende pa sina motiv.

3.4 Malsittningar

Att formulera en optimal mélséttning eller utvecklingsmodell ér inte helt enkelt. Det védsentliga
ar dock att sétta upp specifika, méatbara, uppnéeliga, realistiska och ldmpliga mal (SMART,
Smith 1994) med utgéngspunkt fran personlighet och motivation. Mélen bor varken vara for
latta eller for svara. Det ar viktigt att vara flexibel och kunna uppgradera ett for lagt satt mal,
eller definiera om eller dndra slutdatum for ett for hogt satt mal. De flesta idrottare har
resultatmal. Det dr emellertid lika sé viktigt att ha processmal och prestationsmél, d& de dessa
fokuserar pa sjdlva genomforandet och inte bara pa att vinna. Efter genomford
malsdttningsplanering ir det viktigt att kontinuerligt ha uppf6ljning och utvirdering av arbetet.
Tranaren har en viktig uppgift i att vara stdd och ge aterkoppling som hjilp i malsattningen med
frdgor som, ’vad gjorde vi som var bra eller mindre bra?”. Att ldra av erfarenheter ar bista
sattet att lyckas med att uppnd nidsta steg eller nivd. En maélséttningstrappa eller
utvecklingsmodell kan innehélla valfritt antal trappsteg, dér varje trappsteg innehéller det man
behdver uppna for varje steg for att langsiktigt kunna uppna sitt slutmal. Det viktigaste ar att
inte ge upp och att vara flexibel. Ett malsattningsarbete tar aldrig slut. Det pagar hela livet. Nar

man nétt ett mal tar man sikte pa nista.

Genom att vilja lagom stora delmél, som &r anpassade till individen for varje niva, kénns det
langsiktiga malet inte sa langt borta. For att optimera effekten av att sdtta upp mal boér malen
vara specifika, métbara, relativt hoga men dnda realistiska, bade langsiktiga och kortsiktiga.
Malen ska vara av typen resultat-, prestations- och processmal. Det kan dven vara en fordel att

ha bade tranings- och tivlingsmal, men malen ska alltid vara positivt formulerade, t ex att
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overtriffa ndgon tidigare prestation snarare an att inte bli sist. Att sédtta upp mal och
maélséttningar dr en process dér varje steg paverkas av tidigare erfarenheter. En bra malséttning
resulterar oftast i 6kad anstrdngning, forlangt deltagande och 6kad motivation. Viktigt dr att
satta upp olika typer av mal som styr den individuella formégan, personligheten eller
gemenskapen. Mélen ska stricka sig bade péd kort och lang sikt. For att kunna planera en
idrottares utveckling, som under vigen stegras med nya utmaningar, och med utgangspunkt
fran en niva en bit 6ver vérldsnivdn, méste planeringen utga ifrdn det man for nérvarande anser
kommer att krévas till en ny niva, det vill séga ldngre dn vad som uppnétts idag. Med faktiska
siffror for varje steg och de egenskaper (uthdllighet, styrka, spénst, snabbhet, koordination och
rorlighet) som ligger till grund for prestationen kan idrottaren utvecklas i flera steg pa véigen

genom att hela tiden se nya utmaningar snarare én att kéinna av krav.

Den nuvarande nivan beskriver idrottarens niva i simning, cykel och 16pning. Nivén innefattar
idrottarens styrkor och svagheter i de fysiska fardigheterna uthallighet, styrka, spinst, snabbhet,
koordination och rorlighet inom respektive gren. Eftersom triathlon bestr av tre grenar dr det
av betydelse att ta stéllning till vad man vill fokusera pé att utveckla vid den givna tidpunkten.
Med hjdlp av tester kan trdningsplaneringen behallas eller justeras bade vad giller méngd,
intensitet och innehall. For idrottaren blir testerna ett bra verktyg for att hélla motivationen uppe
och ett sdtt att trdna pa att prestera pa topp under rddande forutsittningar. En tréningsplanering
kan 16pa over lidngre tid &n ett &r, d4 den mer ska ses som en langsiktig utvecklingsplan, dar
varje idrottare kan utvecklas i sin takt beroende pa personlig utveckling, arbete, det sociala livet,
sjukdomar och skador. Fordelen med en utvecklingsplan dr att det dr enkelt att ateruppta

trdningen pd en nuvarande niva och starta vandringen mot det langsiktiga malet pa nytt.

Mal kan savil vara objektiva som subjektiva. De objektiva handlar om att uppnad ett specifikt
mél inom en bestdmd tid, medan de subjektiva mer handlar om att ”jag vill ha roligt” och
uppleva gemenskap. Det finns tre olika typer av objektiva mél, resultatmal, prestationsmél och
processmél. Resultatmalet dr vanligast for elitidrott, medan prestationsmél ses som viktigt
bland motionsidrott och processmal vanligt forekommande inom all idrott. For att nd en hog

niva inom prestationsidrotten krdvs att idrottaren jobbar med samtliga mal.
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3.4.1 Resultatmal

Resultatmélen &r latta att definiera. De dr fragan om de mal som kan métas och jamforas med
andra idrottares prestationer, som t ex att vinna VM. Kortfattat innebér resultatmal att idrottaren
vill vinna 6ver ndgon annan eller uppné ett tdvlingsresultat i jimforelse med andra medtévlande.
Resultatmalet 6kar ofta motivationen nér idrottaren ska forsoka kvala in till en specifik tavling,
men kan dven ge Okad stress eller press ju ndrmare den viktiga tdvlingen idrottaren kommer.
Da resultatmalet dr helt beroende av andra faktorer som idrottaren inte kan paverka, t.ex. andra
medtidvlandes prestation, dr det béttre att fokusera pé prestations- och processmal, dér det oftare
ar lattare att gora mindre justeringar d4n med ett resultatmal, dér det endast handlar om att vinna

eller placera sig.

3.4.2 Prestationsmal

Prestationsmélen fokuserar pé att gora en god prestation utifrdn egen férméga och egna tidigare
prestationer. Mélet dr att sla sitt tidigare personliga rekord, vilket innebar ett fokus pé tdvlingen
med sig sjdlv snarare 4n mot andra. Kortfattat innebér det att den aktiva vill vinna éver sin egen

prestation genom att uppna ett tavlingsresultat, som ér oberoende av andra medtivlande.

3.4.3 Processmal
Processmalet omnédmns ofta som kidnslomal och fokuserar pa processen, rorelsen och de steg
som idrottaren bor ta for att, Gver tid, uppna prestationen. Det innebdr att den aktiva fokuserar

pa hur denne ska utfora en prestation och vad som krivs for att lyckas med en prestation.

3.5 Arsplanering

Det populistiska utrycket ”if you fail to plan, you plan to fail” belyser vikten av att sétta mal
och gora en realistisk planering for vad som krévs for att nd malet. For att kunna uppna en hog
nivd i triathlon, krévs ett langsiktigt arbete, med mal, arbetets analys och kapacitetsanalys. Det
ar viktigt att ha en plan och forsté att det &r en plan som kommer dndras under vigens gang for
att idrottaren ska undvika skador, Gvertraning och kunna prestera som bast. Triathlon ar ganska
komplext, da sporten bestér av tre olika grenar, dir respektive gren behdver utveckla de fysiska
kvaliteterna (uthallighet, styrka, spanst, snabbhet, koordination och rorlighet). Benen (skelettet)
belastas hart i bade cykling och 16pning och dterhdmtningen blir darfor extremt viktig att fa
med 1 planeringen. Ett klassiskt exempel pa arsplaneringen dr att aret delas in i fem olika
makrocykler, uppbyggnadsperioden, forberedande perioden, tdavlingsforberedande perioden,

tavlingsperioden och viloperioden. Varje tridnare har dock sin filosofi och sitt uppliagg.
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3.5.1 Progression

Progression betyder stegring och 6kning med en viss takt. Nir det handlar om idrott betyder det
dels att triningen maste oka (intensitet och mingd) for att utveckling ska ske, dels att det méste
glras successivt sd att progressionen sker i enlighet med den aktives formagor och fardigheter.
En idrottare som stannat i sin utveckling saknar antagligen tillrdcklig progression i sin traning.
En alltfér snabb progression (for mycket, for ofta, for hért) leder dock vanligen till
belastningsskador. For att na ett mal behover man ha en gradvis och systematiskt stegrad traning
fran ar till ar. Ett generellt uppldgg dr att man forst 6kar antalet tréningspass (frekvens), sedan
dess ldngd (tid) och dérefter intensiteten i trdningen. Detta géller i det l&ngsiktiga perspektivet,
ar fran ar, men dven stegringen av arbetsbelastningen under respektive period. For att stegra
trdningen med progression, dir mingd, intensitet och tid okas langsamt, behdvs en langsiktig
planering som stricker sig over flera ar. En 6versikt over trdningsmingd och foréndring i
belastning (se. 15.8) dver aret samt hur allt 6kas fran ar till ar, &r ett bra hjdlpmedel for att 6ka

medvetenheten och forstéelsen 1 att skynda ldngsamt hos idrottaren.

Oversikt Volym & Intensitet 2014-2015
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3.5.2 Miingd och Intensitet

De tréningsvariabler som paverkar trdningsbelastningen ar volym, frekvens, intensitet, vilotid
samt typ av aktivitet, varav de tvd mest inflytelserika dr volym och intensitet. For att kunna
gora en optimal trdningsplanering dr det viktigt att inse att det till viss del &r ett
motsatsforhdllande mellan dessa tvd variabler. Om man 6kar volymen, behdver man sénka
intensiteten och vise versa. Det gér givetvis att 6ka en eller bdda under en mikrocykel (sju till
fjorton dagar) for att skapa en 6nskvird dverbelastningssituation, men detta kommer att leda
till en 6kad trétthet och om dverbelastningen pagar for ldnge finns det risk att idrottaren drabbas
av Overtrining eller skador. Méngd eller volym réknas oftast i tid eller kilometer och ar den
mest avgorande variabeln for att né en elitniva i en uthallighetsidrott som triathlon. Frekvensen
ar en del av médngden och innebér antalet traningspass inom respektive gren. DA sporten kraver
trdning 1 6vergdngen mellan de olika grenarna simning till cykel och cykel till 16pning, kan
traningspass slds samman under den tdvlingsforberedande perioden. Intensiteten dr den
kvalitativa traningsvariabeln. Rent fysiskt handlar det om arbete utfort per tidsenhet — ju mer
desto hogre intensitet. Praktiskt handlar det om hastigheten (kilometer i timmen) eller
effektutvecklingen (watt). Fysiologiskt handlar intensiteten om de sex olika energisystemen,
vilka kan brytas ner i olika farter eller intensitetszoner. (se 14.11 Tréningsintensitet) De flesta
trdningspass har ett fokus pé en specifik trdningsintensitet (se 14.11 Tréningsintensitet) men
belastar givetvis olika intensitetszoner under uppviarmning, huvudserie och nedvarvning.
Vilotiden mellan intervallerna &r direkt avgorande for vilket energisystem som tillimpas. Dé
triathlon bestér av tre grenar, dér varje gren behdver traning inom olika intensitetszoner &r det
viktigt att planera trdningen i forhéllande till aterhdmtningstiden och i férhallande till aktivitet.
(se 14.12 Aterhimtning) Det som tar lingst tid att terhimta ir skelettet och den mentala

formagan i att prestera pd nytt.

3.5.3 Periodisering

Periodisering innebdr att triningséret delas in i kortare perioder eller makrocykler pa ett antal
veckor (ex.12 veckor), ddr varje makrocykel i sig bryts ner i flera mesocykler pa ett visst antal
veckor (ex. 3 veckor) vardera. Fordelen med periodisering &r att trdningen kan individualiseras
och delas in i1 kortare perioder, med variation och en mer detaljerad planering. Det ger mdjlighet
till att justera trdningen och ta hinsyn till hdrdare veckor, behov av extra aterhdmtning,
sjukdomar och skador. Varje mesocykel bygger pd blocktrdning (ex. tvd harda veckor f6ljt av

en aterhdmtningsvecka).
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Uppbyggnadsperioden

Under den forsta trdningsperioden ska grunderna ldaggas for all trdning som komma ska.
Eftersom kroppen har fatt vila under den foregaende perioden har vissa rorelsemonster glomts
bort och dérfor &r tekniktridning en viktig del av trdningen. Nu har idrottaren chansen att till en
viss grad ldra sig saker pa nytt och forbattra rorelseekonomin. Malet med uppbyggnadsperioden
ar att utveckla egenskaper som ligger till grund for tavlingsprestationen. Under denna period
prioriteras generella egenskaper som uthallighet, styrka och snabbhet. Man kan forestilla sig
det som en pyramid, dir ju bredare grunden ar desto hogre kan man komma. For en idrottare
pa seniorniva foreslas att fyrtio till femtio procent av trdningen under uppbyggnadsperioden

bestar av generella dvningar.

Forberedande perioden

Den forberedande perioden dr oftast den ldngsta perioden och &r ldngre f6r ungdom och
nyborjare dn for en elitaktiv. Perioden delas vanligtvis in i mindre mesocykler och har oftast
lika ménga triningspass och samma fordelning som uppbyggnadsperioden, men bade
traningsméangd och intensitet okar. Stort fokus ldggs pd uthallighetstraning och en forbéttrad

syreupptagningsformaga.

Tdavlingsforberedande perioden

Perioden bestar av flera veckor (ex.12 till 15 veckor), vilka ar fordelade pa flera
mesocykler (ex. 4 till 5 veckor), diar nagra veckor (ex. 2 veckor) dr harda och f0ljs
upp med en dterhdmtningsperiod (ex. 1 vecka). Under denna perioden ndr volymen sitt max
for trdningsaret, for att sedan reduceras vecka efter vecka. Medan volymen reduceras, dkas
intensiteten och uthallighetstraningen Overgar till mer kvalitativ trdning i form av
brickpass (kombinerade intervaller av ex. cykel och 16pning), fartlek (variation i olika farter)
och kortare intervaller. En bra traningsform &r mindre traningstiavlingar i simning, 16pning,

mini-triathlon eller duathlon.

Tavlingsperioden

Tavlingsperioden for de flesta av véra elitaktiva 16per fran april/maj till augusti/september
och det blir ganska intensivt for den som vill ta del av flera tdvlingar. De flesta idrottare som
tavlar pa elitniva har ett eller tvd huvudmal, dir de vill i in sin formtopp, och pé vigen dit
finns det ndgra mindre tévlingar som blir en forberedelse infor dessa. Under
tavlingsperioden ar det viktigt att planera eller justera trdningen kontinuerligt for att fa

tillrdckligt med aterhdmtning
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efter varje tavling. For en snabb aterhdmtning &r det viktigt med somn, niring, latt training och

massage.

Formtoppning

For att uppnd en formtopp vid ritt tillfdlle krdvs en genomarbetad trianingsplanering, sex till
tolv veckor fore tivling. Regelbunden traning leder till ett vinnande system med automatik, det
vill sdga att dagen, veckan, ménaden, perioden 16per med samma rytmik. Tanken med att arbeta
utefter en rytmik, handlar om att tréna kroppen att prestera vid samma tidpunkt pd dagen som
den ska prestera pa tivling. Idrottaren kan uppna en formtopp varje dag efter vila, kroppen lér
sig att toppa formen gang pa gang, vilket 6kar mojligheterna att lyckas nér idrottaren ska uppna
sin formtopp. Det gar att rdkna ut den fysiska formtoppen teoretiskt med hjilp av tréningsdata,
dagar, timmar eller volym. Det som ddremot ar svarare, &r att hitta den mentala och tekniska
formtoppen. Oavsett om idrottaren &r elitidrottare, motionér eller ungdom, sd kan alla fa fram
en formtopp. Vid formtoppning reduceras volym (antalet traningspass minskar, lingden pa
respektive traningspass minskar), medan intensitet okar eller bibehalls, en till tre veckor fore
tdvling. En uthéllighetsidrottare som tavlar i ldngdistans behdver kortare aterhdmtning for att
uppné en formtopp &n en idrottare som tévlar i kortdistans. Resultatet av en 6kad aterhdmtning
(superkompensation) ger dkad styrka muskulart med upp till tjugofem procent, forutséttningar
for ett maximalt VO2max och en forbéttrad tdvlingstid med upp till tre procent. Under
toppningsperioden kan trdningen reduceras med sextio procent for att uppnd en
formtoppningseffekt. En formtoppning kan hélla i sig 1 flera veckor fysiskt. Utmaningen ligger
i att behalla den mentala formtoppen. For idrottare, som létt kdnner press pd den viktigaste
tavlingen, kan det vara léttare att prestera pa toppveckan efter den planerade formtoppen. I
triathlon kan idrottare som tivlar pad sprint och olympisk distans uppné en dubbel toppform, det

vill séga tva formtoppningar pé en tdvlingsperiod, som stricker sig dver étta till tolv veckor.

Viloperioden

Efter ett helt &r med tridning och tdvling, behover kroppen och huvudet en lidngre paus.
Viloperioden bor minst bestd av tvi till tre veckor med vila frén simning, cykel och 16pning.
Perioden ska ge idrottaren bdde fysisk och psykisk aterhdmtning. Nér det dr viloperiod finns
det utrymme for idrottaren att géra andra aktiviteter, samla motivation och fundera pa

maélséttningen infor nésta trdningsar.
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3.6 Idrottsskador i triathlon

Den storsta skadeorsaken 1 triathlon for nyborjare eller erfarna som har haft ett 1dngre uppehall
1 sin tréning, dr for snabb 6kning av trdningsméngden. Tekniken i simning, cykel och 16pning
har betydelse, da en korrekt teknik och rorelse leder till en ldgre belastning pa kroppen. For att
undvika akuta skador i form av kollisioner och fall dr det viktigt att trdnaren ser och signalerar
eller uppmérksammar de aktiva pa eventuella risker. Vid 16pning och cykling i morker ar det
viktigt att synas och att se. Stukningar kan undvikas genom att man trénar upp styrkan i fotleder
och kan med fordel ldggas in som en del i trdningen. For att undvika 6verbelastningsskador dr
det viktigt att 1angd, intensitet och frekvens 1 trdningen stegras langsamt, att innehéllet varieras
och bygger pd progression med balans mellan belastning och aterhdmtning. Férebyggande
styrkedvningar kan ldggas in som en del av traningen, antingen som uppvarmning eller som en
avslutning pa ett traningspass. Under uppbyggnadsperioden ar allsidig trdning bra. Det ger farre
skador, bittre prestationer och omvéxling i trdningen. For att minska skador och for att fa ut
maximal kraft i rorelsen dr det viktigt att den aktiva trdnar in rétt teknik och har tillracklig
rorlighet. Pa slutet av ett traningspass bor fokus ligga pa att bibehalla en bra héllning och teknik,

dé det dr en storre risk att dra pd sig skador, nir man blir trott.

3.6.1 Akuta idrottsskador

Trénare méste vara medvetna om vanliga akuta skador, for att vara forberedd pd eventuella
olycksfall. Vid 16ptrining dr den vanligaste skadan stukning, fall eller kollision. I cykel &r det
individuella kollisioner eller kollisioner inom gruppen och under simtraning halkolyckor eller

kollisioner pa banan.

Fotledsskador dr vdlkédnda. Man rdknar med att cirka tjugofem procent av alla skador inom
idrott dr fotledsskador. Darfor dr det viktigt att fokusera pa forebyggande styrketridning av just
fotleder. Fotledsskador kan delas in i akuta och kroniska. Av de akuta &r ligamentskador de
absolut vanligaste. I cirka attiofem procent av fallen dr de laterala ligamenten inblandade, det
vill sidga fotledsstukningar. Vid 16ptraning bor trédnaren alltid ha med en gasbinda, sé att en
stukad fot kan lindas omgaende, da ett tryckforband begransar blodningen och svullnaden,
vilket kan forkorta rehabiliteringen. Vid en akut skada i mjukdelar uppstar forst blodningen och
dérefter svullnaden, som 1 sin tur ger upphov till smértan. Vid lindrig eller medelstor
mjukdelsskada uppstér en blodning i vdvnaden. Blodningen upphor efter en stund, eftersom

blodkaérlen drar ihop sig och blodet stelnar. Denna process, som &r helt normal, sker inom loppet
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av cirka sex till tta minuter. Kyla i olika former har en smértlindrande effekt, men sannolikt
liten effekt pd blodningen och svullnaden pé djupet. Efter en skada rekommenderas kortvarig
vila, ndgra timmar, for att minska risken for fornyad blodning i vivnaden. Under forsta dygnet
och upp till en vecka rekommenderas kompressionsforband. Det dr direfter viktigt att komma

igang med léttare traning for att fa igang cirkulationen och ldkningsprocessen.

Vid kollisioner och fall uppstar i regel inga storre skador forutom skrubbsar eller svullnader.
Vid akuta fall, dir man slar i huvudet eller misstianker benbrott (frakturer), bor man kontakta
sjukvérden for radgivning eller for att fA en ambulans till platsen. Alla skrubbsér tvittas bist
rent med vanlig tval och vatten. I vissa fall behdvs hénder och kndn plastras om med vanligt
plaster. De flesta skador ldker battre med létt rorelse- och belastningstrdning. Dessutom kan
den skadade oftast utféra ndgon form av alternativ trdning, vilket frimjar den allminna

konditionen.

3.6.2 Overbelastningsskador

Den vanligaste orsaken till motions- eller idrottsskada dr bristande rehabilitering av en tidigare
skada eller en for snabb och kraftig stegring av trining efter en skada eller sjukdom.
Vid motions- och idrottsaktivitet utsitts kroppens vivnader for stress som forbéttrar savél
kondition och muskelstyrka som vilbefinnande. For mycket stress av vdvnaderna kan
resultera 1 dverbelastningsskador, vilka utgor femtio till sextio procent av alla skador
som uppstdr 1 samband med motionsidrott och &r de vanligaste skadorna inom 16pning.
Efter en stukning ar det viktigt att komma igang med rehabiliteringstraning s& fort som
mojligt, annars finns risken for nya stukningar eller foljdskador pd grund av att kroppen
avlastar den svaga sidan, vilket i sin tur leder till Overaktiva (forkortade) respektive
underaktiva (forlingda) muskler. En 6veraktiv eller forkortad muskel behover stretch,

avslappning och cirkulation, medan den underaktiva maste stirkas upp genom belastning.

De vanligaste dverbelastningsskadorna i triathlon inkluderar axlar, fotleder, knén och vader och
uppkommer oftast 6ver tid och pa grund av att den aktiva upprepar en felaktig rorelse om och
om igen. Den hoga graden av upprepning i ett felaktigt rorelsemonster, for ofta och med for
hog intensitet 1 forhdllande till vad kroppen tal, leder da till en dverbelastning. En dverdriven
stelhet i leder och muskler, dilig muskelbalans eller délig hallning kan ocksé vara en bidragande
orsak till 6verbelastningsskador. Vid till exempel fotledsstukning stors kroppens balansférmaga

(eller forméga att stabilisera fotleden) markant. Darfor bor balanstréning 1 att sté stilla pa ett
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ben, upp pé ta eller rorelser i sidled under fem till tio minuter ett par gdnger i veckan inkluderas
1 trdningen. Balanstraning kan ocksa anvéndas for att forebygga ledbandsskador i fotleden. Pa
motsvarande sitt stors musklernas formaga vid till exempel axelskador att stabilisera axeln eller
skuldran. Stabiliseringstrdning for axlar kan med fordel utforas fore simtraningen med ett enkelt
rehab-gummiband. S& linge leder och muskler fungerar, reduceras risken for skador, men
eftersom l0pning &r repetitivt och med “high-impact”, kommer dven mindre problem att kraftigt
oka risken for smérta och skador. Ett flertal motions- och idrottsskador &r lindriga och kan med
fordel behandlas pa platsen, dir skadan uppstar. Andra skador bor behandlas och rehabiliteras
1 samrdd med utbildad idrotts-medicinsk personal. Styrketréining har generellt mycket
gynnsamma effekter pé alla, oavsett ambitionsniva eller alder, vilket gor att alla individer bor
trdna ndgon form av styrketridning. En del av det grenspecifika ér styrketrdning med tillracklig
belastning for att ldra sig rétt teknik. Styrketrdning har flera positiva effekter pa
konditionsidrottare; bland annat skadeforebyggande, forbittrande arbetsekonomi, okande

sprintformaga och den grenspecifika formégan.
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4. Fysiska, Tekniska och Mentala kvaliteter

Fysiska egenskaper inom idrotter som triathlon bygger pa uthéllighet, styrka, snabbhet,
rorlighet och koordination. Prestationsformaga styrs till femtio procent av syreupptagningen
(uthélligheten) och resterande femtio procent av rorelseekonomin. Rorelseekonomin paverkas

av gravitation, friktion, kroppsvikt, acrodynamik, hydrodynamik och teknik.

4.1 Uthallighet

Triathlon dr en av de mest energikrdvande uthéllighetsidrotterna. For att uppnd en elitniva 1
triathlon krdavs en vélutvecklad kondition eller aerob uthallighet. Det krivs alltsd en
vilutvecklad kondition eller aerob uthéllighet inom simning, cykel och lopning. Vid
uthallighetstrianing forbéttras kroppens syreupptagningsformaga i tre nivder: centralt i hjirtat
och lungor, i blodet och blodkirl och lokalt i musklerna, som trénas inom respektive gren.
Syreupptagningsformagan eller VOymax méts i enheten milliliter per kilo kroppsvikt och ér ett
virde pa den maximala méingd syre, som kroppen kan bearbeta per minut. Det betyder den
mingd syre som andas in i lungorna, 6verfors till blodet och transporteras ut till de arbetande
musklerna, och som sedan anvinds i den aeroba (med syre) energiproduktionen. Man brukar
dela upp mekanismer som avgor syreupptaget i tre nivaer: central- (hjérta och lungor), mellan-
(blodet och blodkérlen) och lokalnivd (musklerna). En véltranad idrottares begrénsning ligger
pa central nivd och handlar framf6r allt om minutvolymen, det vill siga hur mycket blod hjartat
kan pumpa ut per minut. Minutvolymen &r idrottarens puls génger slagvolymen, dir
slagvolymen bestdms av hjértats storlek och styrka, det vill sdga dess formaga att tomma sig
effektivt. (Ericsson, Fredrik, 2007, s.69) Energikraven dr hoga for att klara av anpassningen 1
fartokningar pd en redan mycket krdvande aerob niva. I dvergdngen mellan respektive gren
overstiger sannolikt idrottaren ett hundra procent av VO,max. I en tdvlingssituation stills hoga
krav pa aeroba processer i form av hdg syreupptagningsforméga (VO,max), men &dven
anpassningsformaga (VO,max-kinetik). Syreupptagningens anpassningsforméga ar av stor
betydelse for prestationsformagan i en uthallighetsidrott, d4 den &r nédra kopplad till
laktattroskeln och att idrottaren maste klara arbeta pa en hog andel av sitt VO,max utan att dra
pa sig for hog laktatbildning (mj6lksyra) i musklerna. En for hog andel laktat (mjolksyra) i
musklerna gor att idrottaren stumnar och inte orkar fortsdtta i samma hastighet. For en
elitidrottare dr malet att laktattroskel (anaeroba troskeln) skall intrdffa pa si hog procent i
forhéllande till VO,max som mojligt. Generellt ligger uthallighetsidrottare 1 varldseliten runt

attiofem till nittio procent av VO,max, nir den anaeroba troskeln passeras.
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4.2 Styrka

Styrka kan delas in 1 uthéllighet, snabbhet och maxstyrka. Egenskapen spénst bor dven ridknas
till styrka i form av hopp eller fotstyrka. Uthallighetsstyrkan trdnas kontinuerligt i
genomforandet av respektive gren, simning, cykel och 16pning. Maxstyrka ér 1 regel inget som
prioriteras men har enligt forskningen en avgoérande betydelse for uthallighetsidrotter 1 form av
rorelseekonomi i utforandet. I triathlon &r kraven pda maximal styrka hogre &n i andra
uthallighetsidrotter, da en hog kraftutveckling ger goda forutséttningar for att klara ryck, snabba
fartokningar och accelerationer efter kurvor och viandpunkter. Tung styrketrdaning ar av stor
betydelse for uthéllighetsidrottare med syftet att forbéttra varaktigheten utan att nodvéandigt
bygga upp stor muskelmassa. Med maximal styrka menar vi styrketrdning med en vikt pa 70-
100% RM, 1-3 upprepningar, 3-5 set och med en vilotid pd 4-5 minuter mellan varje set.
Maximal styrketrédning innebir den storsta méngd kraft som idrottaren kan utveckla med en sé
hog hastighet som mojligt. For att klara av vaxlingarna mellan férandringen i kroppsposition i
simning (liggande), cykel (sittande) och 16pning (staende) i en tdvlingssituation, krédvs en bra
uthéllighet och stabilitet i mage och rygg hos idrottaren. Spanst i form av uthallighetsstyrka
(hoppstyrka) &r en avgorande egenskap for lopekonomin. Vid en tévling gors ménga
fotisdttningar och da kravs starka muskler 1 underbenen for att orka halla en effektiv fotisattning
igenom hela tavlingen. Funktionell styrka dr en kombination av rdrelser som trénar styrka,
rorlighet, balans och koordination. Ovningar i MAQ (Muscle Action Quality) kan goras som
uppvarmning, di de syftar till att aktivera sd manga olika muskler som mdojligt samtidigt med
malet att bygga upp en funktionell kropp for en specifik idrott. Vid allmén styrketrdning kan
man antingen kora alla set i en dvning, innan man gér vidare och kor nédsta Gvning eller kan
man kora det som cirkeltrdning, da forsta setet inkluderar alla 6vningar innan man gér vidare
till ndsta set. Att trina upp muskelstyrka &r viktigt for att forebygga skador och minst lika viktigt

efter en skada.

Typ av styrka Anpassning Muskeltillvaxt Maximal styrka | Maximal power Uthéllighet
For att larasig | For att 6ka For att 6ka den For att 6ka i For att oka
teknikeni styrkan och maximala styrkan maximal power i|uthalligheten i
Syfte ovningen och storleken pa (muskelfibrer) utan |en rérelse. muskulaturen.
vanja kroppen | muskelmassan. |att 6kaivolym av
vid belastningen muskelmassa.
Antal set 1-5 3-6 1-6 1-6 3-6
Antal reps 12-20 8-15 1-5 1-5 20-100
% av 1 MAXLYFT 30-70% 70-90% 90-100% 30-60% 30-70%
Hastighet Medel Lag-Medel Medel Mycket hog Medel-Hog
Vila 1-2 min 1-2 min 3-5 min 3-5min 1-5 min

Exempel pa olika typer av styrketrdningsprogram frdan boken triningsplanering (2011), sid 72-74
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4.3 Snabbhet

Snabbhet inkluderar anaerob kapacitet, vilket innebdr storsta mojliga kraft eller
effektutveckling under lingsta mojliga tid. Snabbhet innebédr ddrmed formagan att forflytta
kroppen sa snabbt som mdjligt frdn en plats till en annan. I triathlon forekommer en hel del
intensiva fartokningar av anaerob karaktdr. I starten handlar det om reaktion och acceleration,
da det &r viktigt att positionera sig ritt for att kunna simma runt bojarna med minsta mdjliga
energiforlust. Under cykelmomentet kan det vara ryckigt, tekniskt krdvande och ménga
accelerationer, vilka stéller krav pd maximal effektutveckling. Under 16pmomentet kan ryck
forekomma, men oftast handlar det om att klara halla en hog frekvens och hastighet, ndgot som
oftast avgdrs med en extra fartokning strax fore eller under upploppet. Aven om triathlon ir en
uthallighetsidrott med en tévlingstid pa en till tva timmar, sa stills krav pa en vilutvecklad
anaerob kapacitet. Snabbhet tranas bdst pa korta intervaller pd nittio till ett hundra procent under
tva till tio sekunder. Sprintuthédlligheten trdnas bést 1 attio till nittiofem procent av max och

under tva till tjugofem sekunder.

4.4 Koordination

Koordination dr nervbanornas formaga att styra och att kunna kontrollera muskelrorelserna. Det
innebdr en form av inldrning i att hitta rétt balans i hur snabbt och med vilken kraft en rorelse
skall utforas i for att uppnd maximal effekt. Idrottarens koordination kan delas upp i tvé delar,
koordination inom och mellan musklerna, diar koordination inom musklerna star for hur
muskeln drar ithop sig (samarbetet mellan myosin och aktin), medan koordination mellan
musklerna giéller samarbetet mellan enskilda muskler och deras forméaga att spénnas och vila
sig i ratt foljd och tid. Koordinationen mellan enskilda muskler ar av betydelse for att idrottaren
ska kunna rora sig sé effektivt som mojligt, avslappnat och for att f& ut maximal kraft i varje

rorelse.

4.5 Rorlighet

Rorligheten definieras som formagan till rorelseutslag i leder och ledband. Rorlighet kan métas
i cm eller grader och sddana mitningar kan vara en del av en kapacitetsanalys. Métningen kan
sdga en del om en utdvares behov av rorlighetstréning i forhallande till den existerande nivin
och om vilka krav den aktuella grenen stéller. Rorligheten ér viktig for en bra rorelseekonomi
och for att kunna fa ut full kraft i varje rorelse. En idrottare som dr for stel blir himmad i sin

teknik. Rorelseekonomin har stor betydelse for prestationsformégan och visar pa hur stor
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syreforbrukning som krdvs for att simma, cykla och springa i1 en viss hastighet.
Rorelseekonomin i simning och 16pning &r direkt avgérande for hur hog hastighet idrottaren
kan bibehélla under hela tivlingsmomentet. Simningens rorelseekonomi péverkas negativt av
vattenmotstandet, vilket gor att idrottaren kan tjina mycket energi pa att ligga bakom nagon
annan simmare. Rorelseekonomin i cykel anses vara av mindre betydelse for hastigheten, da

idrottare visat sig ha likvérdig rorelseekonomi oavsett prestationsformaga.

4.6 Teknik

Teknik kan ses som en kombination av tre olika egenskaper, balans, koordination och rorlighet.
De tekniska kraven i triathlon skiljer sig 4t mellan olika distanser (langdistans, kortdistans),
banprofiler och vaderforhdllanden. Generellt dr det ldttare att komma undan med en dalig teknik
1unga ar eller pa lingre distanser och det &r viktigt att podngtera att till skillnad fran en fysisk
kapacitet som kan sté i konflikt med en annan fysisk kapacitet som ar viktigare for en gren, kan
en god teknik ALDRIG vara en nackdel! Ménga anser emellertid att tekniktrdning stjal for
mycket tid fran annan traning. Tekniktraning bor integreras i den dagliga triningen i tuffa serier,
diar malet kan vara att bibehalla en bra teknik igenom en tuff serie. Teknik dr en abstrakt

formaga, svér att mita, men som kan ge forédndring pa olika sétt i simning, cykel och 16pning.

Exempel pa generella kiinnetecken for en god teknik kan vara:

e Reaktionsformaga — att snabbt pabdrja ritt rorelse
e Koordination — att samordna alla delar av kroppen for den givna rorelsen
e Motorik — att kontrollera kraften och hastigheten i rorelsen

e Beslutsforméga — att snabbt ta beslut om ratt atgard

Till detta kan dven ldggas anpassnings- och omstillningsformaga till radande forhéllande, vilket
ar formagan att anpassa en inldrd teknik till nya situationer och forméagan att smidigt kunna

viaxla mellan olika tekniker.

Teknikinladrning och utveckling foljer normalt tre huvudsteg:

e Nyborjare — maste tdnka pa rorelsen och en normal reaktion dr att spianna sig for att
minimera rorelser som kroppen har utféra
e Avancerad — kan utfora rorelsen utan att tdnka eller spdnna sig och kan anpassa

rorelsen till nya forutsdttningar
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e Expert — rorelsen sker automatiskt och avspént och fordandringar 1 forutséttningarna

utnyttjas optimalt, trots att de kanske aldrig upplevts tidigare

Progressionen fran metoder anpassade for nyborjare och helt ny teknik till experter och redan
bemastrad teknik bor anpassas individuellt, eftersom en for snabb takt kan leda till att felaktiga
rorelsemonster lars in. Néar det géller feedback bor trdnaren ge minimalt med verbala
instruktioner under sjélva tridningspasset och framforallt inte under sjélva utférandet. Den
verbala feedback som dnda ges skall vara positivt formulerad for vad som ska utforas istillet
for vad som gors fel (inte anvinda ordet inte”). Det dr oftast béttre att 1ata den aktiva fi kidnna
och utforska utforandet sjalv istéllet for att ge verbal och visuell feedback. Att se sig sjalv utfora
ett tekniskt moment ar en mycket kraftfull form av feedback. Med dagens tillgang pé digitala
videokameror eller mobiltelefoner dr filmning en sjdlvklarhet inom all tekniktrdning. For
teknikutveckling kan man filma med mobiltelefonen och se videoklippet i mobilen direkt eller
anvanda hoghastighetskameror dédr videoklippet sedan analyseras 1 datorn med hjélp av mer

avancerade program som till exempel dartfish.

4.7 Taktik och strategi

Taktik &r, precis som teknik, en abstrakt formaga som &r svar att méta, dar kraven mellan olika
discipliner skiljer sig markant. Till skillnad fran reaktionssnabbhet, dir det oftast ar ett ként
stimuli, som sedan ska leda till en forutbestamd handling, handlar taktik om beslut kring vilken
av flera olika méjliga handlingar, som #r bést limpad for situationen. Aven om det ér bra att ha
en hog beslutssnabbhet, ér det inte alltid nddvéandigt att komma till beslut snabbt, sd lange man
utfor den bista handlingen. Taktiska beslut bygger ofta pa si kallade steg 2-tinkande, dér det
handlar om att férutse vad som kommer att héinda vid olika sammanhang och vad detta i sin tur
kan leda till. I méngt och mycket baseras taktik pa sannolikheter, alltsd hur troligt det 4r att X

sker, om jag gor Y.

Taktiska beslut i triathlon och i en tivlingssituation grundas dérfor i olika typer av kunskap:
e Om styrkor och svagheter hos sig sjdlv
e Om styrkor och svagheter hos medtdavlande

¢ Om tivlingsbanan och radande tdvlingsférhallanden
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Dé triathlon &r en individuell idrott, blir svérigheten att kombinera individuell taktik med
lagtaktik (landslag, klubb eller mellan elitaktiva). For en elitaktiv inforskaffas kunskap om
taktik genom en utvérdering av tidigare upplevelser och erfarenheter av méinga olika typer av
forhéllanden eller scenarion. I de taktiska forberedelserna infor en tavling ar det viktigt att ha
en plan for grunden for taktiken och dra upp riktlinjer for alternativa handelseutvecklingar. I
denna plan bor dven en tydlig rollférdelning finnas, om det handlar om lagtaktik (inom
landslaget, klubben), sa att alla vet vad som forvédntas av dem 1 lagets taktiska plan. Taktiken
under en tivling ror inte bara agerandet utdt pa tavlingsbanan utan géller 4ven saker som val av
material, simning med eller utan vatdrakt, déack, hjul, lufttryck, tdvlingsdrikt, farthallning och

vitske- samt energiintag under loppet.

4.8 Mental trianing

Precis som for fysisk traning &r behoven géllande mental trining mycket individuella och det
finns en méngd olika traningsfilosofier. De mest grundliggande mentala faktorerna &r att veta
vad man vill med sitt idrottande och ha tydliga mél for trining och tavling. Malséttning ar den
process dir man reflekterar, utvirderar och slutligen bestimmer sina mal. Att sdga att man har

som malséttning att gdra nigot ar sdledes felaktigt.

“Det finns en skillnad pd drommar och mal. Mal ska man kunna kontrollera fullstindigt. Att vinna OS
eller VM dr en dréom. Det dr sa mycket som man inte kan styra éver, sd for mig dr det en drom. Att
springa en viss strdcka eller lyfta en vikt ett antal ganger, det dr ett mdl. Skillnaden dr enorm.”

Mikael Ljungberg, brottaren

Alla idrottare bor ha mal av typen resultat-, prestations- och processmal, dar malen géller bade
trdning och tdvling. Malen ska vara positivt formulerade for att till exempel Overtrdffa en
tidigare prestation, inspirera eller fora personen framat som ménniska och idrottare. For en
idrottare handlar det om att reglera sin muskuléra och mentala anspanningsniva. Musklerna
maste under arbete kunna jobba med véxlande hog och 14g anspéanning. Ju béttre musklerna ar
pa att slappna av, ndr de vil ska gora det, desto mindre jobbar dessa muskler emot andra
muskler, som ska arbeta for att utfora en viss rorelse, ndgot som forbéttrar tekniken och sparar
energi. Detsamma giller den mentala anspénningen, som ibland maste vara pd hogsta mojliga
niva under den mest intensiva delen av en tdvling, och andra ginger sa 1ag som mojligt for att
hjarnan ska fa mojlighet att aterhdmta sig. Tekniker som meditation och yoga dr vanliga, men
det behover inte vara svérare, dn att du lagger dig och 6var pa att fordndra din muskuldra

anspanningsniva. “Flow” &r ett ord man ofta hor i samband med lyckade idrottsprestationer.
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Andra ord for samma sak dr “zonen” eller ’flyt” (den svenska dverséttningen). Nar en idrottare
har ”flow” brukar denne uppleva att allt gér latt och av sig sjilvt, en total kontroll och att
aspekter som tid och rum forsvinner. “Flow” intraffar oftast nér det &r en perfekt balans mellan
idrottarens forméga att klara en uppgift (skicklighet) samt hur motiverande och svar uppgiften

ar (utmaning).

Hog
[
<
Q
Z
Z Kontroll
z
’.-..
-
Avslappning
Lig Hog

SKICKLIGHET

Kéllor: Efter Massimini och Carli 1988; Csikszentmihélyi 1990.

4.9 Framtidsprognos
Att forutspé hur var idrott utvecklas ar alltid svért, men triathlon dr en férhallandevis ung idrott
som kommer utvecklas likt ménga andra idrotter (simning, cykel, 16pning). Till en borjan har

vi sett en utveckling i utrustning, respektive gren och det tavlingstekniska.

Av de fysiska kapaciteterna kommer uthalligheten alltid vara den priméra, d& vér idrott har en
tavlingstid fran 55 minuter upp till flera timmar. Kapacitetsméassigt har alla i vérldseliten en
hog sim-, cykel- och 16pkapacitet. D4 det &r smd marginaler som avgor, sa blir det mentala och
taktiska allt viktigare, bade i trdning, val av tivlingar och i tdvlingssituationen. For att ha ett
langsiktigt och hallbart elitidrottande handlar det om att ha motivation och f4 kontinuitet i

trdningen samt att kontinuerligt jobba med mental trdning och aterhdmtning.

Tavlingstekniskt arbetar internationella triathlonférbundet hért for att skapa mer utslagsgivande
banprofiler. Den grenen som framforallt utvecklats dr cykelmomentet, dir banorna ofta bygger
pa en varvbana med ménga varv, tekniska moment (kurvor, vindpunkter och olika underlag)

och kraftiga stigningar.

27



5. Aterhiimtning

For att utvecklas som idrottare kriavs planering av traning, vila, sémn och aterhdmtning. Det ar
viktigt att ta hénsyn till aterhdmtningens kvantitet och kvalitet. Alla individer aterhdmtar sig
olika snabbt, vilket paverkar hur mycket trdning de kan tillgodogora sig. Generellt sett okar
behovet av somn och vila i takt med traningsbelastningen. Tréning innebér systematisk
paverkan pa idrottaren Over tid med syftet att dndra de fysiska, psykiska och sociala
forutsittningarna, som ligger till grund for prestationsnivin. Syftet dr att ge idrottaren dkad
formaga. All traning har en nedbrytande effekt, s.k. katabol effekt, dér intensitetsnivdn avgor
hur stor denna effekt blir. Vid ldg belastning kan man trdna redan efter 6 timmar. Har
belastningen déremot varit mycket hog kan det ta tvd till fyra dygn, innan man &r helt

aterhdmtad.

5.1 Aterhimtning

Direkt efter ett hirt traningspass skickas signaler till kroppen for att paborja dterhdmtningen,
kroppen byggs da upp, genom en anabol (uppbyggande) effekt till en hogre niva for att battre
klara av belastningen ndsta ging det &r dags for trdning. Processen kallas for en
superkompensation, vilket innebdr att ju hogre belastningen har varit, desto ldngre tid krdvs for
aterhdmtning och desto stérre blir uppbyggnaden eller superkompensationen. Generellt kan
man sdga att ju hardare (hogre belastning) ett traningspass har varit, desto langre tid krivs for
total dterhdmtning. Denna process ar viktig att kénna till for att fa bésta effekt av trdningen.
Genom att ldgga traningspasset efter superkompensationsperioden kan traningen utvecklas

till nya nivaer. For att klassificera ett hart trdningspass i en uthéllighetsidrott kan idrottaren
utgd ifrdn pulsen, eftersom den &r individuell och oberoende av hur snabb idrottaren &r. Ju
hogre prestationsnivd idrottaren befinner sig pé, desto kortare period (fiarre timmar)
kommer superkompensationsfasen att vara. Man kan ungefarligt séga att riktigt harda
intervallpass kan genomforas var tredje dag, om man vill ha full aterhdmtning daremellan,
medan lugna pass inte kridver mer &n en halv dags dterhamtning. Man kan givetvis vilja att
genomfora nésta pass fore full dterhdmtning men bor dé vara medveten om att en
tdvlingsprestation i det tillstdndet kan ge forsdmrat resultat. I triningsplaneringen ar det
viktigt att rikna pé belastningen och beroende pa stress och kost kan idrottarens aterhdmtning
skilja sig at. Belastningen kan dven variera vid trining utomhus eller 1 andra klimat, dir ett
planerat triningspass kan ge storre belastning dn berdknat. I f6ljande bild visas en schematisk

tabell Gver antal timmar till full aterhdmtning efter
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ett konditionstraningspass i forhallande till intensitet utifran arbetspuls. Idrottaren kan forkorta

nedbrytningsperioden genom att éta rétt ndring, vid ritt tidpunkt och i ritt mingd (lds mer, 5.2)

Intensitets zon Intensitet % Superkompensation: | Delvis dterhamtad: | Nastan aterhamtad: | 100% aterhamtad:
LAG 50-70% Timmar (2 dygn) Direkt 2-4h 6h-1 1/2 dygn
AEROBT MEDEL 70-80% 1-3 (4) dygn 1ih 6h-1/2 dygn 1/2 - 2 dygn

___AEROBT HOG 80-90% 2-4 (6) dygn 1-2h 1/2 dygn 1-3 dygn
MAXIMAL 90-100% 3.6 (10)dygn 2h 1/2-1 dygn 2-4 dygn
MAXIMAL > 100% 3-6 (10)dygn ~2h 3/4-1 1/2 dygn 2-4 dygn

Intensitets zon av Puls Intensitet Kinns: Aterhdmt

68 |55-76% | 50-120 | Lagintensiv: Aterhamtning Aktiv aterhamtning |0-20h
9..12 |77-82% |120-140| Medelintensiv: Forbattra aerob kapacitet Aktiv aterhamtning |ca: 20h
Zon 3 13--14|82-87% |140-160| Medelintensiv: Troskeltraning, forbattra aerob kapacitet Ngt Anstrangande |20-36h
Zon 4 15-16]87-92% 160-180[ Hogintensiv: VO2max tréning, forbédttra aerob och anaerob kapacitet Anstrangande 36-48h
17--18]92-97% 180-220[H¢qinlensiw Specifik traning, tavlingsintensitet, 1-2 min maximalt arbete Mkt Anstrangande |48-60h
19-.20{97-100% 180~220[Hog|nlenarv: Sprint, Supramaximal snabbhetstraning 1.3 sek och 1-15 sek Max Anstrangning |>60h

Borg RPE-skalan: Upplevd anstrangning frin den aktiva. Utrdkning av % av max gdrs enligt formain: Arbetspuls=((Maxpuls-Vilopuls)xintensiteten i %)+Vilopulsen

Kdlla: Diverse litteratur. Trdningsldra (2011), sid 75-78 och 83-86

I figuren nedan beskrivs Onskvird superkompensation med bra aterhdmtning och
prestationsforbéttring. Den rdda linjen (nerat) stir for nedbrytande eller katabola fasen och den
grona (stigande) for uppbyggnaden och den anabola fasen. Nér aterhdmtningen nér nittio till
nittiofem procent kan idrottaren trdna hart igen. En dterhdmtning pa ett hundra procent &r
onskvird en gang 1 veckan. En bra trdningsplanering bygger pd smart traning, det vill sdga, hur
lite idrottaren ska tréna for att uppna 6nskad effekt. Det dr inte den som trédnar mest och hardast,
som blir bést, utan snarare den som tranar ritt saker vid rétt tillfille. For att lyckas maéste
idrottaren trdna hart nir han/hon ska trdna hart, men heller inte glomma bort att vila och sova

ordentligt eller att éta tillrdckligt.

Prestation

Tiden i antal triningspass eller antal veckor i en period

Fig 2: Figuren visar en dnskvard superkompensation med bra aterhamtning och prestationsforbattring. Den roda linjen star for nedbrytande eller

katabola fasen och den gréna for uppbyggnaden och den anabola fasen.

Kdlla: Trdningsplanering, principen om belastning och dterhdmtning, s.17
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Blir belastningen stérre dn aterhdmtningen riskerar idrottaren att drabbas av overtrdaning eller
overbelastningsskador. Vid Overtridning forsdmras prestationsformagan och idrottarens
aterhdmtningstid for att fa ner pulsen efter utfort fysiskt arbete. Idrottaren kan dven ha symptom
som trotthet, sjukdom, forsdmrad aptit, somnsvarigheter, viktminskning och sénkt vilopuls.
Drabbas en aktiv av dvertrdning dr det viktigt att 6ka vilan, minska trdningen 1 kombination

med tillrdckligt med néring och sémn.

5.2 Somn

For att skynda pd dterhdmtningen &r det av stor betydelse att idrottaren sover med kvalité, det
vill sdga helst atta timmar och minst tvd timmars djupsémn. For att 6vervaka och dokumentera
somnen kan idrottaren anvénda ett armband, vars rorelsesensor kan urskilja och berékna tiden
personen befinner sig 1 djupsdmn respektive latt somn. Som elitidrottare ar det viktigt att bli
medveten om behovet av dterhdmtning och vikten av att sova bra.

For att skapa bra forutsittningar for en kvalitativ somn &r det viktigt att morkldgga ordentligt
och stinga ute storande ljud och ljus. Temperaturen bor ligga mellan arton till tjugofyra grader,
dér tjugoen grader dr optimalt. Rekommendationer kopplade till kost och somn, anger intag av
kolhydrater pa kvillen for att ge 6kad trétthet och att undvika koffein timmarna innan planerad

somn.

5.3 Kost

Tillrackligt med mat och vétska med ritt ssmmanséttning och vid rétt tidpunkt, &r en avgorande
faktor for idrottare som vill undvika skador och kunna prestera pd trdning och tdvling.
Kostrekommendationer for elitidrottare ska utgé fran ett vetenskaplig grund géllande energi-
och néringsbehov, kostens sammanséttning, vitskebehov och strategier for viktférandring med

sikte mot varldstopp.

Idrottaren kan forkorta nedbrytningsperioden genom att fa i sig ndring, vid ritt tidpunkt och i
ratt méngd. Intaget av kolhydrater och protein dr speciellt viktig under inledningen av
aterhdmtningsfasen, det vill sdga inom tjugo minuter upp till tvd timmar efter avslutat
trdningspass. Under tidsintervallet befinner sig muskelfibrerna i en “mottaglig fas” for
néringsintag, vilket ger forutsittningar for ateruppbyggnad av glykogen och nybildning av

proteiner. Intaget d&ndrar den hormonella miljon till att bli en uppbyggande och anabol miljo.
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5.3.1 Energiomsittning

Energiomsittningens storlek dr en betydande faktor for prestationsforméagan. Energikostnaden
bestdms framst av hydrodynamiska motstandets storlek eller av terrdngen. Tekniken i simning,
cykel eller 10pning, liksom traningstillstindet &r ocksd avgorande. Den mesta av den
producerade energin anvénds till att dvervinna ett motstdnd, och energiomsittningen Okar
teoretiskt 1 kvadrat med hastigheten. Den totala energiomséttningen kommer frdn summan av
det alaktacida (anaerob, ATP-kreatinfosfat), laktacida (anaerob, glykolys/glykogen) och aeroba
(aerob, oxidativa) energisystemen. Kravet pd energiomsittningen och fordelningen mellan de

olika energisystemen varierar med strickan och tiden vid maximal hastighet. (se tabellen nedan)

Energisystem - Intensitet | Arbetstid Primart Energisystem % forandring Anaerob - Aerob
(% av max) Anaerob Aerob
100 ATP => ADP+P & Energi 100-95 0-5 1
60-99 ADP+Pcr => ATP + Cr 95-80 5-20
30-90 Glykos=>pyrovate=>ATP+Laktat 80--50 20--50
30-90 Glykog Glyk Py ATP+Laktat 80--50 20--50
Aerob - Hog (blodet) in-2 40-60 Glykos=>Glykos+02=>Acetyl-CoA=>ATP+Co2+H20 50-40 50--60 32
Aerob - Hog (muskeln - 4060 Glykogen=>Glykos+02=>Acetyl-CoA=>ATP+Co2+H20 5040 50--60 33
i 2040 Glucerol(Fett)=>Fettsyror+02=>Acetyl CoA =>ATP+Co2+H20 40-5 60-95 129
15.20 Gl I(Fett)=>Fettsyror+02=>Acetyl CoA =>ATP+Co2+H20 5.2 95..98 XX

Muskelarbete kraver Energi och anvander bara en typ av energi. Energi tillfors via ATP till muskeln. Produktion av ATP innebar att bransle omvandlas till energi => Adosintrifosfat (ATP)
Bransle: Kolhydrat, Glykogen, Fett och Protein. ATP levererar energi till muskeln genom onwvandling av ATP=>ADP+P+Energi. ATP maste bildas for muskelarbete

Anaerobt arbete: spjalkningen i sarkoplasman/celivatskan. Glykos:spjalkning fran blodet. Glykogen:spjalkning fran muskeln. Aerobt: Forbranning Kolhydrat/Fett, sker i mitokondria
(muskelns energi bank)

Intensitets zon Aterhamtnii B Intensitet Kanns:
6.8 0.20h Lagintensiv: Aterhamtning Mycket latt
9.12 ca: 20h Medelintensiv: Forbattra aerob kapacitet Latt
Zon 3 1314 20-36h Medeli iv: Troskeltraning, forb aerob kapaci Ngt A gand
Zon 4 15.1 36.48h Hogintensiv: VO2max traning, forbattra aerob och anaerob kapacitet (glykogen nedbrytning) Anstrangande
17-1 48.60h Hogi pecifik ing, tavlingsi itet, 1.2min imalt arbete Mkt Anstrangande
19--2 >60h qi print, Supr imal snabbh ing 1-3sek & 1-15sek Max Anstrangning

Borg RPE-skalan: Upplevd anstrangning fran den aktiva

Kdlla: Idrottens triningsldra, energigivande processer, sid. 43 — 67.

5.3.2 Energibehov

Energibehovet paverkas av kon, &lder, kroppsvikt, kroppssammanséttning, intensitet och
varaktighet av trining eller tdvling. Energistatus i kroppen uttrycks ofta som energibalans. Nar
kroppen &r i1 balans motsvarar energiintaget fran kosten energiforbrukningen. Léngvarigt
energidverskott (positiv energibalans) leder till viktuppgdng, medan negativ energibalans
inledningsvis ofta leder till viktnedgéng och paverkar de energikrdvande processerna negativt.
Begreppet energitillgianglighet avser miangd energi som finns kvar till vilodimnesomséttning néir
energiforbrukningen (frdn trdning) subtraherats frdn energiintaget. Nér energiintaget &r
otillrackligt for vilodimnesomsittningen, prioriteras de processer som dr nddviandiga for akut
overlevnad. En idrottare pa elitnivd rekommenderas att dta fyra till sex mal mat om dagen for

att ticka energibehovet och optimera effekten av traningen. Energitillskott i form av sportdryck,
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gel eller energikakor kan vara ett praktiskt sétt att {8 i sig energi under trdning men bor betraktas

som ett komplement for en vdl sammansatt kost.

Energiforbrukningen  for normala  dagliga  aktiviteter —motsvarar 1,5  ganger
vilodmnesomsittningen och motsvarar 33-41 kcal per kilo kroppsvikt och dag.
Kostrekommendationer for idrottare pa elitniva motsvarar 22-27 kcal per kilo kroppsvikt och

dag. Till det adderas elitidrottarens individuella energiforbrukning for trdning och tévling.

Den aeroba energiforbrukningen avser syrekonsumtionen. For varje liter syre som forbrukas
omsitts fem kcal. Konditionen (maximal syreupptagningsférmaga) i kombination av intensitet
1 trdningen inverkar direkt pa energiforbrukningen. En uthallighetsidrottare med en maximal
syreupptagningsforméga pa 5 liter per minut kan under en timmes medelintensiv tréning (60%
av maximal syreupptagningsforméiga) forbruka 900 kcal. Utdver en kraftigt okad
energiforbrukning i samband med aktivitet kvarstér en forhodjd energiforbrukning upp till flera

timmar efter avslutad aktivitet.

Uppskattad Energiférbrukning for en idrottare

Energi-

Total forbrukning (kcal
forbrukning | Energiforbrukning per | Vilodmnesomsattning x el
per dag) vid 2 timmars
Kcal per timmes trédning aktivitetsfaktor 1,5
Idrott kil tréning/dag
o
kroppsvikt 55-65 kg 75-85 kg 55-65 kg 75-85 kg 55-65 kg 75-85 kg
per timme
Styrketréning 65 |358-423 |488-553 |2063-2438 |2810-3190 |2780-3280 |3790-4300
(fria vikter)
s;:‘r:;‘: 14 770-910 1050-1190 |2063-2438 |2810-3190 |3600-4260 |4910-5570
Cykel 16 880-1040 1200-1360 |2063-2438 |2810-3190 |3820-4520 |5210-5910
|__34km/h
Lopning
12km/h 13,5 743-878 1013-1148 |2063-2438 |2810-3190 |3550-4190 |4840-5490
Lopning
18km/h 18 990-1170 1350-1530 |2063-2438 |2810-3190 |4040-4778 |5510-6250
m

Tabellen visar pa en uppskattning av energiférbrukning vid ett urval olika idrotter. Energiférbrukningen
presenteras dels per timme (beroende pa kroppsstorlek) och dels som en uppskattning av total
dygnsenergiforbrukning vid 2 timmar traning per dag (25 kcal per kilo daranvand vid berdkning av
vilodmnesomsattning). Manga elitidrottare tranar tva pass per dag de flesta dagar, vilket innebar en hogre
energiforbrukning och kortare aterhamtningstid mellantraningspassen.

Exempel: En idrottare pa 75 kilos som simmar 2 timmar (4 km/h) och tranar 1,5 timmes styrketraning
forbrukar ungefar 2100 Kcal (14 kcal x 75 kilo x 2 timmar) under simningen och ungefar 730 kcal (6,5 Kcal x 75
kilo x 1,5 timme) under styrketraningspasset. Till det skall |dggas den ordinarie dagliga energiforbrukningen
for de aterstaende timmarna(21,5) pa dygnet vilket motsvarar 21,5/24 x 2810 kcal = 2517 kcal. Det ger en
total ungefarlig energiforbrukning pa 5350 kcal per dag.

Killa: Kostrekommendationer till elitidrottare, Sveriges Olympiska Kommitté, 2016
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Kolhydrater

Kolhydrater har en viktig roll som energigivare under fysisk aktivitet och &r i huvudsak det
brinsle som anvinds vid all trdning och tavling for en elit triathlet. Kroppens kolhydratforrad
(glykogen) i lever och muskulatur dr begridnsade (500g) och kan tdémmas relativt snabbt under
hard trdning och tivling, vilket kan paverka prestationsformégan negativt. Det dr dérfor

speciellt viktigt att starta en tuffare trdning eller tdvling med péafyllda glykogenforrad.

Protein

Proteinbalansen ar viktig for elitidrottare for att fa en snabb dterhdmtning, uppbyggnad och
optimal trdningsanpassning. Den totala proteinomsdttningen och proteinbehovet styrs av
traningsfrekvens och intensiteten. Animaliskt protein som kott, fisk, fagel, dgg, ost, mjolk,

yoghurt har ett hogt innehéll av essentiella aminosyror och dédrmed en hog proteinkvalitet.

Fett

Fett dr tillsammans med kolhydrater en viktig brinslekilla under uthdllighetsarbete. Fett ger
dven ett viktigt bidrag av essentiella fettsyror och fettlosliga vitaminer. Rekommenderat intag
for befolkningen generellt dr 20-40% av totala energiintaget. Forekomsten av D-vitamin 1
livsmedel dr forhéllandevis ldg och &r i huvudsak begrédnsad till d4gg (gula) och fet fisk (lax,
makrill). For elitidrottare rekommenderas ett intag av fet fisk tva till tre gdnger i veckan och ett

regelbundet intag av vegetabiliska fetter sdsom olivolja, nétter, avokado och oliver.

Rekommenderat intag Kolhydrater

Tréningsbelastning Intensitet tréning Rekommenderat intag kolhydrater
Latt anstrangning Lag intensitet 3-5 gram/kg per dag
Mattlig anstréngning Mattlig intensitet 1 timme/dag 5-7 gram/kg per dag
|HOg anstréngning Méttlig till hog intensitet 1-3 timmar/dag 6-10 ‘ram/k‘ per dag
Mycket hdg anstréngning| Mattlig till hog intensitet 4-5 timmar/dag 8-12 gram/kg per dag

Rekommenderat intag Protein
Rekommenderat intag protein gram/kg och dag

Rekommenderat intag protein gram/kg och dag (normalbefolkning) 0,8-1 gram/kg
Rekommenderat intag protein gram/kg och dag (elitidrottare) 1,2-2 gram/kg
Rekommenderat intag Fett
Rekommenderat intag fett procent per dag
Rekommenderat intag fett i procent av totala energiintaget 20-40%

Kdlla:Traningsplanering, sid.165
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Vitaminer och mineraler

Det dr utifran dagens kunskap svért att faststélla det optimala intaget av specifika vitaminer och
mineraler och sa linge idrottare &ter allsidigt och tillfredsstéller energibehovet s behdvs inga
vitamin- och mineraltillskott. Vitamin- och mineraltillskott verkar inte prestationshdjande sa

lange ett bristtillstdnd inte foreligger.

Kosttillskott
Svenska Triathlonférbundet vill utveckla konkurrenskraftiga svenska triathleter som kan
konkurrera pa mésterskap som EM, VM och OS. For att utvecklas som idrottare, kravs optimera

kost, vétska och aterhdmtning i relation till trdning och tavling.

Grunden ldggs i att ha en varierad och vil sammansatt kost som ska innehalla tillracklig i
energimingd och ticka behovet av samtliga ndringsdmnen vid den 6kade omséttningen som
foljer med hard fysisk belastning. Vid mycket hogt energibehov och hog arbetsintensitet
(tréning, tavling) rekommenderas energitillskott, s& som sportdryck eller energibars som ett
komplement till kosten. Finns det en medicinsk indikation, vilket ytterst sdllan foreligger, kan

vitaminer och mineraler rekommenderas under individuell radgivning.

Produkterna ska inhandlas frdn svenska apotek for att eliminera risken for kontaminerade
produkter som kan ge upphov till s& kallad misstagsdoping. Svenska Triathlonforbundet

avrader frn generell anvéndning av kosttillskott.
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6. Tester och testuppfoljning

6.1 Tester

Tester bor goras 1 simning, cykel och 16pning med kontinuerliga mellanrum och &r en del av
triningsplaneringen for dret. Mélet med testerna ar att folja utfallet av triningen och fa stdd till
vad som ska prioriteras 1 trdningen. Triathlon 4r en av de mest energikrdvande
uthallighetsidrotterna, dar det behdvs en hog kardiovaskuldr (hjdrta och blodkarl) kapacitet och
en vilutvecklad uthallighet. Omkring attio till Aattiofem procent av den totala
traningsbelastningen kommer fran aeroba energigivande processer som alla har med
syreupptagningsforméga att gora (se 4.1 Uthallighet). (se 14.11 Triningsintensitet) I den
kontinuerliga traningen kan dérfor enkla testserier pé sprint distanser anvéndas for att utviardera
hur snabbheten utvecklas. I simning handlar det om distanser frdn 25 meter upp till 100 meter
och 1 Iopning varierar det frdn 100 meter till 400 meter. Enligt Mattsson &ar
intensitetsfordelningen ungefar den samma for alla konditionsidrotter, diar den dvervdgande
delen av trdningen (sextio till attio procent) genomfors pa lag intensitet i zon ett eller tva, en
betydande del (femton till tjugo procent) utfors runt den anaeroba troskeln (se 4.1 Uthallighet)
(zon fyra), och att den viktiga hdgintensiva trdningen (zon sex) utgdr endast en liten del (atta
till tolv procent). (Mattsson, 2014, 78) Det som &r av stor betydelse for uthdlligheten dr den

maximala syreupptagningen (VO,max), vilken ar unik for respektive gren.

6.2 Labbtester

I laboratoriet kan man inte bara méta prestationsformagan, utan dessutom den underliggande
fysiologin, det vill sdga vilka fysiologiska faktorer som skapar denna prestationsformaga. Detta
skapar ytterligare en dimension till testerna eftersom en inblick 1 vilka fysiologiska system som

ar dominerande eller begrdnsande kan anvéndas fOr att styra trdningen.

6.3 Filttester

I falt kan man mata sjélva prestationsformigan mycket vil gillande tider och effektutveckling.
Ofta dr kunskap om sjdlva prestationen, utan att f4 reda pa den underliggande fysiologin som
ett laboratorietest ger, fullt tillrdcklig. Filttester har dessutom den stora fordelen att de kan
genomforas 1 en tdvlingsmiljo, till skillnad fran laboratorietester, vilket gor dem mer vérdefulla

1 vissa aspekter.
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Félttester som mater tiden for en viss striacka har inom de flesta grenar den stora begransningen
att det finns externa faktorer som véiderforhallande, underlag och kupering som kan péverka.
Modifierar man forhdllandena sa att tiderna blir mer tillforlitliga blir problemet istéllet att testet
inte méter prestationsformégan for just den grenens karaktéristik. For att standardisera tester
bor vi finna filttester, dédr de yttre forhdllandena kan paverka minimalt och tester dir vi méter

effektutvecklingen for respektive gren.

6.4 VO,max test

Uthallighetstester kan genomf6ras for att idrottaren ska kunna f6lja upp sin utveckling och for
att kunna korrigera i triningsplaneringen. For att mita uthalligheten kan ett VO2max test goras
1 labbmiljo alternativt genom ett falttest. Labbtestet utfors med mask som maiter in- och
utandningsluften, medan ett filttest kan genomforas genom cykling pa testcykel eller genom
16pning pa bana. I simning kan fasta testserier anvdndas som félttester for att méta idrottarens
uthallighetsniva. Ett exempel pa test kan innebidra att idrottaren simmar femton ganger ett
hundra meter i sd hog fart som mojligt med tjugo sekunders vila mellan varje intervall. Tiden
tas pé varje intervall och utifran de femton hundringarna far sedan idrottaren en snittfart som
motsvarar en aktuell troskelfart eller tavlingsfart pa femton hundra meter. Ett annat test &r att
idrottaren simmar fem till sju gdnger tvahundrafemtio meter i sa jamn men hog fart som majligt.
I cykel rekommenderas Padillas test, vilket dr ett enkelt falttest for att berdkna maximal
syreupptagningsforméga i cykel (VO,max) samt den hogsta uteffekten i pedalerna (watt).
Testet utfors pa en testcykel 1 form av ett stegringstest, ddr varje niva varar i fyra minuter och
okar belastningen med trettio fem watt. Utifrén testet kan sedan idrottaren fa ut sitt VO,max
samt kraftutvecklingen i1 forhéllande till puls och laktat nivéer. (se 14.5 cykeltest enligt Padilla)
I 16pning finns det tva olika typer av Cooper test, dir de det ena gér ut pa att springa sé langt
som mojligt under tolv minuter, medan det andra alternativet innebér att springa tretusen meter
sd snabbt som mdjligt. Bdda testen maéter uthélligheten och &r standardiserade filttester dir
16pningen gors pa bana. Kenneth H. Cooper menade att strickan som en person hinner ar nira
sammankopplat med, och ddrmed ett matt pa syreupptagningsformégan. (Cooper, Aerobics)
Utifrén testet kan idrottaren fa ett kvitto pd sin uthdllighet och ett virde pa sitt VO,max i
16pning. (se 14.3 Félttest 3km 16pning, 14.4 Filttest 12 min 16pning) Coopers test utgar fran
standardiserade tabeller vilka uppfyller kravet for validitet.
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6.5 FTP Test
FTP stér for funktionell troskelkraft eller Functional Threshold Power. Troskelvérdet eller
mjolksyratroskeln bendmns ibland ocksd som FTP. FTP é&r tinkt att vara det maximala

effektvirde som man kan halla i snitt under en timme. (se 14.6 FTP Test)

Ett FTP-test for cykel gors enklast pd en trainer (utrustning for att montera din cykel for att
cykla inne), spinningcykel eller testcykel men det gér dven att gora det utomhus pd en
landsvédg under ett trdningspass. Det finns dven ett 20 minuters test, dir resultatet rdknas
ut med en formel. I 16pning kan testet goras dver 45 till 60 minuters 16pning i tavlingsfart och

1 simning 6ver 30 minuter eller 60 minuter kontinuerlig simning.

6.6 Maxpuls test

Ett maxpulstest &r ett test som méter det hogsta pulsvirdet man kan bibehalla under trettio
sekunder. Vid l6pning kan maxpulstest antingen genomforas utomhus i 16pspéret eller inomhus
pa ett 1opband. Fordelen med att gora det pa ett 16pband ar att testet blir ldttare att upprétta med
samma forhallande, vilket gor det bade giltigt (god validitet) och palitligt (god reliabilitet). For
idrottaren &r det lattare att pressa sig till fullstindig utmattning och givetvis dr peppning fran
trdnare och andra vid sidan av I6pbandet av stor betydelse. Nackdelen &r att 10psteget skiljer sig
ndgot fran 16pning ute, d& 16pbandet ror sig medan den aktiva stér stilla pd samma position. Ett
maxpulstest pad 16pband borjar initialt pa en latt intensitet, for att stegras successivt till en
anstrdngande nivd, ddr bade intensitet och lutning okas tills idrottaren uppnar fullstindig
utmattning. Gors maxtestet i laboratoriemilj6 finns det mojlighet att méta laktatnivaer genom
blodprov och syreupptagningsforméaga kontinuerligt med att intensiteten stegras. Att bestimma
sin maxpuls innebdr per definition en maximal kraftanstrdngning, och det dr darfor viktigt att

idrottaren ar fullt utvilad, helt frisk och mentalt forberedd.

6.7 Test pa aterhimtning

Efter samtliga uthéllighetstest kan aterhdmtningstiden kontrolleras, det vill sdga tiden det tar
for pulsen att ga ner till samma virde som uppmiéitts fore pabdrjat test. For en véltranad elitaktiv
brukar aterhdmtningstiden ligga mellan en och tre minuter. Tar dterhdmtningen mer &n tre
minuter, far idrottaren dterga till grundtréning igen och om aterhdmtningen tar 6ver fem minuter
finns det risk for att idrottaren dr 6vertrdnad, och da bor trdningsbelastningen reduceras (volym,

intensitet) och eventuella tivlingar stdllas in. Vid en aterhdmtningstid pa Gver tio minuter
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rekommenderas idrottaren fullsténdig vila fran all trining. For att skynda pa aterhdmtningen &r

det av betydelse att idrottaren sover med kvalité. (se 5.1 Aterhimtning)

6.8 Mentala tester

Mentala formégor dr svarare att mita objektivt, men det finns flera bra test som kan ge vardefull
information om en idrottares aterhdmtning, mentala status och forméga att prestera. Som ett
hjilpmedel kan heart rate variability (HRV) anvéndas for att utldsa en idrottares mentala status.
HRYV visar hur hjértrytm variationen signalerar till hjarnan via autonoma nervsystemet (ANS).
Vid balans i HRV skickar ANS signal till hjdrnan att 6ppna upp storre delar av hjdrnans
kognitiva forméga och idrottaren far tillgédng till bra motorik, kreativt tinkande och intuition
som ofta anvénds fOr att ta beslut 1 viktiga ldgen inom idrotten. Vid obalans 1 HRV skickar ANS
signal till hjarnan om 6verlevnadsstrategi (fly). Obalanserad HRV kurva kan ske nér idrottarens
symantiska system dominerar. Vid for mycket stress eller situationer som upplevs som
obehagliga utsondras ett Ooverskott av stresshormoner som t.ex. kortisol vilket bryter ner

immunforsvar, muskler och aterhdmtningsformégan.

For att utveckla svensk triathlon och ett hallbart idrottande vill vi arbeta mer med mindfulness
och mentala program i véara verksamheter. Bockerna Mental tufthet av John Jouper samt Mental
Trining 1 idrott av Lars-Eric Unestahl och Anders Nilsson innehéller ett flertal olika program

for mental trdning som kan vara anvidndbara.

Profile Of Mood State (POMS)

POMS - Profile of Mood States - &r ett sinnesstdimningstest, som togs fram av Educational and
Industrial Testing Service (EAITS) 1 USA under 1960-talet for i forsta hand undersékningar pa
psykiatriska patienter i 6ppen vard. Under 1980-talet borjade studier utféras pa idrottsmén och
mot slutet av decenniet visades att POMS-testet var mycket anvédndbart for att tidigt upptacka
“Overtrdning” och en forsdmrad prestationsformaga som orsakas av for mycket traning. POMS-
testet anvénts fOr tester i utsatta och extrema situationer for att utviardera hur det individuella
tillstdndet paverkas och utvecklas. Testet dr ett hdlsoverktyg for att 1dsa av ett hélsotillstind och
anvinds for att bevara och dka vilbefinnande genom en 6kad sjidlvkunskap. For elitidrottare

och tranare kan POMS-skattningar ge viktig information om stressgraden under tréning for att

pa ett tidigt stadium uppticka psykologiska fordndringar, som indikerar begynnande

overtraning. Idrottslig Overtrdning kan i vissa fall diagnosticeras med biokemiska blodanalyser
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men det dr tveksamt om dessa analyser ger mer tillforlitliga resultat 4n enbart psykologiska test
med hjédlp av POMS. De psykologiska testerna har avsevérda fordelar, d& de ar billiga, och kan
anvéndas overallt. Det dr framforallt mycket kort tid mellan testet och testresultatet. Ddrigenom
kan trdningsplaneringen omedelbart modifieras.

Det finns emellertid nackdelar med testet, da resultatet kan paverkas av andra stressfaktorer dn
fysisk trdning. For att minimera andra stressfaktorers inflytande &r det viktigt att diskutera
resultatet individuellt mellan trédnare och den aktiva idrottaren. Det géller att ta reda pa vad som
beror pa den fysiska trdningen och vad som beror pa andra faktorer. Mer information om POMS

och POMS test for elitidrottare finns pa lanken http://www.pomstest.se.

Psykologisk prestationsprofil
Johan Plate dr och har varit en av Sveriges bdsta forfattare, forelésare och rddgivare i idrotts-
och prestationspsykologi. Via hemsidan kan idrottare enkelt fa fram en psykologisk

prestationsprofil. (http://www.plate.nu/egenprofil test.html) Med hjélp av hemsidan och tips

pa litteratur kan den idrottsliga prestationsnivdn hdjas undan for undan. I takt med att
konkurrensen bland idrottare Okar, bade nationellt och internationellt, blir
prestationsforberedelserna allt mer utforliga, redskapen forfinade och teknikerna mer noggrant
beskrivna och analyserade. Samtidigt som elitidrotten utvecklas véxer skaran av ménniskor som
soker rorelsegladjen genom bredd- och motionsidrott. Fér de som inte &r elitidrottare finns
drivkraften i lyckan i uppfyllda mal, kamratskapet inom idrotten och tillfredsstéllelsen i den

goda prestationen.

6.9 Effektmiitning

Traningsutrustning dr hjdlpmedel som inte direkt behdvs for att utfora sjédlva triningen men
som kan forbéttra traningen pa nagot sétt genom en okad kvalité, for att samla in information
eller for att forenkla. I dagsldget finns en méngd olika typer av médtare som ger information om
effekt, GPS-positionering, kadens, puls, hjirtfrekvensvariation (HRV) och andning. For
teknikutveckling och prestationsanalyser anvidnds ofta utrustning som filmkamera for
videoanalys i kombination med data frén olika sensorer. Av all den tréningsutrustning som
finns att tillgd ar effektmitaren den som ofta ger storst forbéttring av prestationsformagan i
cykel, medan en pulsklocka med tid och GPS ar den bésta utrustningen for l6pning.
Effektmétaren har dock ett rykte om sig att vara dyr, avancerad och kridva mycket kunskap.
Déaremot kravs inte mycket kunskap eller tid for att tillgodogora sig de mest grundldggande

funktionerna, vilka forenklar traningsprocessen avsevirt for individuell tréning och utveckling.
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Att trdna utan en effektmitare kan liknas vid att anta eller gissa vilken belastning eller

kraftutveckling som den aktiva utsétts for vid ett givet traningspass.

Effektutvecklingen dr den mingd arbete som en person genererar pa cykeln i varje tramptag
och per tidsenhet, vilket dr méttet pd hur mycket energi som omsitts 1 watt (W). Forenklat
innebdr det hur hart eller med vilket tryck den aktiva trycker pd pedalerna gdnger hastigheten 1
varje tramptag. For att nd en hogre effekt maste antingen trycket i pedalerna och/eller
hastigheten i1 tramptagen okas pa. Effektutvecklingen ar ett objektivt matt pa den individuella
prestationsformédgan. Tidsenheten watt ar alltid x watt oberoende av temperatur, vind eller

terrang (bergen, skogen, landsvidgen) och om det ar pa traning eller tdvling.

Effekt (W) = (kraft (N) x strickan (m)) / tid (s) = vridmoment / kadens = joule (newtonmeter) / sekund

Med en effektmaétare kan vi styra trdningen till att bli mer specifik och precis utifrédn belastning
for respektive traningspass. Med en effektmétare kan vi skapa trdning som efterliknar den
véntade tivlingssituationen. Effektmétaren reagerar snabbt pa forandringar i intensitet och med
hjilp av data, kan den aktiva bygga kunskap 1 forhdllande till sin egen kédnsla. Den 6kade
kunskapen kan ge en forbittrad farthdllningsforméga, vilket dr en viktig prestationsfaktor for
att lagga upp ett tavlingslopp taktiskt i triathlon och for att kunna avsluta med en snabb 16pning.
Effektmitaren samlar in réttvisande och tillforlitlig information och data under trining och
tavling, vilket &r vérdefull information for prestationsanalyser. Fordelen med en
prestationsanalys dr att den 1 efterhand kan ge svar pa vad som var bra och vad vi kan utveckla
framdt 1 trdningen. En effektmadtare forenklar trdningsprocessen, genom att ge tillforlitliga
virden pa ett Overskadligt sitt, dir vi fir ett mer korrekt métt pa trdnings- och
tavlingsbelastningen. Med ett exakt matt pd prestationsformagan far man ett resultat, dér den
aktiva kan tdvla mot sig sjdlv genom att hela tiden stréva efter att forbéttra sin personliga
effektutveckling. Det finns en méngd olika parametrar och varden som en effektmaétare kan ge

information om, dar medeleffekt och den normaliserade effekten &r av storst vikt.

Medeleffekt (Average power, AP)

Medeleffekten for ett trdningspass eller en tdvling dr ett bra méitt pd prestationen, nér vi vill
hélla en jimn intensitet. I ett tavlingslopp dr dock séllan intensiteten sérskilt jamn, da banan
kan vara kuperad och besta av flera varv som bestdr av flera vandpunkter. Men det kan vara
mer intressant att titta pa medeleffekten for respektive varv eller hur medeleffekten paverkas

over tid under en tivling eller ett trdningspass.
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Normaliserade effekten (Normalized Power, NP)

Vid maximalt arbete med véldigt varierande intensitet, blir medeleffekten ldgre 4n vid en fast
intensitet och effektutveckling. Den normaliserade effekten (NP) &r ddrav mer intressant vid
varierande intensitet, da dess data baseras pa en algoritm som har kunskap om fysiologiska

reaktioner for att berdkna medeleffekten for ett varierande arbete.

Variationsindex
Variationsindex dr ett matt pd hur varierande effektutvecklingen varit under ett traningspass

eller en tavling. Om variationsindex dr 1,0 har alltsa intensiteten varit jimn.

Variationsindex = Normalized Power (NP) / Medeleffekt (AP)

Olika typer av effektmitare méter pa lite olika sdtt och det &r darfor viktigt att sdrskilja mellan
effektutveckling fran olika leverantorer. For att fa tillforlitliga virden pa normaliserade effekten
maste arbetstiden Overstiga tio minuter. Bdde normaliserade effekten (NP) och medeleffekten
(AP) ska anges relativt till en persons kroppsvikt, eftersom skillnader 1 kroppsstorlek utjimnar

skillnader i effektutvecklingen.

Tester med effektmiitare

For uthéllighetsidrotter dr det enskilt bdsta mattet pd prestationsformagan den personliga
troskeleffekten eller Functional Threshold Power (FTP), eftersom det 4r summan av den aktivas
syreupptag (VO2max), aeroba kapacitet och rorelseekonomi. Dérfor anviands FTP som en

referenspunkt vid tester, bestimmande av intensitet och intensitetszoner.

Type of Distance Intensity = Percentageof  Trajning

Triathlon Factor Ll Level
(fraction 4 oo,
of NP?*)
Sprint 10k  (6.2mi) 1.03- 100-103% 4
1.07
Olympic 40k 0.95- 95-100% 4
(24.8 mi) 1.00
Half 90k 0.83- 80-85% 3
Ironman (56 mi) 0.87
Ironman 180k 0.70- 68-78% 3
(112 mi) 0.76
Double 361k 0.55- 56-70% 2
Ironman (224 mi, 0.67

Normaliserade effekten (NP) dr den effekten som produceras genom pedalerna for hela héindelsen. Tabellen dr
skapad av Dr. Andrew R. Coggan (Training and racing with a power meter, 2010)

Utifrén den personliga vikten kan sedan W/kg ridknas ut och jamforas med virdena som Andrew
Coggan sammanstillt i en tabell (se 14.18 Maximal power i cykel) utifrdn vad cyklister

producerar pa olika nivaer. Tack vare att effektmitarna funnits pa marknaden under manga ér,
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kan den exakta prestationsformégan i félt méitas med noggrannhet. En effektmétare ger god
inblick i den individuella prestationsférmagan samt vilka styrkor och svagheter den aktiva har.
Den maximala effektutvecklingen styrs av prestationen dver en given tidsperiod och beror pé
flera olika fysiologiska egenskaper. For arbetstider langre dn 60 minuter dr det fysiologiska
systemet det klart dominerande. Svenska cykelforbundet har tagit fram en tabell (se nedan)
utifrdn Allen & Coggans tabeller (2010) och den visar pa véirden for de fyra tidsperioder som
representerar de olika fysiologiska egenskaperna. Virdena for vérldsbist dr de bésta for just
den fysiska kvalitén, vilket kréver specialisering, och det dr darfor mycket osannolikt att en

aktiv kan uppvisa toppvérden pa virldsbésta niva i flera kvalitéer.

Maximal Anaerob Aerob Aerob

power kapacitet |effekt kapacitet

(alaktacid |(laktacid (VO2max) |(troskeleffe
Kapacitet |anaerob) |anaerob) kt/FTP)
Arbetstid 5 sekunder | 1 minut 5 minuter | 60 minuter

Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) for kvinnor
Otrinad 8—12 45-55 1,5-3,5 1,5-3
Motionir 1015 5-8 3-5 2,5-4,5
Sverigeelit 15-18 7,5 8,75 4,75-6 4-52
Virldsbist 19,42 9,29 6,61 5,69
Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) for Man

Otrinad 10-15 55-7 2-4 1,5-3
Motionir 12 -20 6,5-9,5 3,5-6 3-5
Sverigeelit | 18,6 —22,4| 9,2-10,8 5,5-7 4,6—-59
Virldsbist 25 11,5 7,6 6,4

Tabellen visar relativa kroppsvikten (W/kg) och dr framtagen av Svenska Cykelforbundets Elitplan (2011), sid. 167
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7. Svenska Triathlonforbundets utvecklingstrappa

Ett trivsamt klimat inom en idrottsverksamhet dkar mojligheterna for de aktiva att utvecklas.
Den fysiska miljon som de aktiva vistas i, trdnarna och de dvriga vénnerna inom gruppen, ir
bistandsdelar som har en viktig roll om en aktiv ska kédnna sig trygg inom verksamheten. En
trygghet inom dessa tre omrdden gor att den aktive enklare kan utmana sig sjdlv under tréning,
ta sig an nya utmaningar, komma till trdningen och kénna tillfredsstillelse utav att delta i

verksamheten.

“Idrott for barn ska vara lekfull, allsidig och bygga pa barnens egna behov och forutsdttningar

samt ta hdnsyn till variationer i utvecklingstakt.”

Riktlinjerna for barnidrotten, Idrotten Vill, Riksidrottsforbundet

I Svenska Triathlonforbundets utvecklingstrappa kommer vi fokusera pé traningsldra genom:
e De firdigheter man bor trina pa i olika alder for triathlon
e Hur progressionen hénger ihop med fysiologisk mognad och nuvarande fardigheter.

e Beskrivning av innehll i trdningen for olika aldrar

Vér idrott ger mojlighet att idrotta hela livet och péd olika nivd oavsett alder enligt

idrottsrorelsens rektangel modell. (Riksidrottsférbundet)

Innanfér ™
idrottsrorelsen
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7.1 Long term athlete development (LTAD)

Long Term Athlete Development (LTAD) dr en kanadensisk modell som utvecklats for att vara
en riktlinje for idrottsutdvare oberoende av idrottsgren och om den aktiva trdnar for att na
motions-, tivlings- eller elitnivd. Modellen baseras pa sju steg, som en individ méste trina pa
inom vissa tidsperioder for att kunna utvecklas och ha ett livsldngt idrottande. Modellen har
utgangspunkt 1 fysisk, mental och emotionell mognad hos individen snarare &n kronologisk
alder genom alla stegen. Dokumentation som Canadian Sports for life (CS4L) tillsammans med
LTAD, har inneburit ett paradigmskifte i hur kanadensarna och manga andra lander vill leda
och genomfora idrott och fysisk aktivitet. Den forskning som modellen lutar sig mot visar att
om barn, ungdomar och vuxna fokuserar pa ritt saker vid rétt tidpunkt, vill fortsitta att vara
aktiva och 1 nagra fall dven till elitidrottare pd toppnivd. All specialisering inom den

grenspecifika idrotten gors forst nir den aktiva kommit upp 1 tonéren.

Den kanadensiska utvecklingsmodellen LTAD (Long Term Athletic Development) har gett
information och inspiration till svenska triathlonférbundets utvecklingstrappa som beskriver
den aktivas vig frdn ungdom till en hdgpresterande -elitidrottare. Information och
kunskapsutbyte har 4ven inhdmtas fran framstdende triathlonnationer som Frankrike, Danmark
och England. Utvecklingstrappan skall fungera som en vigledning for ledare som arbetar med
aktiva, vars alder, niva eller idrottsliga bakgrund ar av olika karaktéir. En idrottare kan ha som
mal att motionera for att ma bra, testa att tdvla pa motionsniva, tivla pa nationell elitniva, sdvil

som att satsa for att nd en internationell elitniva med tavlingar som EM, VM, och OS.

LIVSLANGT IDROTTANDE — Aktiv hela livet!

Trana for att vinna

18 ar +/- Motionsidrott

Tréna for att ma bra

Aktiv Start
0-6AR
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De sju stegen i LTAD-modellen:

Steg 1: Aktiv Start (0-6 ar)

Steg 2: Lek och grundldggande rorelser (flickor 6-8, pojkar 6-9)
Steg 3: Lar dig att tridna (flickor 8-11, pojkar 9-12)

Steg 4: Tréna for att trdna (flickor 11-15, pojkar 12-16)

Steg 5: Tréna for att tévla (flickor 15-21 (+/-), pojkar 16-23 (+/-))
Steg 6: Trédna for att vinna (flickor 18 (+/-), pojkar 19 (+/-))

Steg 7: Idrott hela livet (oavsett alder pa deltagare)

Steg ett, tvd och tre syftar i forsta hand till att utveckla fundamentala fardigheter for ett
langsiktigt idrottande. Dessa steg bygger pa allsidig trdningen och ldgger grunden for de

idrottare som har for avsikt att fortsitta satsa pa sin idrott.

Steg fyra, fem och sex ska hjélpa idrottare som vill specialisera sig, genom att ge mojlighet att
nd sin fulla potential for att tavla pa hogsta nivan. Har handlar det om att maximera den fysiska,

mentala och kénslomissiga utvecklingen av varje idrottare.

Steg sju 1 modellen handlar om att behélla intresset for fysisk aktivitet som breddidrottare eller

motiondr 1 ett livslangt perspektiv.

LTAD-modellen riktar sig till alla grupper av idrottare, gammal som ung, motiondr till
elitidrottare. I det stora hela handlar det om att skapa forutséttningar for fysisk aktivitet for att
uppné resultat och for att motverka skador samt att forhindra att aktiva slutar. For att bli
hogpresterande, kravs viss talang och en hel del traning. Ménga idrottare slutar i en alltfor tidig
alder, trots att vi vet att en idrottare utvecklas och nér sin fulla idrottsliga potential forst hogre
upp 1 aldrarna. I dagslidget &r ménga av de som soker sig till triathlon vuxenidrottare eller
ungdomar med vildigt olika bakgrund och forutsittningar. Det finns dirfor ett stort behov av
att ta fram en utvecklingsmodell, dir det finns mojligheter for alla, oavsett om den aktiva stravar
efter att bli bést i vérlden eller bara vill utdva triathlon fér motions skull. Det handlar i forsta
hand om att tillhandahélla ritt och utvecklande verktyg for den aktive vilka resulterar i att denne
kénner en glddje i sitt utdvande. Det giller att behdlla intresset for triathlon och idrotten i ett

livslangt perspektiv.
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For dldre ungdomar och vuxenidrottare kan utvecklingsmodellen omfordelas i sex olika steg.
Varje steg ska ge den aktiva mojligheten att utvecklas fysiskt, psykiskt, kognitivt och
emotionellt. D& triathlon 4r en gren bestdende av tre grenar, vars fysiska niva kan variera,

behovs en utvecklingsplan for respektive gren.

De sex stegen for vuxna och dldre ungdomar i utvecklingsmodellen

Steg 1: Borja tréna (trdna for att mé bra)

Steg 2: Lér dig att tréna (motionir, ungdom, junior, senior, motionstivling)

Steg 3: Tréna for att tivla (masters, senior, junior, ungdom, tidvlingsklass (USM/JISM/SM))
Steg 4: Tréna for att prestera (masters, senior elit, junior, junior, landslag (ungdom, junior))
Steg 5: Tréna for att vinna (masters, senior landslag (u23, senior)

Steg 6: Trédna for att ma bra (motionsidrott, motionsklass)

Steg 1 och steg 2 syftar i forsta hand till att utveckla grundldggande teknik, styrka och kondition
inom respektive gren. Stegen bygger pa allsidig traning och lagger grunden for fortsatt satsning

pa triathlon. Traningen styrs efter ambition, vdlméende eller vilja att borja tivla.

Steg 3 ska hjdlpa idrottare som vill borja tavla pa tivlingar som kréver tavlingslicens. Trédningen
styrs nu efter en individuell planering med periodisering och tévlingsplanering. Beroende pa
distans gors en till tvd formtoppningar om aret. Hir handlar det om att skapa forutsittningar for

att utveckla den aktiva fysiskt, mentalt och kdnsloméssigt som idrottare.

Steg 4 riktar in sig pé att ge den aktiva mojligheten att nd hog nivd genom nationellt eller
internationellt deltagande. Tridningen styrs efter en planering med periodisering och

tavlingsplanering med formtoppningar till nationella eller internationella mésterskap.

Steg 5 ska ge fullstidndig specialisering sé att den aktiva kan uppna sin fulla potential for att
tavla pa hogsta nivan. Den aktiva representerar landslaget pa tdvlingar som EM, VM och OS.
Traningen styrs efter en planering med periodisering och en tivlingsplanering. Beroende pa
distans gors en, tva eller tre formtoppningar till internationella mésterskap. Det handlar hir om
att maximera den fysiska, mentala och kénslomissiga utvecklingen av varje idrottare. For
landslagsdeltagande finns kvalkriterier for ungdom, junior och seniorer och f6r vuxna majlighet

att tdvla savél nationellt som internationellt i sin aldersklass. Varje aldersklass delas in i fem
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ars intervall och startar fran arton ar internationellt och trettiofem nationellt. Precis som i senior

elit, finns mésterskap som SM, EM och VM pa bade kortdistans och ldngdistans i triathlon.

Steg 6 riktar sig liksom steg 1 till att trdna for att ma bra och det dr nu en naturlig 6vergang for
aktiva som vill fortsétta trdna men utan fokus pd att prestera. Végen till steg 6 1 triathlon ar
oppen for alla, som vill tréna triathlon, och oberoende av élder eller tidigare steg i utvecklingen.
For den som vill fortsitta tdvla men 1 motionsklass, krdvs inget medlemskap 1 f6rening eller

tdvlingslicens for att f4 anmadla sig till en motionstévling.

7.2 Barn och ungdomstrining

Triathlon &r en idrott som innehaller mojligheter att tréna tre grenar och tévla aret runt. Trédning
for unga aktiva maste anpassas till barnens forutsittningar och mognadsgrad. Barn och
ungdomar dr mottagliga for olika stimuli i olika aldrar. Utvecklingsschemat (se nedan, motorisk
mognad) for pojkar respektive flickor visar en dversikt Over triningsbara kvaliteter i olika
aldrar. Om unga aktiva trinar tillsammans med seniorer, behover barns fysiska och motoriska
egenskaper vidvas in i trdningen. BOrjar man for tidigt med periodisering, pulsering,
formtoppning och specialisering i en allt for tidigt alder, kan trianingsgliddjen forsvinna och den
aktiva riskerar att sluta. For barn dr det viktigt att betona rorelseglddjen framfor resultaten, dir
all triining &r pa lang sikt med malet att fa kontinuitet i traningen. Med for stort resultatfokus
missar vi ett gladjande och forutsittningslost idrottande. Téavling for barn och ungdom é&r inte
skadligt sa ldnge omgivningen, trdnare och fordldrar inte ligger mer virderingar i sjdlva

tavlingen &n vad barn och ungdomarna sjédlva gor.

Motorisk utveckling

Traning for barn ska fokuseras pa att utveckla motoriska fardigheter, teknik, koordination och
spanst. Den motoriska utvecklingen kan variera mycket fran person till person, dér arv, tillvéxt,
mognad, larande, miljo och anpassning dr viktiga och paverkande faktorer. Medfodd talang och
skillnader 1 miljostimulering kan medfora stora skillnader vad géller motorisk utveckling. Det

finns emellertid generella utvecklingsfaser i den motoriska utvecklingen under respektive steg.

(Se Idrottens trdningslira)
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Kdlla: Idrottens trdningsldra, s.85.

Under den fysiska utvecklingséldern &dr det frdmst viktigt att fokusera pa de anpassningar som
ar optimalt trdningsbara for den givna aldern. Dérefter bor fokus flyttas till de grenspecifika
kraven och pa den aktivas individuella styrkor och svagheter.

Trriningsbara egenskaper bor prioriteras beroende pa dlder
Egenskaper som stiller " Aktiv start” "Rérelseglddje" "Ldr dig trdna" "Tréna fér att trana" "Tréna fér att tdvia" "Tréna fér att vinna"
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Anaerob uthillighet (Snabbhet)
For anaerob uthéllighet eller snabbhet finns tvd optimala utvecklingsperioder fore (snabbhet I)
och efter puberteten (snabbhet II). Den forsta perioden infaller mellan sex till atta ar for flickor

och sju till nio &r for pojkar och den andra efter puberteten.

Rorlighet
Aren mellan sex och tio &r 4r den optimal &ldern for att trina upp en god rorlighet. Nér pojkar
och flickor sedan kommer in i puberteten (MTT) dr det viktigt att kontrollera rorligheten,

eftersom den kan paverkas av den snabba tillvixten.

Koordination och Teknik
Bista alder for traning av motorik, teknik och koordination &r mellan atta till elva ar for flickor

och nio till tolv &r for pojkar.

Aerob uthillighet
Optimal alder for traning av aerob uthéllighet (syreupptag) dr under puberteten (MTT), da pojkar
och flickor far bést effekt i forhéllande till hjartats storlek och styrka.

Styrka
Bista alder for utveckling av styrka dr direkt efter puberteten (MTT) for bada kdnen.

Skapa en bra traningsmiljo

Foreningen kan med enkla medel skapa bra trdningsmiljo, som frimjar aktivas utveckling. Det
giller att hitta bra ledare som dr bra forebilder, kommer i tid, skapar ordning och som ser alla 1
gruppen. En engagerad trinare kan bade trina med de aktiva och sté vid sidan om, sa linge
syftet dr att utveckla de aktiva vidare i sin utveckling. For barn och ungdomar ir det av stor
betydelse att f& triffa andra ungdomar, édldre aktiva eller forebilder genom gemensamma
aktiviteter som trdningshelger, lager och tavlingar. I en trdningsgrupp bor det ges utrymme for
bade prestationsfokus och “’kulfokus”. Man bor darfor variera trdningen, sa att ungdomarna har
en del sjdlvbestimmande Gver enskilda tréningspass eller uppvdrmningen for att skapa

delaktighet.
Ska man specialisera sig och i si fall niir?

Fragan om man ska specialisera sig till en viss idrott tidigt eller i unga ar eller att efterstrdva en

bred rorelsebas genom att testa pad manga olika idrotter dr kontroversiell. I en studie (Vagen till
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A-landslag, En studie av 1011 elitidrottare ar 2000, RF) av elitidrottare konstaterades bland

annat foljande:

e 82% av elitidrottarna hade under uppvixttiden provat minst tva olika idrotter

e 339% av elitidrottarna hade utovat fler dn tre idrotter

e Medeltalet for debuterade idrottare i sin specialidrott/gren var 13 ar

e Medeltalet for pé allvar satsande idrottare pa sin idrott var 17,5 ar

I och med att den individuella idrottsliga bakgrunden inom triathlon &r sa varierande, finns inte

relevanta data att tillgd, om man ska, och i sd fall nir, specialisera sig. En trend inom

elittriathlon indikerar pd en tidigare start, vilket formodligen speglar sportens storre genomslag

i samhillet eller andra lidnder. I tabell 2 nedan anges alder for specialisering i simning, cykel

och 16pning.

Alder for att

Alder for start av  Alder for "high
birja med sporten specialisering

performance”

Simning
Flickor 7-9 ar 11-13 &r 18-22 &r
Pojkar 8-9 dr 13-15 ér 20-24 ar
Cykel 12-15 ar 16-18 ar 22-28 ar
Lopning - 14-16 ar 17-19 &r 2528 r
lingdistans

Tabell: /ildrarf()'r specialisering i olika idrotter (efter Bompa, 2000)
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7.3 Aktiv start (0-6 ar)

Aktiv start riktar sig till barn upp till sex &r, dér rérelse 1 unga ar ar grunden for ett aktivt liv.
Den vanligaste formen av fysisk aktivitet under denna period, kommer genom lek,
dér rorelsegliddje skapas genom lust, kreativitet och gladje. De aktiva lar sig i det forsta stadiet
de grundliggande rorelsefardigheterna som att hoppa, krypa, rulla, kldttra och balansera.
Fordldrar och vuxna kan stimulera barnen att prova pa olika aktiviteter for att trdna olika

fardigheter.

Under fasen aktiv start trinas barnets motoriska fardigheter genom att till exempel kombinera
rorelser till musik, sdnglekar och hejarramsor. Smidighet och styrka trdnas med fordel genom
olika hinder eller redskapsbanor inomhus, i vattnet eller i naturen. Koordinationen trédnas upp
genom att man kombinerar olika rorelser som att finga, kasta, hoppa och springa. Reaktionen
trdnas upp genom att barnen fér trdna pd att reagera pa kommando, signal, ord, namn och
sedan utfora en uppgift. Sékerhet i trafik kan trdnas genom olika skyltar, stopp- eller andra
tecken pa cykeln, medan sdkerhet i vattnet kan trdnas med olika dvningar som att doppa

huvudet, hoppa och simma.

7.3.1 Motorisk utveckling

Fram till fyra till sex &rs &lder tilldgnar sig barn de flesta av de grundldggande rorelserna som
att krypa, ga, springa, hoppa, std pa ett ben, kasta, fanga, rulla och balansera. Ett barns
fardighetsinlarning ska alltid baseras pd utvecklingsniva och mognad, dir all inldrning har

fokus pa allmén grundmotorisk tréning.

7.3.2 Simning

I det forsta stadiet for aktiv start ska barn uppmuntras till att kdnna sig trygga i vattnet och
kunna utfora de enklaste vattenvanedvningarna pa grunt vatten. Ldmpliga 6vningar kan vara att
doppa huvudet och koka kaffe”, blasa ut, hoppa fran kanten ner i vattnet, flyta och lédra sig
grunderna for att kunna borja simma.

7.3.3 Cykel

Inledningsvis kan barn tréina upp balansen genom en gangcykel. Farten kan da regleras av
barnet sjélv genom att g eller springa och vergangen till en vanlig trampcykel blir mindre

dramatisk. Med hjélp av en springcykel har barnet lirt sig kontrollera sin egen balans, dér
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rorelsekoordinationen i att sétta fart, styra och bromsa med fotterna trénats upp. Tréningen

stegras sedan med att cykla med stddhjul och slutligen utan nagot stod med blicken framét.

7.3.4 Lopning
Utover att springa bor trdningen inkludera grundldggande motoriska férdigheter som att ala,
krypa, balansera, kléttra och hoppa. Momenten kan med fordel ldggas in i olika hinderbanor

eller i form av lek.
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7.4 Rorelsegladje (6-9 ar)

Rorelseglddje riktar in sig pa stadiet, dér flickor 4r mellan sex till atta ar och pojkar mellan sex
till nio ar. Fortfarande har barn i1 denna 8lder begridnsade tranings- och idrottserfarenheter. All
traning bor darfor bygga pa glidje och deltagande. Barns nyfikenhet gor det lampligt att
introducera enklare regler, kultur och idrottsetik. All trdning i grupp bor laggas upp sé att den
inte allt f6r mycket belyser skillnad mellan olika individer. I denna élder fokuseras traning pa
grundkapaciteterna balans, koordination, rotation, rorlighet och styrketeknik. Mélet ar att
prioritera och premiera rorelseglidje med inldrning av rorelsemodnster och teknik. Under
perioden rekommenderas daglig fysisk aktivitet for att sedan allt mer dverga till regelbunden
traning och allsidig styrketridning. Tavlingsmoment kan varvas in i triningen men d4 med fokus

pa lagkénsla.

7.4.1 Motorisk utveckling

I dldern fem till sju ar véxer barnet ur” sméabarnskroppen och gar in i tillvdnjningsfasen. I takt
med att balansen forbattras dr det nu optimalt att blanda in mer avancerade rorelser som kraver
koordination mellan armar och ben. I denna élder finns ett stort behov av rorelse och aktivitet i

kombination med att det sker en stor skillnad i styrka.

Nér barnet kommer upp 1 sex till atta ars alder borjar en lugnare period, med bittre motorisk
styrning, bittre balans och mer vilkoordinerade rorelser. Kombinationen av ett nastan fullt
utvecklat nervsystem och en liten och latt kropp ar perfekt for att ldra sig kombinationsmotorik
och en bra teknik i1 simning, cykel och 16pning. Med optimal stimulering kommer
koordinationsmassiga egenskaper snabbt att forbéttras. En bred, omfattande och varierande

rorelsestimulering dr fordelaktig for vidare grenspecifik utveckling och specialisering.

7.4.2 Fysiologisk utveckling

For anaerob uthallighet eller snabbhet finns tvd optimala utvecklingsperioder dir den forsta
infaller innan puberteten. Denna period infaller mellan sex till atta ar for flickor och sju till nio
&r for pojkar. Aren mellan sex och tio ar &r optimal &lder for att trina upp god rérlighet. Nir
pojkar och flickor kommer in 1 puberteten, kan det bli svart att bibehalla full rorlighet, eftersom

den kan paverkas av den snabba tillvéixten.
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Anaerob uthallighet och Snabbhet

For anaerob uthéllighet eller snabbhet infaller den forsta perioden for flickor mellan sex till dtta
ar och sju till nio ar for pojkar. Perioden &r optimal for snabbhetsutveckling i specifika och
allménna rorelser, och i flera rorelseriktningar. Rorelsesnabbhet trdnas i 6vningar som tar upp
till tio sekunder att utféra, medan den anaeroba kapaciteten utvecklas genom teknikbanor,

stafetter eller 6vningar, som tar upp till en minut i maximal anstrdngning.

Rorlighet
Aren mellan sex och tio 4r 4r den optimala &ldern for att tréina upp en god rorlighet. Nir
pojkar och flickor sedan kommer in 1 puberteten ar det viktigt att kontrollera rorligheten,

eftersom den kan péverkas av den snabba tillvaxten.

Koordination och Teknik
Bista élder for trining av motorik och koordination dr mellan atta till elva &r for flickor och nio

till tolv ar for pojkar. Perioden &r tacksam for att ldra barn och ungdom en bra teknik.

Styrka
Bista dlder for utveckling av styrka ér direkt efter puberteten men man kan gérna introducera
styrka tidigare genom hinderbanor (springa, hoppa, kléttra, balansera) och med den egna

kroppsvikten.

Mentalt
I den mentala utvecklingen ar det viktigt att de aktiva lar sig att folja regler for trdning och
tavling. Prestationen bygger pa att gora sitt basta och fullfélja bade nir man vinner och

forlorar. Under perioden sex till nio ar, utvecklas barn dven kognitivt och emotionellt.

7.4.3 Simning

Grunden for att lira barn att simma ir att barnet kénner sig tryggt i vattnet. Ovningar ska
inledningsvis darfor bygga pa att stirka vattenvanan. Barnet ska stimuleras till att flyta pa mage
och rygg med hjilp av benspark, och borja ta sig framat i vattnet genom att ldra sig ryggsim,
frisim eller brostsim. En central kunskap ar att ldra barnet vikten av streamline (utstrickt som
ett spjut) , hoppa frédn kanten och kunna dyka (sittandes/staende). Under sommaren kan simning
1 Oppet vatten ldggas in, men da med fokus pa att stirka vattenvanan i en sdker miljo, dir barnet

bottnar.
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7.4.4 Cykel

Da barn ska borja tridna cykel, dr det viktigt att betona sikerheten forst. All tréning ska ske pé
otrafikerade vdgar. Bade ledare och barn ska ha hjdlm och fungerande bromsar! Tranaren bor
forsdkra sig om att barnet nar ner med fotterna till marken, kan bromsa och att cykeln &r i
funktionsdugligt skick. I traningen kan gérna trafikvett vévas in i kombination med varierande

underlag eller teknikbanor, som stimulerar till motorisk inlérning.

7.4.5 Lopning

Tréningen bor planeras, sé att barn kombinerar 16pning med att trdna andra grundliggande
fardigheter som att kléttra, balansera, hoppa, krypa och rotera. All traning kan med fordel
utforas 1 lekform med stafetter, koordinations- och hinderbanor. Genom att variera underlaget
mellan grus, grds och asfalt, skapas ett naturligt rorelsemonster som samtidigt starker upp
fotleder och ger variation 1 trdningen. Koordinationstraning i form av teknikdvningar som
indianhopp, hoppa eller springa 6ver hinder, sla kullerbyttor, eller att hoppa hopprep pa olika

sdtt dr bra dvningar under perioden sex till nio &r.

7.4.6 Vixlingar

Triathlon innehéller tvd véaxlingsmoment, fran simning till cykel samt fran cykel till 16pning.
Grundforutsattningen for en bra och snabb viaxling ér att ha god ordning pé sin utrustning och
att trdna in en bra ordningsfoljd. For att trina véxlingar kan kortare stafetter, vixlingstraning

eller korta traningstdvlingar ldggas in i traningsschemat.

7.4.7 Tréaning och tivlingsstruktur

Traningsmiljon bestdr av trdning i en eller flera foreningar, i skolan eller med kompisar. All
traning bor ha fokus pé fardigheter och formégor, framfor resultat och gérna i fler &n en idrott.
Rekommenderad tid for ett trdningspass ar upp till 60 minuter och ett till fem traningspass per
vecka. Traningen i aldern sex till nio ar bygger inte pd nagon periodisering, utan ska vara
strukturerad och bygga pa anpassade program for dldern. Under perioden kan barnen

introduceras till Tri4Fun tivlingar och tavlingar i 16pning, cykel eller simning i sin &ldersklass.
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7.5 Léra sig att trina (8-12 ar)

Steg tre riktar sig till flickor mellan atta till elva ar och pojkar mellan nio till tolv ar, som vill
léra sig trana. Barn och ungdomar i detta stadium har begréinsad tranings- och idrottserfarenhet.
All trdning i denna fas ska bygga pa glddje och deltagande. Barnens nyfikenhet gor det lampligt
att introducera enkla regler och idrottsetik. Idrottens ABC é&r grundkapaciteterna balans,
koordination, rorlighet och styrketeknik. Grupptraningar bor laggas upp pa ett sitt som inte
belyser skillnader mellan individer. I all tekniktraning som utfors ska ett korrekt utférande
prioriteras. Det giller att ldra in rorelsen pa ritt sitt i unga ar, da det tar langre tid att 1dra in nya
rorelser ju dldre man blir. Nér det handlar om tridningsplanering f6r yngre barn, bor man gora
det enkelt. Exempelvis fyra veckor i taget med en malséttning om var man vill att ens aktiva
ska vara om 4 veckor. Man bor forsoka skapa rutin for trdning genom att samla gruppen fore
trdningen och ga igenom dagens triningspass. Gor barnen delaktiga i utvecklingen och vév in
en del av sjdlvbestimmande. Det &r viktigt att utbilda barn och ungdomar genom att forklara
varfor man gor en viss typ av trining och vad det ska leda till i slutdndan. Till sist ska betonas
att man som trénare maste ha talamod och halla fast vid sin plan och inte hoppa fram och tillbaka
i tillfélliga 16sningar. For all teknisk tridning géller att ovning ger firdighet. Tekniktrdning ska
i unga ar introduceras i borjan av varje trianingspass, da de aktiva &r utvilade, for att sedan

forstiarkas under passet genom feedback, paminnelser och hénvisningar.

7.5.1 Motorisk utveckling

Niér barn har skapat grundldggande motoriska fardigheter for trédning, &r det dags att gd vidare
till nésta steg niva, dér traningen blir mer organiserad och regelbunden. I slutet av detta stadium
startar tillvixtspurten, som for de allra flesta aktiva innebdr fordndringar i fysiologiska
proportioner, vilket ger en sdmre koordination och forsvérar teknikinldrning. I den
motoriska utvecklingen kan stora skillnader 1 nédr pojkar och flickor kommer in 1
puberteten (MTT) forekomma, dér flickorna generellt ligger lite fore killarna 1 utvecklingen

under dessa ar.

7.5.2 Fysiologisk utveckling
Under aren “ldra sig att trdna” har barnen hog formaga att utveckla nya rorelser, teknik,
koordination och styrka. Styrkan dr oftast begransningen i rorelserna och for att bygga upp en

bra kroppskdnnedom kan funktionell styrketrdning integreras i trdningen.
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Koordination och Teknik

Bista élder for trdning av motorik och koordination &r alltsd mellan atta till elva ar for flickor
och nio till tolv ar for pojkar (se 7.4.2 Fysiologisk utveckling). Motorik och
koordinationstrdning bor prioriteras i utvilat tillstand och 1 bdrjan av varje trdningspass.
Koordination betyder samordning och koordinationstrining, vilket bygger pa samspelet mellan
nervsignal, muskelspidnning och rorelse. Perioden atta till tolv &r dr tacksam for att lara barn

och ungdomar en bra teknik, dér ett korrekt utférande ska prioriteras.

Styrka
For att utveckla styrkan bor styrkedvningar for hela kroppen introduceras i kombination med

funktionell styrketraning med egna kroppsvikten for bal, balans och kroppskontroll.

Mentalt

Under perioden atta till tolv ar utvecklas den aktivas sjdlvkénsla och det ar en bra tid for att
introducera mentala forberedelser samt avslappningsévningar. Den aktiva ska kénna till
grundlaggande tivlingsregler. Vid tdvling bygger prestationen pa att gora sitt bista och
hantera att bade vinna och forlora. Under perioden utvecklas barnen dven kognitivt och

emotionellt.

7.5.3 Simning

Denna aldersgrupp mellan étta till tolv ar &r motiverad av att ha roligt och det d4r genom ett
kreativt och mangsidigt ledarskap som de aktiva lar sig rorelser i vatten, for att skapa
vattenkénsla for att lira sig de olika simsdtten. I triathlonsimning &r frisimstekniken den allra
snabbaste och energieffektivaste tekniken att ta sig fram pad. Ryggsim &ar vildigt bra for
utveckling av frisim och kan dven vara anvédndbart i tdvlingssituationen eller 1 Gppet vatten.
Inldrning av alla fyra simsatt samt starter och vindningar bor prioriteras, da det bidrar till en
allsidig och varierande trdning. Genom att trdna pa olika simsétt far den aktiva en bittre styrka
och bittre kénsla for teknik. Undervisningen i denna élder bor vixla mellan lekaktiviteter, korta
intervaller och teknik. I slutet av perioden simmas det fler meter &n tidigare, men med fokus pa
tekniken framfor kvantitet. For denna aldern ar det ldmpligt med 2-4 ggr per vecka a” 30-75

minuter per traning.
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7.5.4 Cykel

Det ar viktigt att sa tidigt som mojligt lara sig s& mycket av tekniken inom cykelmomentet som
mdjligt med den enorma motoriska inldrningsférméga som finns fore puberteten. For de yngsta
barnen handlar det om lek pa cykeln for att utveckla en god hantering av cykeln och dédrigenom
trdna den balans som blir mycket viktig lingre fram. Det finns ocksd en enorm fordel ur
sakerhetssynpunkt med att borja med cykling sa tidigt som mojligt och prova pé olika varianter
av cykeltrianing pa olika underlag for att bygga en bra teknik. Under perioden étta till tolv ér
bor cykelteknik, kurvor, kortare backar, slalom och balans trénas in. Traningen bor fokusera pa
det tekniska utforandet snarare @n pa fysisk trining. I slutet av perioden dr det lampligt att
introducera cykeltrdning i trafik tillsammans med en vuxen trdnare eller fordlder. Innan man
ger sig ut i trafiken, bor trdnaren eller fordldern ha en genomgang av de viktigaste trafikreglerna,
och den aktiva bor ha tranat pd att bromsa i hog fart, cykla i kurvor, kora slalom mellan hinder
och att balansera i stillastdende pd cykeln. I den avslutande delen &r det ldmpligt med ett till tva

pass per vecka.

7.5.5 Lopning

I perioden étta till tolv &r kan l6pning trdnas genom lekar, stafetter och idrotter som inkluderas
av l0pning. I all 16pning ska man efterstrava en avspéand och uppritt kroppshallning och avspand
armfOring ddr armarna ror sig i 16priktningen. Den aktiva ska introduceras i en aktiv fotisdttning
pa framre fotbladet dér kraften riktas uppét och framét. Detta stdller hoga krav pa koordination,
bra balmuskulatur samt god fot och vadstyrka. Varierad tridning pd olika underlag som grés,
skog, stig, asfalt och bana kan varvas for att & en naturlig variation. Loptraning kan med fordel
ske 1 grupp och speciellt vid lagintensiv tridning, d& det bjuder in till social gemenskap.
Traningen kan bestd av en mix mellan kortare distanspass och intensiva intervaller i stafettform.
Fysiska kvalitéter som snabbhet, reaktion, balans, hopp, koordination, styrka och rorlighet ska
integreras 1 triningen. Ldmpliga tdvlingsdistanser for de yngre dr en till tva kilometer och tva

till tre kilometer for de dldre. Antal traningspass per vecka 1-2 ginger per vecka.

7.5.6 Vixlingar

Triathlon innehaller tvd vixlingsmoment. 1) simning till cykel samt 2) cykel till 16pning.
Grundforutsattningen for en lyckad vixling &r som tidigare ndmnts, att ha god ordning pa sin
utrustning. Att i forvig tanka igenom ordningsfoljden, hur bytet ska ske samt att va mycket!

Om den aktiva anvénder cykelskor (inte nddvindigt), kan dessa spénnas fast med gummiband,
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sa sitter de 1 rétt position pa cykeln. Man kan utrusta 16pskorna med snabbsnérning (elastiska

band) och stélla i ordning 16pskor 1 ndrheten av cykeln vid den aktivas vaxlingsplats.

7.5.7 Tréaning och tivlingsstruktur

Traningsmiljon for aldersgruppen étta till tolv ar, bestdr av tridning i en eller flera foreningar, 1
skolan eller med kompisar. All trdning bor ha fokus pa att utveckla generella idrottsfardigheter
och formagor framfor tavlingsresultat i endast en idrott. Introduktion bdr ges till grenspecifik
motorik och koordination for simning, cykel och 16pning. Rekommenderad tid for ett
trdningspass ar upp till tvd timmar och sex trédningspass per vecka, dir 70-80% av tiden gar till
traning och 20-30% till tdvling eller tivlingsspecifik trdning. Triningen bygger pd allsidig
styrketrdning och enkel periodisering ingér i traningsuppligget. I tdvlingsrutinerna ingér att den
tavlande ska ta ett storre ansvar, kontrollera banan samt att vdrma upp och varva ner efter

tavling.
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7.6 Trina for att lira sig trina (11-16 ar)

For flickor mellan elva till femton ar och pojkar mellan tolv och sexton ar som vill vidare,
véntar nista fas som &r trdna fOr att l4ra sig tréna. Under dessa &r i ungdomen hénder det mycket
utvecklingsmaissigt, inte bara fysiologiskt utan dven psykologiskt. Ungdomars utveckling
skiljer sig mycket mellan olika individer. Puberteten eller maximala tillvixttakten (MTT)
kommer troligen att infalla ndgon géng under sista halvan av denna fas och oftast pagé omkring
4 ar. Langd och vikt varierar mycket ocksa nu, mellan individer, mellan flickor och pojkar.
Flickorna rusar forst i vdg pa ldngden in i puberteten. Utdver den kroppsliga tillvixten, sker
dven en utveckling av hjérta, lungor, muskelmassa och nervsystem. Maximala tillvixttakten &r
en utvecklingsfas som innebédr maximal tillvéxt och dér aerob effekt (syreupptag via centrala
anpassningar) och snabbhet (neurologiska anpassningar) dr som mest trdningsbart. Direkt efter

denna period bdrjar en viktig period for styrkeutveckling.

Ungdomsaren dr en tid, dir en ungdom soker svaret pd manga fragor, inte minst kring sin
identitet. Foréldrar, tranare och kompisar spelar en viktig roll i att skapa trygghet, gemenskap,

glddje och utveckling. Dérfor ar det av stor vikt att det finns vuxna som kan vara lyhorda och

vara goda forebilder.

I tavlingsmomentet deltar de aktiva for att vinna och att gora sitt bésta, men mest fokus i
trdningen &r pa att lira sig grunderna i1 motsats till tdivlandet. Det &r ocksa en bra alder for att

infora enkel periodisering i traningsplaneringen.

7.6.1 Motorisk utveckling

Perioden fore puberteten ger en tillvaxt kroppsligt fran barn till tondrig, men kénslomissigt ar
man mera som ett barn. Relationen till fordldrarna &r stark, samtidigt som det finns ett behov
av att ha lite hemligheter. Det finns ett stort behov av att bli accepterad i gruppen och av
kompisar. Under puberteten &r skillnaden i tillvixt mellan de olika aldrarna och kdnen
individuell. Sémnbehovet &r cirka nio timmar per dygn, men fa sover tillrackligt. Ménga
tonaringar anser sig overldgsna forédldrarna, vilka de ofta uppfattar som pinsamma och 15jliga.
Just under denna period dr det darfor littare att diskutera bdde létta och svara problem med

dldre aktiva, tranaren eller kompisarnas forédldrar.
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7.6.2 Fysisk utveckling
Under fasen trdning 1 att trdna” befaster de unga aktiva sina grundliaggande idrottsspecifika
fardigheter. Det dr ett “Oppet fonster” for accelererad adaptation av den aeroba kapaciteten,

snabbhetstrining och styrketrining.

Aerob uthillighet
Aerob trianing eller konditionstrianing syftar till att 6ka kapaciteten pa de system som dr del
aktiva 1 syretransport och upptag till den arbetande muskulaturen. Optimal alder for trdning av
aerob uthdllighet (syreupptag) dr under puberteten (MTT), dd en ungdom fér béast effekt i
forhallande till hjértats storlek och styrka. De ingdende systemen i syretransportkedjan &r:

e Lungorna — som ser till att blodet syresitts

e Hjirtat — som pumpar runt blodet ut till musklerna

e Blodet — som transporterar syret till musklerna

e Musklerna — dér syret anvands for att skapa energi

Den optimala aeroba triningsbarheten borjar, ndr den maximala tillvixttakten intrdder
(tillvaxtspurten). Generellt sett har pojkar en stabil syreupptagningsforméga i forhallande till
kroppsvikten mellan elva och fjorton &r, medan tjejer far en progressiv minskning pé grund av
viktandringar i form av kroppsfett under puberteten. Det ir i slutet av den hér perioden (11-16
ar) extra gynnsamt for ungdomarna att utveckla syreupptagningsformagan. De flesta studier
visar forbittringar i uthdllighetsformigan genom aerob trdning hos barn som inte nétt
puberteten dn hos vuxna. Barn kan darmed behdva en hogre intensitet 1 sin trdning dn vuxna for

att sitta igdng hjért- och kérlsystemets anpassning till trdningen.

Styrketrining

Formagan att utveckla kraft kallas ofta styrka och bésta &lder for utveckling av styrka &r direkt
efter puberteten (MTT) for bada kdnen. Styrkan beror pé tva faktorer, dels pd hur stor muskeln
ar (tvdrsnittsyta) och dels pa nervsystemets forméga att aktivera muskeln. Man kan o6ka
muskelstyrkan genom regelbunden styrketrdning. Nér muskeln utsdtts for hoga krafter 1
langdled, ges signaler om tillviaxt till muskeln. Styrketrining har stor betydelse for
neuromuskuldr utveckling, men dven for bendensitet och teknisk forméaga. Forskning &r i
princip enad och foresprékar styrketrdning for unga aktiva sd linge sékerheten &r prioriterad
och belastningen inte &r for hog. Forbéttringar 1 bade grund- och maxstyrka kan forvédntas. Man

bor introducera styrketrdning for unga aktiva med étta till tolv repetitioner. Borja med
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styrketraning med kroppen och forberedande tekniktrdning med trépinne eller litt sting.
Direfter kan man minska till mindre antal repetitioner men hogre vikt vid fjorton till femton
ars alder. Flickor ar extra mottagliga for styrketraning i samband med slutet av tillvéxtperioden

samt i samband med fOrsta menstruationen. Killar dr extra mottagliga vid tolv till arton manader

efter tillvaxtperioden.

Typ av styrka Anpassning Muskeltillvaxt Maximal styrka | Maximal power Uthéllighet
For att larasig | For att 6ka For att 6ka den FOr att 6ka i For att oka
tekniken i styrkan och maximala styrkan maximal power i|uthalligheten i
Syfte 6vningen och storleken pa (muskelfibrer) utan |en rorelse. muskulaturen.
vanja kroppen | muskelmassan. |att 6kaivolymav
vid belastningen muskelmassa.
Antal set 1-5 3-6 1-6 1-6 3-6
Antal reps 12-20 8-15 1-5 1-5 20-100
% av 1 MAXLYFT 30-70% 70-90% 90-100% 30-60% 30-70%
Hastighet Medel Lag-Medel Medel Mycket hog Medel-Hog
Vila 1-2 min 1-2 min 3-5 min 3-5min 1-5 min

Exempel pd olika typer av styrketrdningsprogram frdn boken trdiningsplanering (2011), sid 72-74.

Anaerob uthallighet (Snabbhet)

For anaerob uthdllighet eller snabbhet finns tva optimala utvecklingsperioder fore och efter
puberteten. Nér det géller anaerob trianing dr formégan att skapa energi utan tillgdng till syre
generellt sett 1agre hos unga aktiva @n hos vuxna. Harda, intensiva traningsformer kommer inte
att ge ndgot storre utslag 1 form av métbara prestationsékningar pd den sé kallade aeroba
troskeln”. Unga aktiva producerar ocksa mindre laktat &n dldre ungdomar och vuxna, vilket
begransar mdjligheten till bade hogaerobisk och hogintensiv traning. Intervalltider under 2

minuter dr mest praktiskt och vilan bor vara fem génger sa lang som intervallens ldngd.

7.6.3 Simning

Under perioden elva till sexton ar, bygger simtrdningen pd mer strukturerade program, dér de
aktiva lar sig att forstd termologin och kan utfora ett trdningspass pa egen hand. Tréaningen har
fokus pa uthéllighetstrining med bra teknik, ©kad mingd, starter, védndningar och
undervattensarbete. [ slutet av perioden forvéintas den aktiva ha grundldggande fardigheter,
simma alla simsétt och ha med sig grunden frin tidigare alderssteg. Det dr mycket viktigt att
gora individuella 6vervdganden, sd att varje individ far med sig de grundldggande fardigheterna
for en bra simteknik. Om en aktiv utvecklas senare eller borjar ldra sig att simma senare, ar de

grundldggande fardigheterna frén atta r och uppét det som i forsta hand ska prioriteras.
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Under perioden ligger fokus pa att vidareutveckla tekniken i alla simsétt samt att ka mangden
trdning och Oka intensiteten. Forstielse och engagemang i trdningsmetoder, tréningsplanering
och tekniken dr hogre, inklusive den aktivas forméga att stodja andra och ge feedback. Trianaren
bor vara medveten om att kroppens fordndringar i muskler och leder ofta utdkar idrottarnas
rorelsemonster. Det kan och kommer att vara en stor skillnad mellan pojkar och flickor 1
beredskap for hard fysisk trining, sa ett individuellt upplidgg &r vésentligt. Rekommenderat
antal pass dr tre till sex pass per vecka och med en tridningstid pa 45 till 120 minuter eller
femtonhundra till femtusen meter. Tavlingsdistanserna varierar frin femtio till atta hundra

meter.

Triathlon avgors for det mesta 1 dppna vattendrag som hav, sjdar, aar eller kanaler. Kraven pa
att simma i ppet vatten skiljer sig frén bassdngsimning pa flera punkter, da sikten dr begrénsad,
det dr kallt 1 vattnet, man simmar i grupp, rundar bojar och man maéste hélla koll pa riktningen.
Syftet med Oppetvattentrining &r att dvervinna obehaget att simma i Oppet vatten och skapa
trygghet hos de aktiva. For att kunna tévla bor den aktiva ldra sig navigera, simma i grupp,
vénda runt en boj, den grundldggande tekniken for drafting (simning bakom eller vid sidan om

annan simmare fOr att minska vattenmotstand) och starter.

Det férekommer tre olika typer av starter i triathlon:
1) Dykstart frén brygga eller ponton
2) Springstart frén strandkant.

3) Vattenstart, dér den aktiva trampar vatten alternativt skovlar i liggande position.

7.6.4 Cykel

I stadiet "trdning i att trdna” kan man borja fokusera lite mer pa teknik och taktik som anvénds
specifikt vid tivling. I denna period, elva till sexton ar, ligger fokus pd att cykla i grupp,
utvecklad trafiksdkerhet och att bli sdker pa drafting i storre grupper. Det dr fordelaktigt om
man kan prova sa manga olika typer av cykeltrdning som mojligt for att fa en bra cykelteknik.
Rekommenderat antal trdningar &r tva till tre under sommarperioden, dér varje traningspass ar
pa sextio till nittio minuter. Tavlingsdistansen ligger pa mellan fem till tjugo kilometer for

denna alder.
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I slutet av denna fas ska de aktiva uppnétt foljande kunskapsniva:

e Haélla farten in i backar och "driva" 6ver backkronet

e Cykla uppfor backar med ritt val av kadens (trampfrekvens) och position pé cykeln
e C(Cykla nerfor backar med rétt position och kurvtagningsteknik.

e Sk. rundtramp, trdnas genom att trampa med bara ett ben (krdver speciella

cykelpedaler) Halla en hog trampfrekvens utan att "studsa" pa sadeln (> 120 varv/min)

e Cykla fort genom smala passager, t ex mellan 2 andra cyklister

Styrketrdning for cykel kan utforas i gymmet eller som en integrerad del i triningen i
intervallform. Uppldgget i hur ofta, vilken typ och vilka vningar &r individuellt och beror pa
onskat utfall av styrketrdningen. Tréningen ska alltid borja med muskulédr anpassning for att

sedan ga over till en eller flera av de andra styrkedvriga.

Typ av styrka Anpassning Muskeltillvaxt Maximal styrka | Maximal power Uthéllighet

For att lara sig | For att oka For att 6ka den For att 6ka i For att 6ka
tekniken i styrkan och maximala styrkan maximal power ijuthalligheten i

Syfte 6vningen och storleken pa (muskelfibrer) utan |en rorelse. muskulaturen.
vanja kroppen | muskelmassan. |att 6kaivolym av
vid belastningen muskelmassa.

Antal intervaller 1-10 Allman 1-10 1-10 Allman
Léngd (tid) 20 sek - 2 min Styrketrdning 1-10 sekunder 1-10 sekunder | Uthallighetstrdning
Zon Zon5-Zon7 Zon7 Zon7
Hastighet / Kadens 50-80 50-100 100
Vila 1-2 min 3-5 min 3-5 min

Tabellen visar grenspecifik styrketrdning, Svenska Cykelférbundets Elitplan (2011), sid.26

Utrustning och utviixling

For att det ska kdnnas att man har blivit lite dldre, kan det vara psykologiskt motiverande att ha
lite béttre utrustning. For ungdomsklasserna i triathlon finns begrénsning pa utvéxlingen, vilket
innebdr att cykeln har ett begrinsat antal kuggar pa kedjedrevet fram vid vevpartiet och pa
kransen bak. For ungdomar upp till och med 17 &r (17 ar och yngre) géller:

e Vid ett varv med pedalkransen far cykeln forflyttas hogst 7,49 meter.

7.6.5 Lopning
I takt med att ungdomarna byggt upp nodvéndig styrka i bdl, vadmuskulatur och fotleder, kan
volymen pé distanspassen gradvis 0kas pa. Ett varierat underlag &r att foredra och 16ptraningen

kan bedrivas dret runt. Under puberteten bor dkningen i volym ske med forsiktighet, da
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kombinationen av 16pvolym och viktdkning kan ge for hog belastning. For att trdna in en bra
teknik dr det viktigt att jobba med stegfrekvens, rorlighet och koordination. Man bor beakta
tekniken i tavlingsfart, d det kan bli en utmaning i att bibehélla tekniken for aktiva som véxer
snabbt och mycket pd kort tid. Rekommenderat antal trdningstillfdllen &r tva till fyra per vecka

och med tivlingsdistanser pé tvé till fem kilometer.

Teknik

Lopningens enda teknikkrav dr att 16paren ska kunna ta sé langa steg som mojligt, s& snabbt
som mdjligt, med minsta mdjliga energiforlust. Teoretiskt och biomekaniskt finns det sidkert ett
optimalt sitt att springa pd, men i dagsldget har det inte gjorts ndgra studier som kvantitativt
kan visa pé hur det optimala l16psteget ser ut, med vinklar, vinkelhastigheter osv. Det dr dérfor
upp till den aktive och dess trénare att utifran detta optimala sétt finna en teknik som passar

16parens kroppskonstitution.

Koordination
I denna fas har den aktive god forméga att géra mer avancerade koordinationsdvningar och

bibehalla en god koordination 1 hdga hastigheter.

Rorlighet

Den funktionella rorligheten paverkar tekniken, koordinationen och snabbheten. En god
rorlighet kan bidra till ett behagligare, energieffektivare och mer rytmiskt lopsteg.
Rorlighetskraven dr beroende av varje individs kroppskonstitution, ddr bdlen och hoften kan ha
en avgdrande roll 1 hur l6psteget ser ut och utnyttjas, dar den funktionella rorelsen ofta kopplas
till rorligheten 1 hoftpartiet, vilken bestdr av hoftbojar-, sdtes-, korsryggs- och
hamstringsmuskulaturen. For att 16paren ska kunna uppna optimal teknik krdvs funktionell

rorlighet 1 dessa partier.
Lopskolning

Den aktive behérskar mer avancerade 10pskolningsévningar (exempelvis knélyft dér var tredje

ar hogt knd) med god kontroll.
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7.6.6 Vixlingar

For att kunna gora en snabb véxling mellan simning och cykel, kan den aktiva spinna fast
cykelskorna pa cykel med gummiband. DA sitter de pa rétt plats och det underléttar att fa 1
fotterna snabbt i skorna. Loparskorna kan utrustas med snabbsndrning (elastiska band) och
stdllas 1 ordning i nérheten av cykeln pd véxlingsplatsen. Grundforutsittningen for en snabb

véxling &r att ha god ordning pé sin utrustning och uppritta fasta rutiner for varje moment.

7.6.7 Tréaning och tivlingsstruktur

For ungdomarna mellan elva och sexton ar, utgérs traningsmiljon av tridning i en eller flera
foreningar, 1 skolan eller med kompisar. All traning bor ha fokus pd att utveckla generella
idrottsfardigheter och formagor framfor tavlingsresultat i endast en idrott. Introduktion bor ges
till grenspecifik motorik och koordination for simning, cykel och 16pning. Rekommenderad tid
for ett trdningspass dr upp till tvd timmar och fem till sju trdningspass per vecka, dir 4ttio
procent av tiden gér till trining och tjugo procent gar till tdvling eller tdvlingsspecifik tréning.
Traningen bygger pa enkel periodisering och allsidig styrketrdning ingar i trdningsupplédgget. I
tavlingsrutinerna ingér att den tdvlande ska ta ett storre ansvar, kontrollera banan, virma upp

och varva ner efter tavling.

Tréaningsstruktur

e Upp till 15 timmar per vecka med traning

e 7 —13 traningspass per vecka

e Majoriteten av alla trdningspass dr 30 min — 2 timmar langa

e 80% traning , 20% tévling eller tdvlingsspecifik trining

e Tréning aret runt (Cykeltrdning inomhus under vinterhalvéret
e Triningsdokumentering via dagbok eller traningsprogram

Tavlingsstruktur
e 610 tavlingar per ar (triathlon, simning, cykel,
16pning)

e Nationella mésterskap som ungdoms SM

¢ Internationella ungdomstévlingar som ungdoms EM
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7.7 Trina for att tivla (15-23 ar)

Trina for att tdvla riktar sig tjejer mellan femton till tjugoett ar och killar i aldern sexton till
tjugotre ar som vill trdna triathlon for att tidvla. For att d4ldre ungdomar och juniorer ska trivas
med sitt idrottande krévs ofta att de far stimulans i sin utveckling. Det ar viktigt att alla aktdrer
kring de aktiva (trdnare, klubbar och forbund) skapar en positiv idrottsmiljo genom en varierad
och genomtédnkt trining for alla ungdomar 1 verksamheten. ”Tréna for att tdvla” stadiet kan
lattas sammanfattas i ordet “detaljer”. Hir handlar det om att optimera och finjustera
konditionstraningen och idrotts-, individ- och situationsspecifika fardigheter som:

e Optimera idrottsspecifik fysisk prestationsformaga
e  Optimera tekniska och taktiska fardigheter
e  Kognitiv och emotionell utveckling

) Avancerad mental forberedelse

All trdning bygger pa progression och periodisering, dir volymen kommer upp 1 femton till
tjugofem timmars trdning per vecka och en arsvolym pa mellan trehundra till sjuhundra timmar
per ar. Under perioden skaffar sig den aktiva idrottslig rutin, dér det dven ingdr karridrval for

utbildning eller jobb i kombination med en idrottslig satsning nationellt eller internationellt.

7.7.1 Progression

For att forbattra uthalligheten &r det viktigt med en gradvis 6kad belastning i det hér stadiet.
En allt for snabb takt i progressionen i framforallt 16ptraningen leder ofta till skador i knén,
underben eller fotter. En speciell riskgrupp dr simmare som borjar springa sent. Belastningen
kan varieras genom att variera:

e Volym - Hur mycket tid eller distans
e Frekvens - Hur ofta, antal repetitioner, antal pass

e Intensitet - Hur héart

Optimera tekniken

Triathlon har inslag av tekniska moment i alla tre delmoment och det 4r darfor av stor vikt att
hela tiden forfina dessa. Det finns dven om den mest optimala tidpunkten for att utveckla
tekniken har passerats fortfarande mycket utrymme for ytterligare teknik genom en bra
rorelseekonomi. Ungdomar som passerat puberteten far pd grund av stor ldngdtillvéxt "nya

kroppar” och behover pd nytt lira sig att hantera sin kropp.

67



Variation
Triathlontréning &r varierande i sin natur och kan bedrivas pd manga olika sétt. Man bor trdna

varierat for att skapa en bred rorelsebas och undvika skador. Variation nds genom:

e Varierad trianing: cykel (racer, MTB), I6pning, simning (basséng, hav), styrka,
skidor

¢ Intensitet: Stafetter, teknikbanor, distans, intervaller, snabbdistans, flackt till kuperat

e Terring: landsvdg, obanad terrdng, elljusspar, stig, grusvigar, friidrottsbana

e Tid: 30 minuter till flera timmar

7.7.2 Periodisering

I utvecklingsarbetet ingdr en grundplanering for trdningsaret. Denna bygger pa periodisering
med progression, vilket ger mojlighet till kontinuerlig forbittring. All trdning bor vara
progressiv, det vill sdga belastningen maéste successivt stegras allt eftersom
prestationsformagan Okar. Detta géller alla som idrottar, motionérer sdvél som hért trénande
idrottare och efter en skada. Syftet med att ha en grundplanering for triathlon dr att ha en
overgripande plan for hela dret, dir simning, cykel och 16pning f6ljer samma periodisering.
Tréningsaret har delats in 1 olika perioder, dédr varje period har olika fokus péd innehdll och
intensitet. Om maélséttningen med tréningen &r att 6ka uthalligheten, dr det béttre att 6ka antalet
upprepningar av varje ovning dn att 0ka belastningen. Dessutom kan vilan mellan omgéngar
och dvningar successivt kortas ner. I traningsupplidgget ingar olika antal traningspass beroende
pa period, gren och personlig nivd. Triningsplanering och periodisering bor utvecklas och

forfinas, sé att den aktiva far prova pé olika metoder for formtoppning.

Ett exempel pa ett uppldgg over ett &r med periodisering:

Uppbyggnad / Forberedande: alla veckor lika 50% 26 veckor
Tavlingsforberedande: 2-3 harda veckor + 1 lugn 25% 12 veckor
Téavlingsperiod: Beroende pa tivlingar 15% 10 veckor
(Toppning: Ingér i tdvlingsperioden  1-2 perioder)
Aterhiimtning / Vila 10% 3 veckor

Kdlla: Traningsplanering (2011),
sid. 48

7.7.3 Simning
I perioden “trdna for att tdvla” vidareutvecklas simtrdning baserat pa vilka kvalitéter som

idrottaren har med sig frin de tidigare stegen. Individuella fysiska, sociala och psykiska

overviganden ar fortfarande mycket viktiga att ta hdnsyn till, inklusive eventuella pafrestningar
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fran att borja pd gymnasiet och fordndringar i vardagen. Om en aktiv utvecklas senare eller
borjar ldra sig att simma senare, dr de grundldggande fardigheterna frén atta ar och uppat det
som 1 forsta hand ska prioriteras. Under perioden ligger fokus pé att vidareutveckla tekniken 1
alla simsatt samt att 6ka méngden traning och 6ka intensiteten. Forstaelse och engagemang 1
triningsmetoder, traningsplanering och tekniken dr hogre, inklusive den aktivas forméga att
stddja varandra och ge feedback. Man bor engagera idrottaren till att vara delaktig i trdnings-
och tivlingsplaneringen. Trdnaren bor vara medveten om att kroppens forédndringar i muskler
och leder ofta utdkar idrottarnas roérelsemdnster. Det kan och kommer att vara en stor skillnad
mellan pojkar och flickor i beredskap for hérd fysisk tréning, sa ett individuellt upplagg ar hogst
vésentligt. Rekommenderat antal dr fem till sju pass per vecka och med en traningstid pa 60 till
120 minuter eller tretusen till sjutusen meter. Tévlingsdistanserna i bassdng dr pa femtio till
femton hundra meter, dir det primédra malet for en triathlet dr att ligga fokus pé fyra till

attahundra meter.

7.7.4 Cykel

I denna period (15-23 ar) tévlar aktiva juniorer tillsammans med seniorer bade nationellt och
internationellt. Tekniska och taktiska fardigheter bor std i fokus for denna aldersgrupp. Om
idrottaren borjar med triathlon vid denna alder, dr det av stor vikt att snabbt himta upp det
tekniska innehallet frdn tidigare &r. Man bor prioritera tridningstid och ge en grundlig
introduktion till cykelteknik och taktik. I denna aldersgrupp okar fysisk tréning pa cykeln mer
an tidigare och bor nu vara av storre betydelse. Rekommenderat antal tréningar per vecka ér tva
till fem under sommarperioden, dir varje trdningspass varierar frén en till tre timmar.

Tévlingsdistansen for denna &ldersgrupp i cykel ligger pd mellan tjugo till fyrtio kilometer.

7.7.5 Lopning

I takt med att den aktiva byggt upp nddvindig styrka i1 bal, vadmuskulatur och fotleder, kan
volymen pé distanspassen gradvis 0kas pa. Ett varierat underlag &r att foredra och 16ptraningen
kan bedrivas aret runt. I takt med okningen i volym, dr det bra om idrottaren har tva olika par
16parskor for att variera belastningen. I juniordldern bdorjar tavlingarna pa hogre nivd och
formégan att toppa formen for mésterskapet blir mer avgorande. For att trédna in en bra teknik
ar det viktigt att jobba med stegfrekvens, rorlighet och koordination. Det ér viktigt att beakta
tekniken i tdvlingsfart, dd det kan bli en utmaning i att bibehélla tekniken for aktiva som véxer
snabbt och mycket pa kort tid. Rekommenderat antal tréningstillféllen ar tre till sju per vecka

och med tivlingsdistanser pé fyra till tio kilometer.
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7.7.6 Traning och tivlingsstruktur

Nér det kommer till en aktivs utveckling dr den kanske viktigaste delen en kompetent trdnare

som kénner sina aktiva och vet vad som behdvs for att ta nédsta steg. Man bor prioritera sim-

och 16pteknik for att optimera utforandet och undvika skador. Lopning ska for ovana 1opare

fokuseras pa att bygga hallfastighet i muskler och skelett genom att variera underlag och

distans.

Tréaningsstruktur

Arsvolym pé 700-1000 timmar per ar

Veckovolym fran 10-20 timmar/vecka till 20-35 timmar/vecka som mest

10 - 20 trdningspass per vecka

Intensitetsfordelning: 70-80 % lagintensiv trdning och 20-30 % hogintensiv traning
Simning: 5-7 pass/vecka, 30-50% av totala trdningsvolymen (minskning nér rétt niva
uppnatts).

Cykel: 3-5 pass/vecka, 20-35% av totala traningsvolymen. Traningspass fran 2 timmar
progressivt upp till 4 timmar.

Lopning: 4-6 pass per vecka, 15-30% av totala traningsvolymen. Traningspass frén 30
minuter upp till 2 timmar pa distanspass. (beroende péa bakgrund)

Traningspass: 60—180 minuter langa under 1 princip hela perioden

Periodisering av traningen utefter tavlingsplanering

Trina alla grenar aret runt

Traningsdokumentering via dagbok eller trdningsprogram, utvérdera tavlingséret
utveckla sin egen modell for formtoppning

Stannar den aktiva upp i sin utveckling kan detta bero pa:

For lag total volym (for lag trdningsbelastning)

For lag traningsintensitet (for 1ag trdningsbelastning)

For hog total volym (for stor trdningsbelastning)

For hog traningsintensitet (for stor trdningsbelastning)

Avsaknad av aterhdmtning (niring, somn, vila, stress)

Kraftig tillvaxt i 1angd eller muskelmassa, vilket paverkar hur de aktiva
kan tillgodogora sig traningen.

Tavlingsstruktur

8—15 tranings- och tivlingar per ar (triathlon, simning, cykel, 16pning)

Tévla 1 de enskilda grenarna (cykel bor prioriteras for teknikutveckling och vanan att
kora 1 klunga)

Tavlingar nationellt: 75% (15-17 ar), 50% (18-19 ar), 25% (20-23 ar)

Tavlingar internationellt: 25% (15-17 ar), 50% (18-19 ar), 75% (20-23 ér)
Nationella mésterskap som ungdoms SM, junior SM och senior SM

Internationella tavlingar for 15-17 ar: ungdoms EM och ungdoms OS
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e Internationella tavlingar f6r 18-19 ar: junior europacuper, Junior EM och Junior
VM
e Internationella tdvlingar for 20-23 ar: europacuper, U23 EM och U23 VM
e Kostrutiner (grundldggande utbildning i idrottsnutrition)
o Aterhimtningsmetoder (vila, kost, viitska, massage, andra fritidsaktiviteter)
e Reserutiner for tdvlingar bade nationellt och internationellt
Tréaningsmiljo

Tillgang till traningsséllskap som bade &r battre och sdmre.
Nationellt godkénd idrottsutbildning (NIU)
Riksidrottsgymnasium (RIG)

Idrottshogskola (Dala Sport Academy i Falun) (Elitidrottsvanligt
larosdte(EVL))

Riksidrottsuniversitet (RIU)

Traningslager

e Trénare (med ritt kompetens for att kunna matcha den aktiva rétt)
e Resurspersoner (mental trdnare, massor, sjukgymnast, dietist)

Tester
e Simning 800 meter

e Lopning 5 000 meter
e VO2max och troskel i
labbmiljo



7.8 Tréna for att vinna (18 ar +)

I sista stadiet 1 utvecklingstrappan mot internationell elit ingar aktiva som tdvlar i
tavlingsklassen U23 eller senior elit. Fram till arton, tjugo ars alder dr det fradmst viktigt att
fokusera pé de trdningsanpassningar, som dr optimalt triningsbara for den givna aldern.
Diérefter bor fokus flyttas till de grenspecifika kraven och pa individuella styrkor och svagheter.
Tréna for att vinna belyser vad som krdvs for att etablera sig 1 vérldseliten inom triathlon pa
sprint och olympisk distans. For att ha mojlighet att na internationell vérldselit ar det viktigt att
fokusera pa:

e  Vad som krévs for att ta medalj pa EM, VM eller OS

e  Maximera prestationsforméagan genom prestationsanalys och kvalitativ trdning

e  Bibehalla eller forbattra fysisk kapacitet

e  Vidareutveckla mentala, tekniska och taktiska fardigheter

e Modellera traning och prestation

e  Ha tillgang till en utvecklingsmiljé och kompetent trinare

7.8.1 Simning

Det dr en forutsittning att U23-idrottaren har foljt och uppnétt den 6nskade utvecklingsstegen
1 junior och ungdomsaren. Utdver det krivs en teknisk, fysisk, mental och social kompetens.
For att utvecklas som U23 och senior krivs att alla grundegenskaper genom alla tidigare steg
for simning bibehalls och vidareutvecklas. Individuella 6verviganden &r alltid hogt prioriterade
av trénaren, sa att den enskilda kompetensen kan utnyttjas s bra som mdjligt i kombination
med den individuella drivkraften framéat. Man bor engagera den aktivas oOnskan och
engagemang och lata dem ta ansvar. For att utveckla simningen rekommenderas att fortsitta
med att trdna pa alla simsitt, teknik, armfrekvens, armtagslangd och individuella fokusomrdden
for att utveckla kapacitet eller rorelseekonomi. For att kunna utveckla tekniken i simningen &r
rorligheten 1 axlar och brostrygg viktig, liksom armfrekvens och armtagsldngd. Formégan att
simma snabbt forbittras genom att hitta den optimala armtagslingden och armfrekvensen.
Forhallandet dr hogst individuellt och beror dven pd kroppssammanséttningen.

e Armfrekvens ir antalet armtag per minut eller per ldngd (25m el. 50m).

e Armtagslingd ir genomsnittsldngden for ett armtag

e Hastighet = armtagslingd * armfrekvens
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Genom att gora prestationsanalyser sa kan den aktiva f ut individuella fokusomraden som ger
forutsattningar till att utvecklas till nésta nivd. Rekommenderat antal &r fyra till nio pass per
vecka och med en triningstid pd 60 till 120 minuter eller tretusen till sju tusen meter per
traningspass. Tavlingsdistanserna ligger pa femtio till femtonhundra meter, dér fokus bor ligga
pa attahundra eller femtonhundra meter. For startsnabbheten i triathlon kan det &ven vara

intressant att sétta upp mal for ett hundra och tva hundra meter.

7.8.2 Cykel

Vid denna alder (18+) kan en initial specialisering i pa kortdistans (sprint och olympisk distans)
eller langdistans vara aktuell. Pa kortdistans genomfors cykelmomentet genom drafting, dér
samtliga tdvlande far cykla i grupp, medan ldngdistansen har andra regler, ddr det maste vara
tio till tolv meter (beroende pé typ av tivling) mellan varje cyklist. For att kunna cykla i grupp
med drafting, krdvs teknisk och taktisk kunskap. Om idrottaren forst borjar vid denna lder,
méste en separat utvecklingsplan uppriéttas for att snabbt himta upp det tekniska och fysiska
innehallet frin tidigare utvecklingssteg. Man bor prioritera utdkad tréningstid (volym),
cykelteknik och taktik. I denna aldersgrupp okar fysisk trdning mer pa cykeln an tidigare och
bor nu vara av storre betydelse. Rekommenderat antal trdningar dr tva till fem per vecka, dar
varje traningspass varierar fran en till fyra timmar. Tavlingsdistansen ligger pd mellan tjugo till

nittiokilometer for denna alder.

7.8.3 Lopning

I takt med att den aktiva blir starkare fysiskt 6kas volymen (90% uthéllighetstrining) i
16pningen genom fem till nio tréningstillfdllen per vecka, dér passen varierar fran fem till
tjugofem kilometer beroende pa person och bakgrund. Ett varierat underlag ar att féredra och
16ptréaningen kan bedrivas ret runt. Under denna period ldggs dven tid pd styrketréning for att
forebygga skador och bli starkare.

For att trdna in en bra teknik &r det viktigt att jobba med stegfrekvens, rorlighet och
koordination. Formagan att springa snabbt kan endast forbattras genom att steglingden okar
och/eller att stegfrekvensen okar. En 6kad stegldngd bor dock inte efterstravas, om det sker pa
bekostnad av stegfrekvensen. Kvinnor har lika hog stegfrekvens som mén och i forhallande till
kroppslangd har mén och kvinnor samma steglingd. Médn har dock genom sin storre

kroppsstorlek oftast ldngre steglangd dn kvinnor.
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e Stegfrekvens: antal ganger per minut som foten slar i marken.
e Steglingden: genomsnittsldangden for ett 10psteg ((hoger+vinster)/2) (fotisidttning)

e Lophastighet = stegliingd * stegfrekvens * 2

Det finns tva sitt att oka lophastigheten, antingen genom att réra benen snabbare (hogre
stegfrekvens) eller genom att ta ldngre steg. P4 hogsta niva springer vanligtvis eliten med en

hog stegfrekvens pd attiofem till nittiofem steg.

7.8.4 Tréaning och tivlingsstruktur

Nér det kommer till en aktivs utveckling dr den kanske viktigaste delen en kompetent trdnare
som kinner sina aktiva och vet vad som behdvs for att ta nédsta steg. Man bor prioritera sim-
och 16pteknik for att optimera utfoérandet och undvika skador. Lopning ska for ovana lopare
fokuseras pa att bygga hallfastighet i muskler och skelett genom att variera underlag och

distans.

Tréaningsstruktur

e Arsvolym pa 800-1400 timmar per ar

e Veckovolym fran 10-20 timmar/vecka till 30- 40 timmar/vecka som mest

e 12 -20 triningspass per vecka

e Intensitetsfordelning: 70-80 % ligintensiv trdning och 20-30 % hdgintensiv trdning

e Simning: 40-50% av totala traningsvolymen till ritt niva uppnatts, 4-9 pass per vecka,
250-500 timmar per éar.

e Cykel: 30-40% av totala traningsvolymen, 2-5 pass per vecka, 250-500 timmar per &r.

e Lopning: 20-30% av totala triningsvolymen (beroende pa bakgrund), 2-8 pass per
vecka, 250-400 timmar per ar.

e Triningspass: 60—180 minuter Idnga under i princip hela perioden

e Periodisering av trdningen utefter tdvlingsplanering

e Tréna alla grenar aret runt

e Triningsdokumentering via dagbok eller traningsprogram, utvardera tiavlingsaret

e utveckla sin egen modell for formtoppning

¢ Finslipa formtoppning utefter tdvlingsmaél

Stannar den aktiva upp i sin utveckling kan detta bero pa:

e For lag total volym (for 1ag traningsbelastning)

e For lag traningsintensitet (for 1ag traningsbelastning)
e For hog total volym (for stor traningsbelastning)

e For hog traningsintensitet (for stor trdningsbelastning)
e Avsaknad av dterhdmtning (néring, somn, vila, stress)
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Kraftig tillvaxt i 1angd eller muskelmassa, vilket paverkar hur de aktiva
kan tillgodogora sig traningen.

Tavlingsstruktur

8—15 traning och tévlingar per ar (triathlon, simning, cykel, I6pning)

Tévla 1 de enskilda grenarna (cykel bor prioriteras for teknikutveckling och vanan att
kora 1 klunga)

svenska mésterskap och svenska cupen

Internationell ranking — bibehalla eller forbéttra sin ranking for att komma med pa
startlistan till stora internationella tdvlingar

Internationella cuper (WC och VM-serien)

Internationella méasterskap (EM, VM och OS)

Kostrutiner (grundldggande utbildning i idrottsnutrition)

Aterhdmtningsmetoder (vila, kost, vitska, massage, andra fritidsaktiviteter)
Reserutiner for tivlingar bade nationellt och internationellt

Den aktiva véljer tavlingar efter hur personliga egenskaper

Tréaningsmiljo

Tester

Tillgang till traningsséllskap som bade &r battre och sdmre.

Elitcentrum kopplat till idrottshégskolan (Dala Sport Academy i Falun)

Nationellt Elitcentra (NEC), kopplat till ett Riksidrottsuniversitet (RIU)
Traningsgrupp med sparring av andra aktiva pa nationell och internationell elitniva
(denna miljo finns idag inte 1 Sverige)

Har en anstélld elittrdnare pa 100%

Trianare (med riatt kompetens och utbildning for att kunna matcha den aktiva)
Resursteam (idrottslidkare, sjukgymnast, massor, mental tranare, dietist)

Eventuell specialisttranare (sim, 16p, cykel, teknik, styrka)

Traningslédger utomlands och pa hog hojd

Maximera och optimera den disciplinspecifika potentialen for att vara
konkurrenskraftig pa hogsta internationella niva.

Simning 800 meter

Lopning 5 000 meter

VO2max och troskel pa cykel och i 16pning
(labbmiljo)
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7.9 Aktiv hela livet

Intréde till bredd- och motionsidrott kan ske niar som helst, fran unga ar eller senare i livet, som
nyborjare eller efter att ha genomgétt ndgot eller ndgra av de andra stadierna upp till "tréna for
att vinna”. Aktiv hela livet dr brett och riktar sig till idrottare som inte vill géra den elitsatsning
som framst “trdna fOr att tdvla” och “tréna for att vinna” innebér. Triathlon kan i detta stadium
vara pa motions- eller pa tavlingsniva 1 form av masterstivlingar i aldersklasser fran trettiofem

ar och uppét. Traningen &r individuellt anpassad efter idrottarens egna mal och forutséttningar.

Syfte
Syftet for gruppen aktiva hela livet ar att stimulera till livslangt deltagande inom triathlon for
en aktiv och hélsosam livsstil.

Slutmal
e Forbattrade fysiska egenskaper som kondition, styrka, uthallighet och rorlighet.
e Den aktiva ska fa forbattrade specifika fardigheter.
e Den aktiva ska né individuellt uppsatta mal.

Socialt
e Triathlon &r en viktig motiverande faktor for deltagande och samhorighet

e Ett fortsatt engagemang inom triathlon som funktiondr, domare, trinare eller ledare.

7.9.1 Tréaning och tivlingsstruktur

Under den hir fasen kan idrottaren trdna for motion eller for tivling (motion, senior eller
master) och kan véxla mellan dessa kategorier beroende pa motivation, forutséttningar och
preferenser. De som tévlar i motionslopp har troligen sina storsta mél och drivkrafter i ngje,
rekreation, hélsa, utmaning, upplevelser och gemenskap. De som viljer att satsa pd tivlingar 1

tavlingsklass kan ha samma drivkrafter, men véljer dven att fokusera pa tiavlingsresultat.

Tréaningsstruktur
e All typ av trdning, men styrs helt av personliga forutsittningar

e Minst 60 minuters moderat trdning eller 30 minuters intensiv traning per dag

e 60 minuters medel eller intensiv fysisk aktivitet varje dag for barn och ungdomar

e Variera idrottsutdvandet

e (a fran tavlingsinriktad idrott till hdlsofrimjande aktiviteter

e Verksamheten ska frdmja funktionell och allsidig trdning i simning, cykel och
16pning.

e Uthallighets- och styrketréning.

e Behalla och utveckla rorligheten genom kontinuerlig rorlighetstraning.

e Det finns battre forutséttningar att halla pa med motionsidrott och livslangt idrottande,
om den fysiska grunden skapas fore “trdna fOr att trdna” nivan.
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Tekniskt

e Inlédrda fardigheter bibehalls och stirks medan nya fardigheter utvecklas.
e Forbattring av teknik 1 simning, cykel och 16pning.

Taktiskt
e Triathlon fér motion, rekreation och hélsa

e Deltagande pa tidvlingar nationellt och internationellt
e Utveckling av de fardigheter som ar av betydelse for en aktiv och hélsosam livsstil
e Arbete med personliga mél - bade inom triathlon och livet i stort.

Tavlingsstruktur
e Idrottande utan tavlande

e Motionslopp (nationellt eller internationellt)
e Tavlingsklass i sin aldersgrupp (nationellt eller internationellt)
e Idrottsresor for traning, tdvling eller hélsa

Idrottsmiljo
e Klubb

e Kompisging

e Foretagshélsovard

e Fysisk aktivitet pa recept (FAR)

e Kommersiella traningsanldggningar eller grupper

Tester
e Tester for att utvérdera fysisk status och aldrande

e Tester som motivationshdjare (prestationsmal)
o Filttester (for att utvardera traning)

e Hailsokontroller
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8. Tévlingssystem

Olympisk distans 1 triathlon forekommer pd OS, VM, EM, virldscupen, europacupen och
nationella médsterskap. Den nuvarande nivan och tavlingstiden for distansen ligger vanligtvis
runt en timme och femtio minuter for herrar och strax under tvd timmar for damer. Variationen
i tavlingstiden paverkas framforallt av hur banprofilen ser ut. For att vara med i toppen i virlden
1 triathlon pd olympisk och sprint distans krivs speciellt hog niva bade 1 simning och 1 16pning.
Herrarna simmar femtonhundra meter i 6ppet vatten pa runt sjutton minuter, cyklar fyra mil
strax under timmen och avslutar de sista tio kilometerna under trettio minuter. P4 damsidan
krévs runt nitton minuter pd simningen, precis over timmen pa cyklingen och trettiotre till
trettiofyra minuter pa de avslutande tio kilometerna 16pning. Da bade simningen och 16pningen
héller en s& hog niva att de skulle kunna konkurrera med respektive enskild idrott, kidnns det
naturligt att det dr cyklingen som maste utvecklas. I dagens tdvlingssammanhang bestér
cyklingen av en enda stor grupp, dér de starkaste 10parna forsoker vara taktiska genom att spara
energi och undvika att ligga langt framme sa linge som mgjligt. Kan cyklingen utvecklas till
en ny nivd, med en mindre grupp med starkare cyklister, samtidigt som de kan samarbeta, sa
kan gruppen ga 1 utbrytning och dra ifran ovriga féltet. For att utveckla och lata cyklingen ha
en mer avgorande roll, forsoker Internationella triathlonférbundet att erbjuda mer krdvande och
tekniska banprofiler. Dé stills storre krav pa teknisk formaga och fordelen av att ligga i en
grupp pa cyklingen for att dterhimta sig minimeras. For en elitaktiv triathlet ger en bra teknik
i cykel en reducerad energiférbrukning och en mojlighet till att avgora pa det avslutande
l6pmomentet. Antagligen kommer dven tekniska detaljer av cykeln och den aktives sittstallning

att utvecklas for att forbattra idrottarens kraftutveckling och minska energiforbrukningen.

8.1 Internationella Triathlonforbundet (ITU)

Internationella Triathlonforbundet (ITU) bildades 1989 1 samband med det forsta
varldsmisterskapen 1 Avignon, Frankrike. Den officiella distansen bestdmdes till olympisk
distans, dir bade min och kvinnor simmar femtonhundra meter, cyklar fyra mil och springer
tio kilometer. Sedan 1989 har sporten vuxit véldigt snabbt och spridit sig 6ver hela vérlden. Vid
Internationella Olympiska Kommitténs (IOC) kongress 1994 blev triathlon antaget till det
olympiska programmet och vid de olympiska spelen i Sydney ar 2000 kom triathlon in pd

programmet.
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8.2 Tévlingsklasser

Tavl Inter It i triath
Ungdom 15 ar 16 ar 17 ar
Junior 16 ar 17 ar 18 ar 19 ar
u23 18 ar 193ar 20ar 21ar 22ar 23ar
Senior 24 3r 253ar 26 ar 27 ar 28 ar 29 ar 30ar 3134r 32 ar 33 ar 34 3r
Masters 35:39 | 4048 [ 4549 | 5054 55:59 69:65 65:69 29:74 579 80:84 85:100
Tavlir nationellt i triathlon
Ungdom 14-15 ar 14 ar 15 ar
Ungdom 16-17 ar 16 ar 17 ar
Junior 18 ar 19 ar
Senior 203r 213r 223ar 233ar 24 ar 253r 26ar 27 ar 283r 293ar 30ar 31ar 32ar 334ar | 34ar
Masters 3539 [ s04a] 4549 | 5050 | 5580 [ 6065 [ 6563 | 2074 | 7270 [ 808 [ sw8e | s09s | 9man0

8.3 Tavlingsdistanser

Tabellen nedan anger de olika tévlingsdistanserna i triathlon.

Tavlingsdistans Simning Cykel Lopning |Kommentar

Barn och ungdom 100-750 m |5-15km |1-5km Tavlingsklass: Distanserna varierar beroende pa alder

Super Sprint 400 m 10 km 2.5 km Tavlingsklass: Supersprint, en halv sprint distans

Motionsklass 400 m 20 km 5 km Motionsklass: Kortare simning i 6vrigt samma distanser som en sprint distans.
Sprint 750 m 20 km 5 km Tavlingsklass: Sprint distans, en halv olympisk distans

Olympisk 1.5 km 40 km 10 km Tavlingsklass: Olympisk distans (OS distansen)

Triathlon 70.3 / Halv Ironman |1.9 km 90 km 21.1km |Tavlingsklass: en halv Ironman, medeldistans i triathlon

ITU Langdistans 3.0 km 80 km 20 km Tavlingsklass: En dubbel Olympisk distans, ITU langdistans VM 2007, 2009
Ironman Triathlon 3.9 km 181 km [42.2km |Tavlingsklass: Langdistans, Ironman

ITU Langdistans 4.0 km 120 km 30 km Tavlingsklass: Trippel olympisk distans, ITU langdistans VM

Tabellen nedan anger distanser for internationella méasterskap for tidvlingsklasserna, ungdom,
junior, u23 och senior i triathlon.

Tﬁvlingsdistanser / Tévlingsklasser

Tévlingsdistans Ungdom Junior u23 Senior
Motionsklass Tillaten Tillaten Tillaten Tillaten
Super Sprint UEM Tillaten Tillaten Tillaten
Sprint YOG /SM |SM/EM/VM |Tillaten SM /EM
Olympisk Tillaten EM/VM SM /EM /VM
Triathlon 70.3 / Halv Ironman 18 ar-- Tillaten Tillaten

ITU Langdistans 18 ar-- Tillaten EM/VM
Ironman Triathlon 18 ar-- Tillaten Tilldten

UEM= Ungdoms EM, YOG = ungdoms OS

Tabellen nedan anger ndr det &r tilldtet att “ligga pd hjul” och sa kallad “drafting” i olika
aldersklasser enligt internationella triathlonforbundets reglemente for olika distanser.

Regler: Drafting

Tavlingsdistans Ungdom Junior u23 Senior
Motionsklass Forbjudet |Forbjudet Forbjudet |Forbjudet
Super Sprint Drafting Drafting Drafting Drafting
Sprint Drafting Drafting Drafting Drafting
Olympisk Drafting Drafting Drafting
Triathlon 70.3 / Halv Ironman Forbjudet Forbjudet |Forbjudet
ITU Langdistans Forbjudet Forbjudet |Forbjudet
Ironman Triathlon Forbjudet Forbjudet |Forbjudet
ITU Langdistans Forbjudet Forbjudet |Forbjudet
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8.4 Internationell ranking i Triathlon

I triathlon finns det tre olika rankingsystem for VM Serien (World Triathlon Series Ranking),
internationella vérldsrankingen (ITU World Ranking) och ranking for respektive kontinent
(ITU Continental Cup Ranking). Rankingen for Europa &r dven uppdelad pé senior, U23 och
junior. Rankingen frdn VM serien (World Triathlon Series Ranking) anvénds som seedning till
startlistan pa samtliga VM serietivlingar samt VM for senior och U23. Ar det platser kvar pa
startlistan for dessa tdvlingar anvénds internationella rankingen (ITU World Ranking) som
seedning. For alla andra internationella tidvlingar anvidnds internationella rankingen for att

avgora seedning och vem som kommer med pa startlistan.

8.4.1 VM Serien (WTS Ranking)

VM serien World Triathlon Series (WTS) kors i atta deltdvlingar fran mars till september, da
tavlingen avslutas med en VM avslutning (varldsmisterskap). Under 2019 gar tavlingarna i Abu
Dhabi, Bermuda, Yokohama, Leeds, Montreal, Hamburg, Edmonton och Lausanne. Startlistan
inkluderar femtiofem platser per deltavling och sextiofem platser i finalen, dir rankingen pa
World Triathlon Series (1), ITU World Ranking (2) och ITU World Ranking List (3) avgor
vilka som kommer med pa en startlista. For varje tdvling samlar de aktiva pa sig rankingpoing
som 1 slutdnden resulterar i en VM serievinnare och prispengar till bdde damer och herrar (se.

8.4.2 Internationell vdrldsranking).

8.4.2 Internationella viarldsrankingen (ITU World Ranking)

Internationella triathlonforbundets varldsranking kallas ITU World Ranking och baserar sig pa
ett tidigare podngsystem vid namn ITU Points List. ITU World Ranking anvidnds for att
bestimma idrottarnas ranking och anvénds for att komma med pa startlistan till internationella
tavlingar arrangerade av internationella triathlonférbundet (ITU) pd sprint och olympisk
distans. Rankingpoéng delas ut enligt kriterierna for ITU World Ranking:

e ITU World Ranking sammanfattar poéng fran 1 januari 2018. Podng som togs fore 1
januari 2018 kommer att beréknas enligt 2017 ars kriterier.
e Totalt rdknas 12 resultat dver 104 veckor
6 resultat fran vecka 1 till vecka 52 (nuvarande period)
6 resultat fran vecka 53 till vecka 104 (tidigare period)
e Virdet av podngen under den aktuella perioden dr samma som de som erholls i tivlingen
e Virdet av podngen i foregdende period dr 1/3 av det som erhdlls i tdvlingen
o Pésprint distansen dr vardet av podngen 80 % av virdet for en vinst pa olympisk distans.
o Poidngen minskar med 7,5 % per placering
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o De som placerar sig fir podng om sluttiden dr inom 5 % frén vinnartiden for herrar och
8 % fran vinnartiden for damer.

Nedan foljer en lista med antal poéng till vinnaren av respektive tavling sanktionerad av ITU

och som ger rankingpoéng.

Poiing till uality of
— VInn:ren :eld :vactor
World Triathlon Series Grand Final 1250 No
Olympic Test Event 1250 No
World Triathlon Series events 1000 No
Triathlon World Cup 500{ No
Elite Triathlon Continental Championships 400 Yes
Triathlon Continental Cup 250] Yes
U23 Triathlon World Championships 250] No
FISU World Championship 250|No
Junior Triathlon World Championships 200{No
U23 Triathlon Continental Championships 150| Yes
Junior Triathlon Continental Championships 70] Yes
Triathlon Regional Championships 70| No
Triathlon Development Events 70| No
Triathlon National Championships (*) 50| No

ITU World Ranking sammanfattar antalet poing som en idrottare har fatt och @ndringen av
podngen genom att en kvalitetsfaktor har inkluderats. Kvaliteten pé féltet kommer paverkas

med en extra poangfaktor som anges enligt foljande:

o Kvalitetskoefficient faststélls arligen av internationella triathlonférbundet (ITU) och
kommer att pdverka podngen som delas ut pa internationella tdvlingar med en specifik
poéngfaktor.

e 2018 ar kvalitetskoefficient satt till 400 podng och de 400 hogst rankade far en extra
kvalitetsfaktor.

e Topp 400 pa herr- respektive damsidan enligt ITU World Ranking senast den 31
december det foregdende aret kommer att fa en kvalitetskoefficient. Den triathlet som
ar rankad som nummer ett pd ITU World Ranking tilldelas 400 poédng som
kvalitetskoefficient, rankad som nummer tva tilldelas 399 poédng, och sedan fordelas

poédngen till den som &r rankad som nummer 400 som fér 1 poing i kvalitetskoefficient.
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For att samla rankingpoing till ett OS kval, géller ITU Individual Olympic Qualification

Ranking, vilken genererar rankingpoédng frdn tivlingar som EM pd olympisk distans, World

Cup tévlingar och VM serie tivlingar, World Triathlon Series (WTS). Kvalperioden 16per

over 24 manader. (se 8.5.1)

2019 ITU World Triathlon Series (WTS)

Mars 8-9

April 27/28
Maj 18-19
Juni 8/9

Juni 29

Juli 6-7

Juli 20/21

Aug 29 —Sep 1

2019 World Cup (WCO)
09-10 Februari

16-17 Mars

30-31 Mars

04-05 Maj
11-12 Maj
25-26 Maj
8-9 Juni
15-16 Juni
22-23 Juni
13-14 Juli
24-25 Augusti

7-8 September
21-22 September
19-20 Oktober
26-27 Oktober
9-10 November

World Triathlon Abu Dhabi

MS Amlin World Triathlon Bermuda
World Triathlon Yokohama

Al Bell World Triathlon Leeds

World Triathlon Montreal

Hamburg Wasser World Triathlon

World Triathlon Edmonton

ITU World Triathlon Grand Final Lausanne

Cape Town, South Africa
Mooloolaba, Australia

New Plymouth, New Zealand
Madrid, Spain

Chengdu, China

Cagliari, Italy

Huatulco, Mexico

Astana, Kazakhstan
Antwerpen, Belgium
Tiszaujvaros, Hungary
Karlovy Vary, Czech Republic
Banyoles, Spain

Weihai, China

Tongyeong, South Korea
Miyazaki, Japan

Santo Domingo, Dominican Republic

2019 EM Olympisk distans

31 maj-1 juni

Weert, Nederldnderna
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Prispengar VM, WTS och World Cup 2018

Prispengar 2018 (damer och herrar) i US Dollar
Placering |WTS Events|WTS Grand Final |WTS Bonus |World Cup |Mixed Relay |World Ch ionships Mixed Relay Series
1 18 000 30 000 83 500 7 500 25 000 12 500
2 12 000 22 000 57 300 6 000 20 000 10 000
3 8 000 16 000 39 200 4500 15 000 7 500
4 6 000 12 000 26 150 3000 10 000 5 000
5 4900 9 800 21 250 2100 8 000 4 000
6 4100 8 000 18 750 1800 7 000 3 500
7 3 400 6 400 16 300 1500 6 000 3 000
8 2 800 5200 13 750 900 4 000 2000
9 2 300 4100 12 500 675 3 000 1500
10 1900 3 500 11 900 525 2 000 1000
11 1600 2900 11.300 450
12 1400 2 500 10 650 375
13 1300 2200 9 900 300
14 1200 2 000 9 150 225
15 1100 1800 8 500 150
16 1000 1600 7 750
17 1000 1400 7 000
18 1000 1300 6 400
19 1.000 1200 5 650
20 1000 1100 4900
21 1000 4 250
22 1.000 3 600
23 1000 3 400
24 1.000 3 350
25 1000 3250
26 3200
27 3150
28 3100
29 3000
30 2900
31 2750
32 2 600
33 2 500
34 2 400
35 2 250

8.4.3 Internationella Continental Rankingen (ITU Continental Cup Ranking)

Utover den internationella virldsrankingen finns det en ranking for Europa for seniorer, U23

och juniorer, “ITU Continental Cup Ranking”.

Totalt rdknas Continental cup finalen plus de 4 bista resultaten fran 1 jan — 31 dec
Poéng rdknas in frdn foljande tdvlingar (ITU Continental Cup Ranking): EM pa
Olympisk distans (topp 40), Finalen European Cup (topp 30), Premium European Cup
(topp 20), European Cup (topp 20) och fran SM pa Olympisk distans (topp 10).

Poéng till vinnaren delas ut enligt foljande: Elite Continental Championships (600p),
Continental Cup Final (500p), Premium Continental Cup (400p), Continental Cup
(250p), Elite Regional Championships (150p)

Poéngen minskar med 7,5% per placering

De som placerar sig fir podng om tiden &r inom 5% fran vinnartiden for herrar och 8%

fran vinnartiden for damer.
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Prispengar EM, Europacuper och U23 EM 2018

Prispengar 2018 (damer och herrar) i euro (€)
Placering |European cup |EM (sprint) |EM (olympisk) |U23 EM EM Mixed Relay European Cup total ranking |U23 total ranking
1 1567 € 3130€ |6250€ 1250 € 3000 € 5000 € 1875 €
2 1250 € 2500 € 5000 € 1000 € 2500 € 4000 € 1500 €
3 940 € 1880 € 3750 € 750 € 2000 € 3000 € 1125 €
4 625 € 1250 € 2500 € 500 € 1500 € 2000 € 750 €
5 500 € 1000 € 1750 € 400 € 1000 € 1600 € 600 €
6 435 € 875 € 1500 € 350 € 1400 € 525 €
7 375 € 750 € 1250 € 300 € 1200 € 450 €
8 250 € 500 € 750 € 200 € 800 € 300 €
9 185 € 375 € 565 € 150 € 600 € 225 €
10 125 € 250 € 435 € 100 € 400 € 150 €
11 375 €
12 315 €
13 250 €
14 185 €
15 125 €

8.4.4 Internationella Junior Continental Ranking (ITU Junior Continental Cup Ranking)

Utover den internationella vdrldsrankingen finns det en ranking for Europa for seniorer och
U23 men ocksé for juniorer, “ITU Junior Continental Cup Ranking”. For juniorer delas det

aldrig ut nagra prispengar.

o Ranking for Amerika och Europa

o Totalt rdknas de 3 bista resultaten fran 1 januari till 31 december

e Poidng riknas in fran foljande tiavlingar (ITU Junior Continental Cup Ranking): junior
EM (topp 25), junior NM (topp 25), Junior European Cup (topp 20) och fran junior SM
pa sprint distans (topp 10).

o Poing till vinnaren delas ut enligt foljande: Junior Continental Championships (600p),
Junior Regional Championships (500p), Junior Continental Cup (400p), Junior
Regional Championships (100p)

o Poidngen minskar med 7,5 % per placering

e De som placerar sig far podng om tiden dr inom 5 % fran vinnartiden for herrar och 8

% fran vinnartiden for damer.
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8.4.5 Internationell ranking 2002-2018 (svenskar)

Svenskar pd ITU Points List (internationell ranking) 2002-2018

AR ITU Ranking Poéing | OS Ranking |Namn
2002 127 479 Joachim Willén
2002 168 323 Marcin Wedlarski
2002 287 115 Jonas Djurback
2003 85 1415 Joachim Willén
2003 128 762 Marcin Wedlarski
2003 176 457 Jonas Djurback
2004 106 1415 Joachim Willén
2004 155 762 Marcin Wedlarski
2004 205 457 Jonas Djurback
2005 91 603 Lisa Nordén
2005 279 141 Joachim Willén
2005 357 76 Marcin Wedlarski
2005 400 45 Jonas Djurback
2006 77 951 Lisa Nordén
2006 207 237 Kristine Persson
2007 45 1682 Lisa Nordén
2007 244 163 Kristine Persson
2008 7 3391 27 Lisa Nordén
2008 172 342 Annie Gustavsson
2008 283 113 Kristine Persson
2009 2 5999 Lisa Nordén
2009 272 153 Annie Gustavsson
2009 369 53 Annie Thorén
2009 389 38 Kristine Persson
2009 464 63 Erik Strand
2010 2 6274 Lisa Nordén
2010 362 113 Erik Strand
2010 383 51 Annie Gustavsson
2010 441 18 Annie Thorén
2010 452 13 Kristine Persson
2011 5 5075 Lisa Nordén
2011 276 229 Per Wangel
2011 283 151 Linnea Holmertz
2011 373 51 Annie Thorén
2011 436 17 Annie Gustavsson
2011 472 38 Erik Strand
2012 2 5806 11 Lisa Nordén
2012 238 227 Asa Annerstedt
2012 277 246 Per Wangel
2012 283 150 Linnea Holmertz
2012 365 128 Joel Vikner
2012 447 17 Annie Thorén
2012 590 13 Erik Strand
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Svenskar pa ITU Points List (internationell ranking) 2002-2018

AR ITU Ranking Poing OS Ranking | Namn
2013 54 1593 Lisa Nordén
2013 273 160 Asa Annerstedt
2013 325 177 Joel Vikner
2013 349 148 Per Wangel
2013 365 58 Jenni Nilsson
2013 388 33 Linnea Holmertz
2014 236 278 Lisa Nordén
2014 270 206 Asa Annerstedt
2014 395 73 Mikaela Persson
2014 465 76 Joel Vikner
2014 482 19 Jenni Nilsson
2014 571 31 Per Wangel
2015 62 1650 Lisa Nordén
2015 163 574 Amanda Bohlin
2015 284 276 Luwig Fleetwood
2015 294 175 Asa Annerstedt
2015 378 135 Gabriel Sandor
2015 383 132 Mikael Sahlberg
2015 434 85 Joel Vikner
2015 480 24 Mikaela Persson
2016 31 2268 62 Lisa Nordén
2016 115 849 Amanda Bohlin
2016 273 297 Gabriel Sandor
2016 274 194 Mikaela Persson
2016 375 151 Luwig Fleetwood
2016 430 39 Asa Annerstedt
2016 491 70 Joel Vikner
2016 557 44 Mikael Sahlberg
2016 561 40 Oskar Djarv
2017 155 733 Lisa Nordén
2017 197 519 Amanda Bohlin
2017 241 353 Mikaela Persson
2017 270 410 Gabriel Sandor
2017 389 118 Annie Thorén
2017 392 177 Ludwig Fleetwood
2017 684 15 Joel Vikner
2017 691 13 Oskar Djarv
2018 140 1011 Gabriel Sandor
2018 313 273 Lisa Nordén
2018 360 201 Emma Varga
2018 407 204 Per Wangel
2018 442 100 Amanda Bohlin
2018 448 96 Mikaela Persson
2018 449 168 Oskar Djarv
2018 462 153 Ludwig Fleetwood
2018 581 39 Annie Thorén
2018 604 35 Alida Lilljequist
2018 808 15 Axel Ek
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8.5 Kvalsystem till internationella tivlingar

For att tdvla internationellt pA EM for ungdom och juniorer har Sverige ett antal nationsplatser.
Nésta niva internationellt dr ett varldsungdoms OS eller ett junior VM, dit det krdvs att en aktiv
tar en nationsplats. For ungdoms OS ir det topp tolv pa kvaltivlingen i Europa som ger en
nationsplats, medan det kravs att en aktiv dr topp trettiosex pa junior EM for att fa en startplats
till junior VM. For elitaktiva som &r under tjugotre ar (U23) finns ett EM och VM, som gér pé
olympisk distans, och precis som ungdoms EM, har respektive land ett visst antal nationsplatser
baserade pé ranking. For seniorer kridvs ITU poédng och vérldsranking for att komma med pa en
startlista till en Europacup, vérldscup, VM serietdvling, EM eller VM. Antalet startplatser i

startlistan varierar frin femtiofem till sjuttiofem, beroende pa vilken typ av tavling.

T ., ' 3
- €4 oc ' c
2 IE =3 ; g » Eéc ‘S n % 2
o S| s8¢ s4a| € = )
S| 2 |O|825|288| 85| = | &
| E | B|8°E[s 8| E3 :
2| 0 |8 |as8 283 »=s 5 §
=g |®|53%|285%| §° | £ | B
.= —
8% %8 | ° 3
Elite 55| 65 | 65 70 100 100 100 30
u23 nal] 70 [n/a| 70 n/a 100 100 30
Junior nfal 70 [n/a| 70 n/a 100 100 30
Youth nal n/a |[nfal 70 n/a n/a n/a 30
Semi-final/Final N/A
(any category) 90 | nfa | 90 90 n/a n/a n/a

8.5.1 Kvalkriterier till OS

Pa OS har triathlon en individuell start for mén respektive kvinnor och tivlingen avgors pa
olympisk distans, det vill saga 1500 meter simning, 20 km cykel och 10 km 16pning. Fran och
med OS i Tokyo 2020 tillkommer &ven mixad stafett, dir ett lag bestér av tvad damer och tva
herrar. Tavlingen avgoérs genom att alla i laget kor en supersprint: 400 meter simning, 6 km
cykel och 1,2 km 16pning. Stafetten kors som en l6pstafett dir turordningen dr dam, herr, dam,
herr, och dir varje lagmedlem kor hela distansen innan man vixlar dver till nista lagmedlem

genom en klapp pa axeln eller handen.
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Kvalkriterier till OS i Tokyo 2020

Kvalperioden loper frén 11 Maj 2018 till 11 Maj 2020

Individuellt finns det 55 platser

14 platser: Nationslagen tas ut enligt foljande: de sju hogst rankade lagen pa ITU Mixed
Relay OS ranking, 7x2 platser for dam respektive herr.

6 platser: de tre bésta lagen pa ITU Test Event i Tokyo (18 augusti 2019), 3x2 platser
for dam respektive herr.

2 individuella platser for damer respektive herrar samt en plats 1 Mix-stafettlag tilldelas
vérdlandet for OS 1 Tokyo (Japan)

26 platser: ITU Individual Olympic Qualification Ranking list

S platser: bist rankade athleten som inte kvalificerat sig pd ITU World Ranking (ITU
World Ranking List), dir det finns en plats for varje kontinent (Afrika, Amerika, Asien,
Europa, Oceania).

2 platser: Tva kvotplatser per kon kommer att fordelas enligt trepartsinbjudan fran
kommissionen, och de gors tillgdngliga for berdttigade nationella olympiska kommittéer
(NOC) till olympiska spelen Tokyo 2020. Den 14 oktober 2019 kommer Internationella
olympiska kommittén att bjuda in alla beréttigade NOCs att limna in sina forfragningar
for inbjudningsplatser. Tidsfristen for att [dmna in sina ansdkningar ér till den 15 januari
2020. Trepartskommissionen kommer skriftligen att bekrifta fordelningen av

inbjudningsplatser efter utgangen av kvalifikationsperioden.

Maximalt antal nationsplatser dr 3 platser, till de nationer som har 3 aktiva med placering

30 eller bittre pa ITU Individual Olympic Qualification Ranking List. Ovriga nationer har

maximalt tvd nationsplatser enligt kvalkriterierna.

Internationella OS rankingen (ITU Individual Olympic Qualification Ranking)

Kvalperioden till OS i Tokyo 2020 16per som tidigare ndamnts fran 11 Maj 2018 till 11
Maj 2020 (24 mén)

Totalt riknas de 12 bésta resultaten

1) period 1: 11 Maj 2018 - 11 Maj 2019 (5-7 resultat kan rdknas in)

2) period 2: 12 Maj 2019 - 11 Maj 2020 (5-7 resultat kan rdknas in)

Poidng réknas in frdn foljande tdvlingar (ITU Individual Olympic Qualification
Ranking): World Triathlon Grand Final, ITU Olympic Test event (15 och 16 augusti
2019), World Triathlon Series, World Cup event, EM pa Olympisk distans (2018, 2019)
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o Poing till vinnaren delas ut enligt foljande: World Triathlon Grand Final (1250 p), ITU
Olympic Test event (1250 p), World Triathlon Series (1000 p), World Cup (500 p), EM
pa Olympisk distans (400 p)

o Sprint distans ger 80 % av podngen enligt ovan

e Entivling med semifinal och final ger samma podng som olympisk distans (exempelvis
World Cup i Tiszaujvaros)

o Poidngen minskar med 7,5 % per placering

o De som placerar sig som topp 50, far poéng om tiden dr inom 5 % fran vinnartiden for
herrar och 8 % frén vinnartiden for damer.

e Quality of Field Factor: startfiltets kvalitet kommer att pdverka poédngen med en extra
faktor pA EM (ITU Triathlon Continental Championships). De faktorer som beréknas
for ITU World Ranking for EM dr 30 % for triathleter rankade topp 400.

Kvalkriterier Mix-stafett till OS i Tokyo 2020 (ITU Mixed Relay Olympic
Qualification Ranking)

o Kuvalperioden 16per 6ver 22 ménader, fran 11 Maj 2018 till 31 Mars 2020

o Totalt riknas de S bésta resultaten

e 1)period 1: 11 Maj 2018 - 11 Maj 2019 (2-3 resultat kan rdknas in)

e 2)period 2: 12 Maj 2019 - 31 Mars 2020 (2-3 resultat kan rdknas in)

o Poing riknas in frén foljande tdvlingar: World Triathlon Grand Final, ITU Olympic
Test event (18 augusti 2019), World Triathlon Serien (3 tdvlingar), EM 1 Mix-stafett
(2018, 2019)

o Poing till vinnaren delas ut enligt foljande: World Triathlon Grand Final (1000 p), ITU
Olympic Test event (800 p), World Triathlon Serien (800 p), EM i Mix-stafett (500 p)

e Poédngen minskar med 7,5 % per placering

o Endast ett lag per nation far podng

o Poidng delas ut till lag som dr inom 10 % frén vinnartiden.

e Quality of Field Factor: startféltets kvalitet kommer att paverka podngen med en extra
faktor pA EM (ITU Triathlon Continental Championships). De faktorer som beréknas
for ITU World Ranking for EM ar 30 %.
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Sista kvalplats till OS 2004-2016

2004
Olympic ranking Namn: Land Podng
# 47 Hofer, Franz AUT 2075
#48 Alvarez, Nancy ARG 1805
2008
Olympic ranking Namn: Land Podng
#67 D'Aquino, Emilio ITA 1735
#72 Berk, Birgit NED 1283
2012
Olympic ranking Namn: Land Podng
#70 Giglmayr, Andreas AUT 1457
#63 Caelers, Maaike NED 1929
2016
Olympic ranking Namn: Land Podng
#57 Tamas Téth HUN 2503
#63 Amelie Kretz CAN 2525

Ranking 2008 - 2016

Lisa Nordén
Lisa Nordén
Lisa Nordén

Ranking 2018-12-31

Gabriel Sandor

2008
2012
2016

2018

OS_Ranking 27
OS_Ranking 11
OS_Ranking 62

OS_Ranking 109

Placering 18
Placering 2
Placering 16

582,57 p

8.5.2 Viirldsungdoms OS

Ungdomar som dr mellan 15 och 17 &r har mgjlighet att kvalificera sig till viarldsungdoms OS,
som gar var fjirde ar. Téavlingen har en individuell start for herrar respektive damer och avgors
pa sprintdistans, det vill sdga 750 meter simning, 20 km cykel och 5 km 16pning. Samtliga
aktiva i den individuella tdvlingen har &ven mdjlighet att kvalificera sig till mixstafett, dir lagen
i forsta hand seedas 1 kontinentlag med tva damer och tvé herrar i varje lag. Tavlingen avgors
genom att alla i1 laget kor en supersprint, 400 meter simning, 6 km cykel och 1,2 km 16pning.
Stafetten kors som en lopstafett ddr turordningen dr dam, herr, dam, herr och dir varje
lagmedlem kor hela distansen innan man véaxlar dver till ndsta lagmedlem genom en klapp pa
axeln eller handen. Kvaltivlingen till vérldsungdoms OS gar fyra till fem manader fore
ungdoms OS och 32 startplatser fordelas pa kontinenterna Afrika, Amerika, Asien, Europa och
Oceania. Kvalet 1 Europa sker pa ett ungdoms OS kval, dir de 12 bésta kvalificerar sig till en
nationsplats. Dock har varje nation max en till tva platser i dam- respektive herrklassen.

Virdnationen har en extra vdrdplats, om den ryms inom maxantalet pd trettiotvd startplatser.
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Virldsungdoms OS gér var fjarde ar och senaste spelen gick 2018 i Argentina. Sverige hade da

en aktiv genom Andreas Carlsson som placerade sig som fyra i finalen.

8.5.3 ITU World Triathlon Series

Svenska triathlonférbundet gor en anmélan, déir de aktiva sitts upp pd en véntelista i ITU:s
anmalningssystem. Anmélan méste goras senast 33 dagar fore tdvlingsdagen och 32 dagar fore
tavlingsdagen produceras startlistan med 55 deltagare i dam- respektive herrklassen. Startlistan

publiceras pd www.triathlon.org och produceras utifran foljande kriterier;

e 50 platser fordelas till triathleter med hogst ranking pd ITU World Triathlon Ranking
List (1) och ITU World Ranking (2).

e Ar antalet anmilningar firre &n 50 aktiva med rankingpoing pa ITU World Triathlon
Ranking List (1) och ITU World Ranking (2), fordelas resterande platser upp till 50
platser enligt turordningen, en aktiv per nation, med tilldelning fran vdrdlandet och
efterfoljande nationer i bokstavsordning. Overskjutande deltagare stdr kvar pa
véntelistan fram till tivlingsdagen. Forsvinner eller styrks nagon frin startlistan, erbjuds
deltagare pé vintelistan en plats. Maximalt antal tdvlande frin respektive forbund &r 5
aktiva respektive 7 platser for vardnationen for gillande tavling. Som forbund finns det
mdjlighet att byta ut namn pa tva deltagare per tavling, vilket maste goras senast 26
dagar fore start.

e Det finns dven mojlighet att nominera aktiva till en jury, som kan ta ut ytterligare 5
platser till startlistan (55 platser), som &r baserade pd nomineringar fran respektive

forbund.

ITU World Triathlon Series Grand Final (VM)
Svenska triathlonforbundet gor en anméilan, ddr de aktiva sdtts upp pa véntelista 1 ITU:s
anmilningssystem. Denna anmélan maste goras senast 26 dagar fore tivlingen. 25 dagar fore

tavlingsdagen produceras sedan startlistan med 65 deltagare i damklassen och herrklassen.

Startlistan publiceras pd www.triathlon.org och produceras utifrn fo6ljande kriterier:

1. De 45 triathleter med hogst poéng pa ITU World Triathlon Ranking List (1) och ITU
World Ranking (2) tilldelas 1 forsta hand en plats pa startlistan.
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2.

Direfter fylls startlistan pa med de tre bista fran respektive ITU Triathlon Continental
Championships (Afrika, Amerika, Asien, Europa, Oceania). 15 platser fordelas enligt
fran respektive kontinents masterskap.

Aktiva pa position 61 och uppat star kvar pa véntelista fram till tavlingsdagen.

20 dagar fore start slidpps ytterligare 5 extra platser till aktiva som blivit nominerade
fran sina forbund. Platser delas endast ut till linder som har nationsplatser kvar,
maximalt antal nationsplatser i dam respektive herrklassen &r 5 platser per nation. Varje

forbund har mojlighet att byta namn pa en aktiv dam respektive herre i VM finalen.

8.5.4 ITU Triathlon World Cup

Svenska triathlonforbundet gér en anmélan, dir de aktiva sdtts upp pa en véntelista 1 [TU:s

anméilningssystem. Anmélan maste goras senast 33 dagar fore tdvlingsdagen och 32 dagar fore

tavlingsdagen produceras startlistan med 65 deltagare i dam- respektive herrklassen. Startlistan

publiceras pd www.triathlon.org och produceras utifran foljande kriterier;

1.

60 platser fordelas till triathleter med hogst ranking pd ITU World Ranking.

2. Ar antalet anmilningar firre in 60 aktiva med rankingpoing p4 ITU World Ranking

List, fordelas resterande platser upp till 60 platser enligt turordningen, en aktiv per
nation, med tilldelning frdn virdlandet och efterfoljande nationer i bokstavsordning.
Overskjutande deltagare star kvar pa vintelistan fram till tdvlingsdagen. Férsvinner
eller styrks ndgon fran startlistan, erbjuds deltagare pé véntelistan enligt ovan kriterier.
Maximalt antal tidvlande frn respektive forbund dr 5 aktiva respektive 7 platser for
vérdnationen for géllande tiavling enligt ovan turordning. Om startlistan inte &r full (60
platser), fordelas resterande platser till de som stdr pé waitlist.

Som forbund finns det mdjlighet att byta namn pé tva deltagare (oavsett ranking) per
tavling. Namnbytet méste goras senast 26 dagar fore start och varje nation har en
begridnsning pd antalet namnbyte per ar enligt Internationella triathlonférbundets

reglemente.

3. De 5 sista platserna tilldelas aktiva som blivit nominerade fran sitt forbund och

uttagningen gors av en jury pa internationella triathlonforbundet.

92



8.5.5 ITU Triathlon Continental Cup

Svenska triathlonférbundet goér en anmélan, dir de aktiva sétts upp pa véntelista i ITU:s
anmalningssystem. Denna anmélan maste goras senast 33 dagar fore tdvlingen. 32 dagar fore
tavlingsdagen produceras sedan startlistan med 70 deltagare 1 damklassen och herrklassen.

Startlistan publiceras pd www.triathlon.org och produceras utifrn f6ljande kriterier:

(1) Triathleter med mest poidng pa ITU World Ranking; (2) triathleter med bést ranking pa
nuvarande ITU Continental Points List; (3) triathleter pd véntelistan (wait list). Aktiva, som
inte kommer med pa startlistan, stir kvar pa vintelistan fram till tdvlingsdagen. Forsvinner eller
styrks nagon fran startlistan, erbjuds aktiva pad vintelistan en plats. Turordningen dr enligt
foljande: en aktiv fran varje land till att borja med och utefter turordningen i alfabetisk ordning
utefter landskoden, dér de alltid borjar pé virdlandet. Maximalt antal tdvlande fran respektive

forbund dr 10 aktiva, men vérdnationen har max antalet 15 platser.

1. 70 platser fordelas till triathleter med hogst ranking pa ITU World Ranking List

2. Ar antalet anmélningar férre #n 70 aktiva med rankingpoing pa ITU World Ranking,
fordelas resterande platser upp till 70 platser enligt turordningen, en aktiv per nation,
med tilldelning fran virdlandet och efterfoljande nationer i bokstavsordning.
Overskjutande deltagare star kvar pa vintelistan fram till tdvlingsdagen. Férsvinner
eller stryrks nagon frén startlistan, erbjuds deltagare pa véntelistan enligt ovan kriterier.
Maximalt antal tidvlande frn respektive forbund dr 5 aktiva respektive 7 platser for
vérdnationen for géllande tiavling enligt ovan turordning. Om startlistan inte &r full (60
platser), fordelas resterande platser till de som star pa vintelistan (waitlist).
Som forbund finns det mdjlighet att byta namn pé tva deltagare (oavsett ranking) per
tavling. Namnbytet méste goras senast 26 dagar fore start och varje nation har en
begriansning pd antalet namnbyte per ar enligt Internationella triathlonforbundets

reglemente.
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8.6 Internationella misterskap for elit

I triathlon arrangeras varje ar EM for senior, U23, junior och ungdom, samt VM for senior,
U23 och juniorer. Vart fjirde &r arrangeras olympiska spelen for senior och virldsungdoms
OS for ungdomar. Varje alder och mésterskap har olika kvalkriterier och nedan f6ljer en

forklaring for respektive mésterskap.

8.6.1 Senior EM

For seniorer finns varje ir ett EM bade pa sprint distans och olympisk distans for elitaktiva som
ar 18 ar och édldre. Svenska triathlonfoérbundet goér en anmélan, dédr de aktiva sdtts upp pa
véntelista 1 ITU:s anméilningssystem. Denna anmélan maste goras senast 33 dagar fore

tavlingen. 32 dagar fore tdvlingsdagen produceras sedan startlistan med 70 deltagare i

damklassen och herrklassen. Startlistan publiceras pa www.triathlon.org och produceras utifran
foljande kriterier: (1) topp tio frén foregdende ars EM pd olympisk distans, (2) triathleter med
mest podng pa ITU World Ranking List (3) triathleter med bést ranking pa nuvarande ITU

Continental Points List. Maximalt antal tdvlande pé startlinjen dr 70 damer och 70 herrar.

8.6.2 U23 EM

For seniorer finns varje ir ett EM bade pa sprint distans och olympisk distans for elitaktiva som
ar mellan 18 &r och 23 ar. Svenska triathlonforbundet gor en anmaélan, dér de aktiva sétts upp
pa viéntelista i ITU:s anmélningssystem. Denna anmélan maste goras senast 33 dagar fore
tavlingen. 32 dagar fore tdvlingsdagen produceras sedan startlistan med 70 deltagare i

damklassen och herrklassen. Startlistan publiceras pa www.triathlon.org och produceras utifran

foljande kriterier: (1) triathleter med mest podng pa ITU World Ranking List (2) triathleter
utefter slumpen, en triathlete fran respektive nation med start fran vird nationen. Maximalt

antal tdvlande pa startlinjen dr 70 damer och 70 herrar.

8.6.3 Junior EM

Svenska Triathlonforbundet gor en anmélan, dir de aktiva sétts upp pa vintelista i
ITU:s anmélningssystem. Denna anmédlan maste goras senast 33 dagar fore tdvlingen. 32
dagar fore tdvlingsdagen produceras startlistan utifrdn foljande kriterier: (1) varje forbund
har rdtt att anméla minst 2 triathleter, forbund som har tvd topp-25 placeringar fran
foregaende ar har ytterligare en nationsplats. Aktiva, som inte kommer med pé startlistan, star
kvar pé véntelista fram till tdvlingsdagen. Forsvinner eller stryks nagon fradn startlistan,

erbjuds aktiva pa
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véntelistan en plats. Maximalt antal tivlande pd startlinjen &r 70 damer och 70 herrar. For
juniorer mellan 16 och 19 ar arrangeras ett EM pé sprintdistans varje ar. Startlistan publiceras

pa www.triathlon.org och produceras utifran foljande kriterier: (1) triathleter med mest podng

pa ITU World Ranking List, (2) triathleter med bést ranking pd nuvarande ITU Junior

Continental Points List.

8.6.4 Ungdoms EM

For ungdomar mellan 15 och 17 ar arrangeras ungdoms EM varje ar pé distansen supersprint.
Svenska triathlonférbundet goér en anmaélan, dar de aktiva sitts upp pa véntelista i ITU:s
anmélningssystem. Denna anmilan maste gdras senast 33 dagar fore tdvlingen. 32 dagar fore
tavlingsdagen produceras startlistan utifrdn foljande kriterier: (1) varje forbund har ritt att
anméla minst 2 triathleter, forbund som har tvd topp-25 placeringar fran foregdende ar har
ytterligare en nationsplats. 26 dagar fore start kan en jury ta ut ytterligare platser upp till 90
startande som delas upp pé tre semifinal heat med mdjlighet att kvalificera sig till en A (30
startande) och B final (30 startande). Aktiva som inte kommer med pé startlistan star kvar pa
véntelista fram till tdvlingsdagen. Forsvinner eller styrks ndgon fran startlistan, sa erbjuds
aktiva pd véntelistan en plats. Maximalt antal tivlande pa startlinjen dr 90 damer och 90 herrar.

Téavlingsdistansen &r en super-sprint bade 1 semifinalen och finalen.

8.6.5 Senior VM (ITU World Triathlon Series Grand Final)
Svenska triathlonférbundet goér en anmaélan, dar de aktiva sitts upp pa véntelista i ITU:s
anméilningssystem. Denna anmilan maste gdras senast 26 dagar fore tidvlingen. 25 dagar fore
tavlingsdagen produceras sedan startlistan med 65 deltagare i damklassen och herrklassen.
Startlistan publiceras pd www.triathlon.org och produceras utifrén fo6ljande kriterier:
1. De 45 triathleter med hogst poéng pa ITU World Triathlon Ranking List (1) och ITU
World Ranking (2) tilldelas 1 forsta hand en plats pé startlistan.

2. Dérefter fylls startlistan pad med de tre bésta fran respektive ITU Triathlon Continental
Championships (Afrika, Amerika, Asien, Europa, Oceania). 15 platser fordelas enligt
fran respektive kontinents masterskap.

3. Aktiva pa position 66 och uppat star kvar pa véntelista fram till tavlingsdagen.

4. 20 dagar fore start slapps ytterligare 5 extra platser till aktiva som blivit nominerade
frén sina forbund. Platser delas endast ut till ldander som har nationsplatser kvar.
Maximalt antal nationsplatser i dam respektive herrklassen dr 5 per nation. Varje

forbund har mojlighet att byta namn pa en aktiv dam respektive herre i VM finalen.
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8.6.6 U23 VM

Svenska triathlonforbundet gor en anmilan, ddr de aktiva sitts upp pd vintelista i ITU:s
anmélningssystem. Denna anmilan maste goras senast 33 dagar fore tdvlingen. 32 dagar fore
tavlingsdagen produceras startlistan utifrdn foljande kriterier: (1) varje forbund har rétt att
anméla minst 2 triathleter, forbund som har tvd topp-25 placeringar fran foregdende ar har
ytterligare en nationsplats. 26 dagar fore start kan en jury ta ut ytterligare platser upp till 70
startande, baserat pd nomineringar fran respektive forbund. Aktiva, som inte kommer med pa
startlistan, star kvar pad véntelista fram till tdvlingsdagen. Forsvinner eller stryks ndgon frin
startlistan, erbjuds aktiva pa vintelistan en plats. Maximalt antal tidvlande pa startlinjen dr 70

damer och 70 herrar.

8.6.7 Junior VM

Svenska triathlonforbundet gor en anméilan, ddr de aktiva sétts upp pa vintelista 1 ITU:s
anmalningssystem. Denna anmilan maste goras senast 33 dagar fore tidvlingen. 32 dagar fore
tavlingsdagen produceras startlistan med 70 platser utifran foljande kriterier: varje kontinent
har ett antal platser, Afrika (4), Amerika (15), Asien (9), Europa (36) och Oceania (6). Kvalet i
Europa sker pé junior EM, dér de 36 bésta dr kvalificerade. Dock har varje nation max 3 platser
i dam- respektive herrklassen. Virdnationen har en extra vérdplats, om den ryms inom
maxantalet pa tre aktiva per nation. Annars tillfaller platsen juryn f6r nomineringar. 26 dagar
fore start kan en jury ta ut ytterligare 4 till 5 platser upp till 70 startande, baserat pad nomineringar
fran respektive forbund. Aktiva, som inte kommer med pé startlistan, star kvar pd véntelista
fram till tdvlingsdagen. Forsvinner eller stryks nagon fran startlistan, erbjuds aktiva péa

véantelistan en plats. Maximalt antal tdvlande pa startlinjen dr 70 damer och 70 herrar.

8.7 Kvalkriterier for svenska landslaget

Svenska Triathlonforbundet (STF) kommer under 2019 att ta ut landslag for seniorer, U23,
junior och ungdomar. Landslaget ska besta av véra bésta utdvare med malet att na vérldstoppen
eller med en mojlighet att vara med 1 toppen som ungdom, junior, U23 och senior. For att bli
uttagen med ekonomiskt stod, ska den aktiva ha klarat kvalkriterierna for internationella
resultat, internationell ranking eller kvaltiderna for simning och 16pning. Kvaltiderna é&r
baserade pé en topp 20 nivé internationellt pa tavlingar som VM, U23 VM, JVM och ungdoms
OS.
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8.7.1 Kravspecifikationer

For att vara berittigad till landslagstod, krdvs att den aktiva prioriterar forbundets
landslagsaktiviteter och testhelger samt att den aktiva kommunicerar utvirdering och en tydlig
mélsittning for 2019 och 2020. Kommunikationen sker med Svenska Triathlonférbundets
sportchef, och alla uttagningar gors av elitkommittén. For att bli uttagen med fullt forbundsstod,
ska minst en kvaltid vara uppfylld. Det &r totaltiden som réknas, vilket innebér att en aktiv kan
bli uttagen dven om det dr 15 sekunder (10 sekunder for ungdom) over pa ett av kraven, om
man har 15 sekunders (10 sekunder for ungdom) marginal i det andra kravet. Tiderna ska vara
officiella tavlingsresultat frdn en simtévling eller 16ptivling, som dr kontrollméatt. Som aktiv
kan man bli uttagen pa officiella tavlingsresultat eller fran STF:s testhelger under perioden 1
september 2018 fram till 5 Maj 2019. Forbundsstod utgér till tdvlingar, som &r uppsatta i STF:s
internationella tdvlingskalender, och 1 den man vér elitbudget for 2019 réacker till. (2019 &rs

budget beslutas pa arsmotet)

8.7.2 Kvaltider for 2019

Kvaltider for svenska landslaget i triathlon 2019
Alder g’: :;i:; ‘::: :l:i::; ?20;’ ;’:ts:r'; ?:3 :;'::r‘; 3kmlépning | Skmlopning | o004 (25 m) | Totaltid (50 m)
Ungdom (Herrar) 04.55 05.05 X X 10.30 X 15.25 15.35
Ungdom (Damer) 5.10 5.20 X X 11.45 X 16.55 17.05
Junior (Herrar) X X 09:30 09:45 X 16:15 25.45 26.00
Junior (Damer) X X 10:00 10.15 X 18.45 28.45 29.00
U23 (Herrar) X X 09.20 09.35 X 16.00 25.20 25.35
U23 (Damer) X X 09.50 10.05 X 18.40 28.30 28.45
Senior (Herrar) X X 09:00 09:15 X 15.20 24.20 24.35
Senior (Damer) X X 09.30 09.45 X 18:00 27.30 27.45

8.7.3 Internationella Misterskap 2019

Senior-EM olympisk distans Weert 31 maj-2 juni
Senior-EM mix-stafett Weert 31 maj-2 juni
Senior EM sprintdistans Kazan 26 - 28 juli
Senior VM olympisk distans Lausanne 29 aug — 1 sep
Senior VM mix-stafett Hamburg 7 juli
U23-EM olympisk distans Valencia 14 - 15 sep
U23-VM olympisk distans Lausanne 29 aug — 1 sep
Junior-EM sprintdistans Weert 31 maj-2 juni
Junior-EM mix-stafett Weert 31 maj-2 juni
Junior-VM sprintdistans Lausanne 29 aug — 1 sep
Junior-VM mix-stafett JR/U23 Lausanne 29 aug — 1 sep
Ungdom-EM supersprint/ mix-stafett ~ Kitzbithel =~ 20 — 23 juni
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8.7.4 Senior
For att bli uttagen och fa ekonomiskt stod ska kvalkriterierna vara uppfyllda for internationella

resultat och internationell ranking eller kvaltiderna var uppfyllda.

Uttagningskriterier fran 1 september 2018 till 1 september 2019:

o Kbvalifikation genom officiella tdvlingsresultat eller resultat frdn STF:s testhelg
(se 8.7.2)

e Topp 10 pd WTS-tivling (VM-serietdvling) (max 4 % efter vinnaren)

e Topp 10 pd World Cup (max 3 % efter vinnaren)

e Topp 5 pé en Europacup (max 2 % efter vinnaren)

e Topp 20 pa VM, EM eller U23 VM

e Topp 150 pa ITU rankingen
8.7.5U23
For att tdvla 1 U23 ska man vara mellan 18 och 23 ar (f6dd mellan 2001 och 1996). For att bli
uttagen och fa ekonomiskt stod ska kvalkriterierna vara uppfyllda for internationella resultat

och internationell ranking eller ska kvaltiderna var uppfyllda.

Uttagningskriterier frin 1 september 2018 till 1 september 2019:

o Kuvalifikation genom officiella tdvlingsresultat eller resultat frdn STF:s testhelg (se 8.7.2)
e Topp 5 pa Europacup (max 4 % efter vinnaren)

e Topp 3 pa en Junior Europacup (max 2 % efter vinnaren)

e Topp 20 pd World Cup, VM-serien eller U23 VM

8.7.6 Junior
For att tdvla internationellt som junior ska man vara mellan 16 och 19 ar (f6dd 2003 till 2000).
For att bli uttagen och fa ekonomiskt stdd ska kvalkriterierna vara uppfyllda for internationella

resultat, internationell ranking eller ska kvaltiderna var uppfyllda.

Uttagningskriterier frin 1 september 2018 till 1 september 2019:

o Kuvalifikation genom officiella tdvlingsresultat eller resultat frdn STF:s testhelg (se 8.7.2)

e Topp 20 pé Junior EM
e Topp 10 pa en Europacup
e Topp 5 pé en Junior Europacup

8.7.7 Ungdom
For att tdvla som ungdom ska man vara mellan 15 och 17 ar (fodd 2002 till 2004). For att bli

uttagen och fa ekonomiskt stod ska kvalkriterierna vara uppfyllda.

Uttagningskriterier fran 1 september 2018 till 1 september 2019:
o Kuvalifikation genom officiella tdvlingsresultat eller resultat frdn STF:s testhelg (se 8.7.2)
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9. Tavlingslira

For en idrottare som tdvlar pa internationell elitniva paverkar manga aspekter prestationen.
Utéver en bra forberedelse 1 trdning och aterhdmtning, blir formtoppning,
varmeacklimatisering, tidsomstillning, nerkylning samt vitske- och energiintag avgorande

faktorer for prestationen i en tévlingssituation.

9.1 Formtoppning

For att uppné en formtopp vid ritt tillfdlle krdvs en genomarbetad traningsplanering, sex till
tolv veckor fore tavling. Regelbunden trining leder per automatik till ett vinnande system, det
vill sdga att dagen, veckan, manaden, perioden 16per med samma rytmik. Att arbeta utefter en
rytmik, handlar om att tréina kroppen att prestera vid en bestimd tidpunkt eller period. En
elitidrottare kan uppné en formtopp varje dag efter vila, da kroppen lér sig att toppa formen
gang pa gang, vilket 6kar mdjligheterna att lyckas, nér idrottaren ska uppna sin formtopp. Det
gér att rdkna ut den fysiska formtoppen teoretiskt. Svarare ér att hitta den mentala och tekniska
formtoppen. Vid formtoppning reduceras volym, medan intensitet 6kar eller bibehalls, en till
tre veckor fore tdvling. En uthéllighetsidrottare, som tivlar i ldngdistans, behdver kortare
aterhdmtning for att uppné en formtopp, &n en idrottare, som tévlar i kortdistans. Resultatet av
en Okad aterhdmtning (superkompensation) ger dkad styrka muskuldrt med upp till tjugofem
procent, forutsittningar for ett maximalt VO2max och en forbattrad tdvlingstid med upp till tre
procent. Under toppningsperioden kan triningen reduceras med sextio procent for att uppna en
formtoppningseffekt. En formtoppning kan hélla i sig i1 flera veckor fysiskt och utmaningen
ligger 1 att behdlla den mentala formtoppen. For idrottare, som ldtt kidnner press pa den
viktigaste tdvlingen, kan det vara littare att prestera pa topp veckan efter den planerade
formtoppen. I triathlon kan idrottare som tévlar pa sprint och olympisk distans uppna en dubbel
toppform, det vill sdga tvd formtoppningar pd en period som stricker sig frén atta till tolv
veckor. For manga i den yttersta eliten stricker sig sisongen over sex till nio ménader, dir VM
och OS alltid ligger 1 augusti eller september manad. Under tavlingsperioden &r det viktigt att
planera eller justera traningen kontinuerligt for att fa tillrdckligt med &terhdmtning efter varje
tavling. For en snabb dterhdmtning och mojlighet att prestera, ar det viktigt att planera for somn,
ndring, trdning och massage. For elitaktiva, som reser mycket, blir d&ven kunskap om

vitskeintag, virmeacklimatisering och tidsomstillning viktiga parametrar.
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9.2 Virmeacklimatisering

Den individuella paverkan av varme och hur bra man acklimatiserar sig skiljer sig mycket fran
individ till individ. Varje utdvare bor darfor ha en individuell acklimatiseringsplan. Att tévla i
véldigt varma och fuktiga klimat paverkar kroppen fysiologiskt men éven prestationsformagan.
Nar blodflodet och svettflodet 6kar, utsétts kroppen for en hogre fysiologisk belastning, nagot
som kan leda till for hog dehydrering. Vérmen 1 sin tur kan leda till virmeslag (hypertermi),
vilket forsdmrar den aeroba prestationen, och uthalligheten. Det finns risk att drabbas av

virmesjuka eller virmeutmattning.

For att man ska lyckas pa stora tévlingar i temperaturer 6ver 30 grader och hog luftfuktighet ar
det viktigt att man anpassar sin traning langt fore avresa, och att man gor tester for att ta fram
individuella skillnader. For att minska pafrestningarna och vara vél forberedd infor ett VM eller
OS rekommenderas en eller flera acklimatiseringsperioder for anpassning fysiologiskt. De
forsta passen 1 virme kommer att kiinnas tunga, eftersom de fysiologiska parametrarna inte
hunnit anpassa sig. Pulsen och kroppstemperaturen kommer att stiga snabbt samtidigt som
svettningsgraden &r for lag. Det dr dérfor viktigt att hitta en bra intensitet, sa att belastningen
inte blir for hog. De fysiologiska parametrarna puls (HR), kroppstemperatur (Tcore),
svettningsgrad (SR) samt formagan att prestera indikerar pa om kroppen acklimatiserat sig.
Acklimatisering uppnas delvis redan efter fyra till fem dagar, men for att uppnd en fulléindad
anpassning kan det ta upp till tva veckor. Acklimatiseringsstudier delar in protokollen 1 korta
(upp till 7 dagar), medellanga (7-14 dagar) och langa perioder (mer dn 14 dagar). Bade korta
och medellanga perioder ger prestationsforbéttringar, men for att maximera dessa krivs,

trdningspass 1 virmen overstigande 60 min, gdrna upp mot 90 min.

Nedan visas ett forslag pd uppldgg infor en viktig tavling.

Table 1. Examples of heat acclimatization strategies

Objective Duration Period Content Environment
Pre-/in-season Enhance/boost the 1-2 weeks Pre-season or Regular or additional Natural or artificial
training camp training stimulus in-season training (75-90 min/day) to heat stress

increase body temperature
and induce profuse

sweating
Target competition ~ Optimize future 2 weeks 1 month before  Regular or additional Equivalent to or more
preparatory camp reacclimatization and competing in the training, simulated stressful than target
evaluate individual heat competition, and heat competition
responses in the heat response test
Target competition ~ Optimize performance in  1-2 weeks — Just before the  Pre-competition training Same as competition

final camp the heat depending on results competition
of preparatory camp

Kdlla: Consensus Recommendations on Training and Competing in the Heat (2015), sid.§
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De olika metoderna som anvinds for kontrollerad arbetsbelastning &r sjilvreglerad belastning,
kontrollerad hypertermi (kroppstemperatur pa 38,5 grader) samt reglering utifrin hjértfrekvens.
Det enklaste séttet ar sjdlvklart sjalvreglerad belastning, dd man slipper anvinda méitmetoder.
Det kan emellertid vara svart att hitta en bra intensitet. Manga viljer darfor att styra belastning
utifran den individuella hjértfrekvensen, didr en viss andel av maxpulsen styr dkningen i
belastning och anpassningen. Ett vanligt upplégg for acklimatisering ar att kora 60 minuter pa
femtio procent av VO2max, alternativt trettio minuter pd sjuttiofem procent av VO2max.
Oavsett vilken metod man anvénder, &r intensiteten ofta ganska ldg och ddrmed inte centrala
pass 1 en vanlig trdningsplanering for utovare pa internationell elitniva. Ett vanligt uppldgg ar
darfor att forst kora lugnare pass 1 varmen och dérefter de hdgintensiva nyckelpassen 1 en

svalare miljo.

9.3 Tidsomstillning

Langa resor dr oftast forknippade med stress, langa véntetider, obekvéma séten och begrénsade
mdjlighet till rorelse eller benutrymme. Utover detta hamnar man i jetlag nidr man korsar fler
an tre tidszoner, vilket ger symptom som sdmnsvarigheter, magproblem, minskad aptit, lagre
motivation och koncentrationssvarigheter. Jetlag uppstar, nér den cirkadiska rytmen, kroppens
biologiska dygnsrytm, hamnar ur fas med den lokala tiden. Den cirkadiska rytmen brukar
relateras till kroppstemperaturen, vilken nar sitt minimum de tidiga morgontimmarna. Man har
dé svart att halla sig vaken. Kroppstemperaturen ndr sin topp mellan klockan fyra pa
eftermiddagen och klockan étta pa kvéllen. Men da med bést forutsattningar att prestera bade
fysiskt och mentalt. Hur mycket jetlag paverkar ar olika frén person till person. Den beror alltsa
fraimst pa antal tidszoner, men dven pé kon och alder. Generellt dr det svarare att stilla om sig
vid resor Osterut. Man bor rdkna med en dag per tidszon for att komma helt 1 fas. For att
underldtta Overgangen ér dagsljus en viktig parameter. For resor mot dster bor man undvika ljus
tidigt p4 morgonen och soka ljus under eftermiddagen. Forskjutningen kan sedan justeras 30
till 60 minuter for varje dag tills man &r i fas med den nya 6nskade dygnsrytmen. Tabellen

nedan visar rekommenderade tider som géller for resor vésterut och dsterut.
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Tidsomstallning vid resor t VASTER (timmar)
Tidszoner Visterut (h) | Diliga tider: Undvik dagsljus| Bra tider: Exponeras i dagsljus

3 02:00-08:00 18:00-00:00
4 01:00-07:00 17:00-23:00
5 00:00-06:00 16:00-22:00
6 23:00-05.00 15:00-21:00
7 22:00-04:00 14:00-20:00
8 21:00-03:00 13:00-15:00
S 20:00-02:00 12:00-18:00
10 15:00-01:00 11:00-17:00
11 18:00-00:00 10:00-16:00
12 17:00-23:00 05:00-15:00
13 16:00-22:00 08:00-14:00
14 15:00-21:00 07:00-13:00

Tidsomstallning vid resor t OSTER (timmar)
Tidszoner Osterut (h) | Diliga tider: Undvik dagsljus| Bra tider: Exponeras i dagsljus

00:00-06:00 08:00-14:00
4 01:00-07:00 05:00-15:00
5 02:00-08:00 10:00-16:00
6 03:00-05:00 11:00-17:00
7 04:00-10:00 12:00-18:00
8 05:00-11:00 13:00-15:00
S 06:00-12:00 14:00-20:00
10 15:00-21:00*** 07:00-13:00*%**
11 16:00-22:00** 08:00-14:00**
12 17:00-23:00* 05:00-15:00*

* Samma som 14h visterut, ** Samma som 13h vdsterut, *** Samma som 14h visterut

Tabellen visar vilka tider som ljus ska undvikas (vinster) respektive sékas (hoger). Klockslagen dr i lokal tid.

9.4 Avkylningsstrategier

For att forebygga och motverka péfrestningar i varmt klimat 4r det vanligt med isbad, ispasar,
is-véstar och exponering i kall luft. Om nedkylningen é&r tillracklig, kan den forbéttra idrottarens
prestation genom att minska den termiska pafrestningen och underlétta det fysiologiska
tillstdndet. Nedkylningen emellertid kan ocksa sidnka temperaturen 1 musklerna, ndgot som kan
forsamra prestationen. Skulle den inte vara tillracklig for att paverka kroppen fysiologiskt, kan

den @nda forbittra idrottarens prestation genom att den upplevda anstrdngningen blir lagre.

9.5 Viitskeintag

Med tanke pa att ménga av véra viktigaste tavlingar som EM, VM eller OS ofta gér i varmare
lander och pé platser med en hog luftfuktighet, 4r kunskap om vétskeintag pa trdning och tavling
en viktig parameter for prestation. En hog anstrangningsgrad leder till 6kad energiomsittning
och ddrmed en forhdjd kroppstemperatur. Kroppen reglerar temperaturen till stor del genom
svettning. Stora svettforluster och/eller ett otillrackligt vitskeintag leder till vétskebrist, som

kan forsdmra prestationen drastiskt. Vid tavlingar i varmt klimat blir det darfor extra viktigt att

102



fylla pd med vétska och mineraler for att kunna prestera. Hur stor vitskeforlusten kan vara, utan
att man drabbas av dehydrering som paverkar prestationen negativt, dr sedan en tid tillbaka
omdiskuterat. En vitskeforlust motsvarande tvd procent av totala kroppsvikten (1,1-1,6 liter for
individer vid 55-80 kilo) kan leda till forsimrad aerob samt kognitiv forméga (skirpa, fokus,
precision, strategi). Vissa menar att vétskeforlusten for uthéllighetsidrottare inte bor dverstiga
tvd procent, medan andra studier visar pé att upp till fyra procent ger likvérdiga resultat, sé
linge man &r vilhydrerad fore start. Dessa nivder av vitskeforlust blir oftast resultatet, om man
later vitskeintaget styras av torst, vilket ddrmed ses som en fullgod rekommendation, men
restriktivt ~ vétskeintag under dessa tOrstnivder paverkar prestationen negativt.
Otillfredsstdllande  védtskebalans vid maximal aerob intensitet sdnker maximal
syreupptagningsforméga, och for tdvlingsdistanser med en tdvlingstid Over en timme &r det
déarfor av stor vikt att vara dehydrerad vid start samt ha en plan for upprétthallande av
vétskenivaer, som inte forsdmrar prestationen. Generella rekommendationer i virme, for att
hélla sig vidlhydrerad, dr att dricka 6ml/kg var annan till var tredje timme. Framfor allt i
tavlingsforberedelser bor detta goras for att ha en bra niva vid start. For att méta vitskebalans
ar enklaste verktyget att mita kroppsvikten eller urindensiteten. Riktlinjer for ett vilhydrerat
tillstdnd ligger pa <1% 1 kroppsvikt och urin <1,020. (behdver mitas med refraktometer)
Eftersom kroppsvikten kan variera fran dag till dag, 4r det bra att ta fram sin individuella vikt,
dédr man flera dagar i f6ljd véiger sig pd morgonen efter att man kvéllen fore har druckit en till

tva liter viitska. Aven for urinmétning ér det urinen p4 morgonen, som ger bist resultat.

Mingden svett som utsondras under anstrangning ligger generellt pd en till en och en halv liter
per timme, vid extremvérden kan upp till tva och en halv liter pd en timme. Idrottsutovare
rekommenderas dd extra natrium, med l6sningar innehallande 0,5-0,7g/L for trdnings- och
tavlingstider pd dver en timme. Dessa drycker bor dven innehdlla kolhydrater med 30-60g/h for
distanser upp mot tva timmar och upp till 90g/h for langre distanser. Efter avslutad tdvling bor
etthundra till etthundrafemtio procent av vitskeforlusten ersdttas inom en timme. For bista
aterhdmtning bor vitskan innehdlla natrium, kolhydrater (0,8g/kg/h) och protein (0,2—
0,4g/kg/h).

Prestation efter dehydrering, vid s&vél intensivt som submaximalt arbete, dr dven beroende av
omgivande temperatur, dér kallt klimat inte pdverkar prestationsformégan i samma omfattning
som varmt och fuktigt klimat. Vid mer dramatiska vétskeforluster finns risk for virmekollaps.

Man bor dricka regelbundet och ha en plan for att sdkerstdlla optimal vitskebalans. Ett
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vatskeintag trots avsaknad av torst géller framst vid vistelse pa hog hojd eller 1 varmt klimat 1
kombination med dagar, d4 det dr planerat for ett eller flera intensiva trdningspass. Normal
konsumtion av koffeinhaltiga drycker (kaffe, te) ar ej vétskedrivande utan bidrar till dagligt

vatskeintag.

9.6 Energibehov under tivling

Kolhydrater har en viktig roll som energigivare under fysisk aktivitet och ar i huvudsak det
brénsle som anvénds vid tavling. Kroppens kolhydratforrad (glykogen) i lever och muskulatur
ar begrdnsade (500g) och kan tommas relativt snabbt under tivling vilket kan paverka
prestationsformagan negativt. Det dr darfor speciellt viktigt att starta en tdvling med pafyllda
glykogenforrad. Energibehovet dr olika fran person till person och péverkas av intensitet och
varaktighet av trdning och tavling. Energistatus i kroppen uttrycks ofta som energibalans och
nidr kroppen &r 1 balans motsvarar det att energiintaget fran intaget motsvarar
energiforbrukningen. Energitillskott 1 form av sportdryck, gel eller energikakor &r nddvandigt
for att f4 1 sig energi under tévling. Energiforbrukningen for normala dagliga aktiviteter
motsvarar 1,5 gdnger vilodmnesomsittningen och motsvarar 22-27 kcal per kilo kroppsvikt och
dag. Kostrekommendationer for idrottare pa elitnivd motsvarar 33-41 kcal per kilo kroppsvikt
och dag. Till det adderas elitidrottarens individuella energiférbrukning under tavling. Utover
en kraftigt oOkad energiférbrukning 1 samband med tdvling kvarstar en forhojd

energiforbrukning flera timmar efter avslutad aktivitet. (se vidare 5.3.2 Energibehov)

9.7 Aterhimtning

Tillrackligt med mat och vidtska med réitt sammanséttning och vid rétt tidpunkt, dr avgorande
for idrottare som vill undvika skador och kunna prestera pa trianing och tivling. Direkt efter en
tavling skickas signaler till kroppen att padborja aterhamtningen. Kroppen byggs da upp, till en
hogre nivad for att bittre klara av belastningen nista gang det &ar dags for tévling.
Nedbrytningsperioden kan forkortas genom néringsintag 1 ratt miangd och vid ritt tidpunkt.

Kolhydrater och protein ar speciellt viktiga under inledningen av aterhdmtningsfasen.

I trénings och tivlingsplanering &r det viktigt att ta ha kontroll 6ver belastningen, vilken dven
paverkas av faktorer som stress, tranings-/tivlingsforhéllande (utomhus, inomhus), klimat och

resor. I cykel och 16pning ar belastningen i watt i kombination med puls det bista verktyget.
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10.Tavlingsstatistik for virldstoppen

Under tavlingsstatistik beskrivs vad som krévs for att né vérldstoppen och hur data och

statistik har sett ut fran ar 2000 till 2018.

10.1 Téavlingsklasser internationellt

Tavli Internationellt i triathlon
Ungdom 15ar 16 ar 17 ar
Junior 16 ar 17 ar 18 ar 19 &r
u23 18 ar 19 ar 204ar 214r 22ar 23ar
Senior 24 ar 25 ar 26 ar 27 ar 28 ar 29 ar 30&r 314r 32ar 33ar 34 ar
Masters 3939 | 4044 [ 4349 [ sose | w89 | 6065 [ ea6s | 2028 | a2 [ 8@ 85100
Ta nationellt i triathlon
Ungdom 14-15 ar 14 ar 15 ar
Ungdom 16-17 ar 16 ar 17 ar
Junior 18 ar 19 ar
Senior 20 ar 213ar 22 ar 23 ar 24 3r 253ar 26 ar 27 ar 283ar 29 ar 304ar 313ar 323ar 334r | 344&r
Masters 3339 | 4044 | 4549 | 5054 | 5559 [ 6065 [ 6369 | 2074 | 7579 | 8084 | 889 [ 904 [ 9aa0
10.2 Statistik 6ver OS medaljer
Nedan foljer data och statistik géllande OS medaljer 2000-2016.
10.2.1 Antal OS medaljer
Medaljer pa OS i triathlon 2000 — 2016
Land Guld Silver Brons Totalt
Storbritannien 2 2 5
Schweiz 2 1 2 5
Australien 1 2 2 5
Nya Zeeland 1 1 3
Kanada 1 1 0 2
Tyskland 1 1 0 2
USA 1 0 1 2
Osterrike 1 0 0 1
Portugal 0 1 0 1
Spanien 0 1 0 1
Sverige 0 1 0 1
Tjeckien 0 0 1 1
Sydafrika 0 0 1 1
Totalt 10 10 10 30

Olympiska medaljer som fordelade pa damer respektive herrar under perioden 2000-2016
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10.2.2 Individuella OS medaljorer

Individuella medaljer pa OS i triathlon 2000-2016
2000: Sydney

Guld | Simon Whitfield 1975 25 Kanada Brigitte Mg¢Mahon 1967 33 Schweiz

Silver | Stephan  Vuckovic 1972 28 Tyskland Michellie. Jones 1969 31 Australien

Brons | Jan Rehula, 1973 27 Tjeckien Magali Messmer 1971 29 Schweiz
2004: Aten

Guld | Hamish, Carter 1971 33 NyaZeeland [ Kate Allen 1970 34 Osterrike

Silver | Bevan  Docherty. 1977 27 NyaZeeland | Lloretta  Harrop 1975 29 Australien

Brons | Sven Riederer 1981 23 Schweiz Susan Williams 1969 35 USA
2008: Beijing

Guld | Jan Fradeng 1981 27 Tyskland Emma Snowsill 1981 27 Australien

Silver | Simon Whitfield 1975 33 Kanada Vanessa Fernandes 1985 23 Portugal

Brons | Bevan  Docherty. 1977 31 NyaZeeland |Emma Moffatt, 1984 24 Australien
2012: London

Guld | Alistair  Brownlee, 1988 24 Storbritannien| Nicola Spirig. 1982 30 Schweiz
Silver | Javier Gomez Noya, 1983 29 Spanien Lisa Nordén 1984 28 Sverige
Brons | Jonathan Brownlee 1990 22 Storbritannien| Erin Densham 1985 27 Australien
2016: Rio de Janeiro

Guld | Alistair  Brownlee, 1988 28 Storbritannien| Gwen Jorgensen. 1986 30 USA

Silver | Jonathan Brownlee, 1990 26 Storbritannien| Nicola Spirig. 1982 34 Schweiz
Brons | Henri Schoeman, 1991 25 Sydafrika Vicky Holland 1986 30 Storbritannien
Olympiska medaljer fordelade pd herrar respektive damer 2000-2016

Medelédldern for en OS medaljor i triathlon dr 29 ar (29,6) som kvinna och 27 ar (27,2) som
man.

10.2.3 Antropometri

En triathlets kroppsbyggnad pédverkar biomekniken i simning, cykel, 16pning savéil som
prestationsformdgan. En ldngre och storre person har béttre forutséttningar 1 simning, medan
en mindre person till exempel kan ha en fordel i cykel vid klattring 1 bergen. Data frdn OS i Rio
visar pé att medaljorerna hade en langd pa 170 till 184 cm pa herrsidan och 166 till 178 cm pa
damsidan, dir langden och vikten pa samtliga tdvlande varierade mellan 166 till 191 cm samt
56 till 80 kg for mén medan kvinnorna hade en ldngd pa 153 till 180 och en vikt pa 45 till 65
kg. Utifran rddande data dr det darfor svart att sdga att ndgon speciell kroppssammansittning
skulle vara bittre eller sdmre for triathlon. I simning har en lingre person en fordel, da en 6kad
yta pa de framdrivande kroppsdelarna ger en hogre effektivitet och forlanger armtaget, dirmed
okar simmarens verkningsgrad. Motstdndet paverkas dven det av storlek och en langre simmare

skapar mindre vigmotstand vid samma hastighet i jimforelse med en kortare kropp. I cykel och
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16pning dr fordelarna olika beroende pé hur terrdngen ser ut. Utan att kunna paverka genetiken
och med stora individuella variationer, bor darfor hiansyn tas till individens forutbestimda

morfologi for att pa bdsta sitt optimera tekniken och prestationen.

Olympiska spelen 2016, RIO: Women Olympiska spelen 2016, RIO: Men

[ Namn Land |Fédd _|Alder |Lingd |vikt |Medalj | |Namn Lend |F5dd |Aider |isngd |Vikt | Medalj
2sofia Kovacs HUN |1988 25 1,80 58 Gordon Benson GBR |19%¢ |22 151 78
Gwen Jorgensen USA |1986 |30 1,78 |58 |GULD Igor Polyanskiy RUS |13s0 |27 191 72
Margit Vanek HUN 1986 30 1,78 |58 Andrew Yorke CAN |1388 |28 150 75
Cassandre Beaugrand  |FRA |1997 15 1,77 54 Diogo Sclebin BRA 1382 |34 150 80
Kaidi Kivicja EST 1993 23 1,76 |61 Richard Varga SVK |18 |28 188 65
Lisg Norden SWE |1584 32 1,76 |60 Rostyslav Pevtsov AZE |1387 |25 187 74
Charlotte Bonin ITA  |1987 30 1,73 60 Alessangre Fabian MA 1388 |25 186 ”
Katie Zaferes usa |198s 27 1,73 |58 Jozo Pereira POR |1387 |25 186 72
Carclina Routier ESP 1990 26 1,72 |60 Andreas Schilling DEN 1331 |25 185 70
Ashleigh Gentle AUS 1991 25 1,71 |52 Davide Uccellari MA J19s1 |25 185 64
Claudiz Rivas MEX 1985 27 1,71 |56 Alexander Bryukhankow |RUS |1387 |25 184 75
Emma Moffatt AUS |1984 32 1,71 |57 Alistair Brownlee GBR |1988 |28 |1,84 GULD
Fabienne St Louis MRI |1988 28 in 55 Thomas Springer AUT 1384 |32 18 70
Mari Rabie RSA 1988 30 1,71 |60 Ben Kanute Usa J19s2 |24 183 70
Sarah True usa 1981 35 1,71 |60 van lvanov UKR |1385 |28 183 67
Sarah-Anne Brault CAN 1985 27 1,71 |65 Marten van Riel BEL |19%2 |24 183 64
Yuka Sato PN 1992 25 1,71 |56 Tony Dodds NZL (1387 |25 183 68
Agnieszka Jerzyk POL |1988 25 1,70 |5 Dmitry Polyanskiy RUS |1386 |30 18 65
Katrien Verstuyft BEL ]1982 34 1,70 |61 Sven Riederer Sul 181 |35 18 65
Nicky Samuels NZL 1983 33 1,70 |56 Dorian Coninx FRA |19s¢ |23 181 70
Necn Stanford GBR |198% 28 1,70 |55 Jonathan Brownlee |GBR |1950 |26 1,81 |70 |SILVER
Sara Vilic AUT J1992 24 1,70 |55 Vicente Hernandez ESP |13s1 |25 181 74
Alleen Reid IRL  J1982 34 169 |53 Azron Royle AUS |10 |27 1,80 67
Helen Jenkins GBR 1984 32 1,69 55 Andrea Szlvisberg SUI Ji1s8s |28 180 73
Mateja Simic SLO |1980 36 169 |58 Jason Wilson BAR |1330 |26 1,80 68
Alexandrz Razarenova |RUS 1990 26 1,68 56 Richard Murray RSA |18 |28 180 70
Amelie Kretz CAN 1993 23 168 |53 Rodrigo Gonzalez MEX |1385 |27 1,80 65
Claire Michel BEL 1988 28 168 |54 Leonardo Chacon CRC 1384 |32 15 65
Gillian Sanders RSA J1981 35 168 |53 Fernando Alarza ES? |13s1 |25 .78 67
Laura Lindemann GER 1996 20 168 |57 Mario Mola ES? |13%0 |25 178 63
Vendula Frintova CZE |1983 33 1,68 50 Ryan Bailie AUS 1330 |28 .7 61
Vicky Holland GBR |1986 |31 1,68 |56 |BRONS| |Vincen:lus FRA 1383 |27 im 65
Lian Yuan Wang CHN 1994 22 167 |60 Kristian Blummenfelt NOR 193¢ |22 in 73
Jolanda Annen Sul J1992 24 166 |56 Greg Billington usa J|1sss |27 1% 65
Mariiz Sherets RUS 1930 26 166 |55 Joe Maloy Usa J1s8s |3 1% 64
Nicola Spirig Hug SuUlI |1982 |35 1,66 |54 |SILVER Luciano Taccone ARG |1383 |27 17% 63
Rachel Klamer NED |1990 26 166 51 Pierre Le Corre FRA 1950 |27 1% 65
Cecilia Perez MEX |1991 25 1,65 53 Bryan Keane RL |is80 |36 15 65
Erin Densham AUS 1985 31 165 |52 Irving Perez MEX |1386 |30 15 64
Pamella Oliveira BRA 1987 25 1,65 60 Ron Darmen SR J19s2 |24 15 65
Anastasia Abrosimeva  |RUS |1990 26 164 51 Ryan Sissons NZL 1388 |28 .5 62
Anne Haug GER 1983 34 1,64 51 Tamas Toth HUN 1385 |27 15 65
Miriam Casillas Garcia  |ESP 1992 24 164 |52 Gonzalo Raul Tellechez JARG |1385 |31 74 61
Flora Duffy BER 1987 25 163 |57 F2 Quan Bai CHN |1386 |30 i3 66
Julia Hauser AUT 1994 22 163 |48 Miguel Arraiolos POR |13588 |28 173 62
Kirsten Sweetland CAN |1938 28 1,63 45 Ryan Fisher AUS J19s1 |25 .73 64
Yuliya Yelistratova UKR 1988 28 163 |sS3 Gabor Faldum HUN |1388 |28 i 64
Anna Maria Mazzetti ITA  |1988 28 161 50 Jelle Geens BEL J19s3 |23 i1 61
Yurie Kato PN |1987 30 161 |48 Tyler Mislawchuk CAN 193¢ |22 i SS
Ainhca Murua ESP 1978 38 160 |48 Joao Silva POR |1385 |27 in 60
Andrea Hewitt NZL 1982 34 160 |50 Henri Schoeman RSA |1931 |25 1,70 |59 |Brons
Elizabeth Bravo ECU |1987 30 160 |4s Lawrence Fanous JOR 1385 |31 170 61
Barbara Riveros CHI  |1987 25 157 |4 Manuel Huerta PUR 1384 |32 168 56
Al Ueda JPN 1983 33 155 |44 Hirokatsu Tayama PN |1381 |35 167 62
Audrey Merle FRA |1995 21 1‘53 45 Crisanto Grajales MEX 1587 |25 166 60
Medelvarde: 29 168 |55 Medelvarde: 273 183 70
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10.3 Statistik varldseliten

Enligt statistiken, sa nar en elitaktiv, vérldseliten efter sjuttio till attio internationella

tavlingar och tio ar. Nagra lyckas na dit pa kortare tid, men da &r oftast triathlon en

fortsdttning pa en elitkarridr inom ndgon annan idrott.

Information om Athleten: OS i Rio 2016
ATHLETE Name Land | Fodd | Alder| Forsta int. Tavling Antal ar internationellt | Tavlingar | Podium| Vinster | Ranking (ITU) | Ranking (reg)
Gwen  Jorgensen | USA | 1986 30( 2010 (WC-1Q:3, Student VM-2:a) 6 60 37 25 95 28
Nicola  Spirig. SUl | 1982 341998 (JEM-18:e, JVM-5;3) 18 92 35 19 222 89
Vicky  Holland | GBR | 1986 30| 2005 (JVM-3g;a) 11 52 12 5 34 12
Non Stanford | GBR, [ 1989 272009 (EC-9;3) 7 47 15 7 21 7
Barbara Riveros CHI | 1987 29| 2002 (JVM-45;2) 14 90 34 14 229 67
Emma Moffatt, | AUS | 1984 32| 2004 (OC-19) (2005-U23 VM-5;a) 12 85 38 13 273 30
Andrea Hewitt NZL | 1982 3412005 (U23 VM-1;3) 11 112 37 10 7 2
Flora Duffy BER | 1987 29| 2005 (JVM-39;2)2006 (JVM-2:a) 11 73 28 15 1 1
Claudia Rivas MEX | 1989 272005 (JVM-32:a) 11 77 18 10 115 33
Rachel Klamer NED | 1990 26 2008 (JEM-26;:3, JEC-4:a) 8 90 22 13 6 2
Information om Athleten: OS i Rio 2016
ATHLETE Name Land | Fodd | Alder | Forsta int, Tavling Antal ar internationellt | Tavlingar | Podium | Vinster | Ranking (ITU) | Ranking (reg)
Alistair Brownlee, | GBR | 1988 28| 2004 (UEM-4;3) 12 65 47 35 54 34
Jonathan Brownlee, | GBR | 1990 26| 2006 (JEG-2:3) 10 67 45 18 2 2
Henri Schoeman | BsA | 1991 25| 2009 (JEC-2:3) 7 69 22 14 8 2
Richard  Murray BSA | 1989 27| 2005 (duathlon)/2008(JVM-49;3) 8 83 43 24 4 1
Joao Pereira POR | 1987 29| 2006 (JEC-29;3) 10 90 11 5 17 13
Marten  VanRiel, BEL | 1992 24| 2011 (Jec-2:a/IVM-46:a) 5 44 7 3 26 24
Vincent  Luis FRA | 1989 27| 2006 (JEM-5;a/JVM-5:a) 10 66 21 9 9 29
Mario Mola ESP 1990 26| 2007 (duathlon)/2008 JEM-16:e) 8 85 37 18 1 1
Aaron Rayvle, AUS | 1990 26| 2006 (Junior-cup-11;a) 10 81 15 3 20 3
Ryan Bailie AUS | 1990 26| 2005 (junior-cup-5:3) 11 74 7 1 48 7
Information om Athleten: VM Rotterdam 2017
ATHLETE Name Land | Fédd | Alder | Forsta jnt, Tévling Antal ar internationellt | Tavlingar | Podium | Vinster king (ITU) | Ranking (reg)
Vincent  Luis FRA | 1989 28| 2006 (JEM-5;3/JVM-5:a) 11 66 21 9 9 29
Kristian  Blummenfelt| NOR| 1994| 23| 2010 (JEM-52;3) 7 52 19 8 3 3
Mario Mola ESP | 1990 27| 2007 (duathlon)/2008 JEM-16:e) 9 85 37 18 1 1
Javier Gomez Noya | ESP | 1983 34| 2002 (EC-6:3) 15 112 78 43 7 6
Jonathan Brownlee | GBR| 1990| 27| 2006 (JEG-2;a) 11 67 45 18 2 2
Richard  Murray RSA | 1989 28| 2005 (duathlen)/2008(JVM-49;a) 9 83 43 24 4 1
Pierre Le Corre FRA | 1990 27| 2009 (JVM-15:e) 8 59 12 5 6 19
Joao Pereira POR | 1987 30| 2006 (JEC-29;2) 11 90 11 5 17 13
Andreas  Schilling DEN | 1991 26| 2009 (JEM-19:e, JEC-5;a) 8 70 8 3 11 8
Thomas Bishop GBR | 1991 26| 2008 (JEC-1:a) 9 50 9 2 12 9
Information om Athleten: VM Rotterdam 2017
Ranking Ranking

ATHLETE Name Land | Fodd | Alder| Forsta int, Tavling Antal ar internationellt | Tavlingar | Podium | Vinster | (ITU) (reg)

Flora Duffy BER | 1987 30| 2005 (JVM-39;3)2006 (JVM-2:a) 12 73 28 15 1 1
Katie Zaferes USA | 1989 28| 2013 (WC-1:3) 4 42 18 7 3 2
Jessica  Learmonth | GBR | 1988 29| 2014 (EC-14:e) 3 28 11 3 5 1
Kirsten  Kasper USA | 1991 26| 2014 (U23 VM -4:3) 3 43 13 2 4 3
Joanna  Brown CAN | 1992 25| 2010 (JVM-3;3) 7 53 17 4 9 5
Ashleigh Gentle AUS | 1991 26| 2007 (JVM-2:3) 10 73 28 9 2 1
Rachel  Klamer. NED | 1990 27| 2008 (JEM-26;3, JEC-4:a) 9 90 22 13 6 2
Jodie Stimpson | GBR. | 1989 28| 2004 (UEM-5;3) 13 61 21 11 33 10
Summer Cook USA | 1991 26| 2014 (WC-32;3, student VM-5:a) 3 43 16 9 8 4
Jolanda Annen SUl | 1992 25| 2011 (JEC-11;a) 6 47 6 3 10 5
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10.3.1Representation frin olika nationer

VM 2017, Rotterdam (NED)

Representation olika nationer, VM 2017 (NED)

Junior VM 2017 Junior VM 2017 U23 VM 2017 U23 VM 2017 VM 2017 VM 2017
Damer Herrar Damer Herrar Damer Herrar
70 startande 75 startande 53 startande 75 startande 44 startande 66 startande
Placering 1-3 Placering 1-3 Placering 1-3 Placering 1-3 Placering 1-3 Placering 1-3
aylor Knibb USA Matthew Hauser AUS Tamara Gorman USA Raphael Montoya FRA Flora Duffy BER __ [Vincent Luis FRA
Kate Waugh GBR Vilaca POR Melanie Santos POR Dorian Coninx FRA Katie Zaferes USA _|Kristian Bi NOR
Fuka Sega PN Ben Dijkstra G3R _ |Sophie Coldwell GBR Luke Willian AUS Jessica Learmonth GBR _ |Mario Mola ESP
Antal| Antal platser per Nation | Antal platser per Nation | Antal platser per Nation | Antal platser per Nation | Antal platser per Nation| Antal platser per Nation
1 AUS 3 ARG 2 AUS 3 ARG 2 AUS 5 AUS 3
2 AUT 2 AUS 3 AZE 1 ARU 1 AUT 1 AUT 2
3 BEL 2 AUT 3 BEL 1 AUS 3 AZE 1 AZE 1
4 BER 1 BEL 3 BRA 2 AUT 1 BEL 2 BEL 4
5 BRA 1 BER 1 CHI 2 BEL 2 BER 1 BRA 1
6 CAN 3 BRA 1 CZE 1 BLR 2 CAN 1 CAN 1
7 CHI 1 CAN 3 ESP 3 BRA 2 cus 1 CZE 1
8 CRC 1 CHI 3 FIN 2 CAN 2 CZE 1 DEN 1
9 CZE 2 DEN 1 FRA 3 CHL 2 EQU 1 ECU 1
10 DEN a ECU 1 GBR 3 coL 1 = 2 =4 6
11 FRA 2 ESP 3 GER 1 CRO 1 EST 1 FIN 1
12 GBR a EST 2 HKG 1 CZE 2 GBR 3 FRA 3
13 GER 3 FRA 2 HUN 3 ECQU 2 GER 1 GBR 4
14 HKG 1 GBR 3 IRL 1 ESP 2 HUN 1 IRL 2
15 HUN 1 GER 3 ISR 1 FIN 1 ITA 1 ISR 1
16 ISR 3 HKG 2 ITA 2 FRA 3 PN 5 JOR 1
17 JPN 3 HUN 2 mu=* 1 GBR 3 MAC 1 JPN 5
18 KOR 3 IRL 1 PN 3 GER 2 NED 1 KOR 1
19 LUX 1 ISR 2 MEX 1 HKG 2 NZL 1 LTy 1
20 NAM 1 JOR 1 NED 2 HUN 3 RSA 2 LUX 1
21 NED 3 JPN 2 NZL 3 IRL 2 RUS 3 MEX 3
22 NZL 2 LUX 1 POL 1 ISR 3 SUI 2 NED 1
23 POL 1 MEX 3 POR 2 ITA 1 USA 6 NOR 2
24 POR 2 MRI 1 ROU 1 mu** 1 NZL 2
25 RSA 3 NED 3 RUS 2 JPN 2 POR 3
26 RUS 3 NOR 3 SLO 1 KOR 1 RSA 3
27 SLO 1 NZL 3 SUI 2 LTU 1 RUS <
28 SUI 2 POL 1 SVK 1 MAR 1 Sul 1
29 SVK 1 POR 3 USA 3 MEX 2 SVK 1
30 TPE 1 RSA 1 MRI 1 UKR 1
31 TUN 1 RUS 2 NED 2 USA 3
32 UKR 1 SLO 1 NOR 2
33 URU 1 SuI 2 NZL 2
34 USA 3 SVK 1 POL 2
35 TAH 1 POR 2
36 TPE 1 ROU 1
37 USA 3 RSA 2
38 VEN 1 RUS 2
39 SUI 2
40 SWE 1
41 URU 1
42 USA 2

** ITU = Internationella Triathlonforbundets utvecklingslag
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VM 2018, Gold Coast (AUS)

olika nationer, VM 2018

Junior VM 2018 Junior VM 2018 U23 VM 2018 U23 VM 2018 VM 2018 VM 2018
Damer Herrar Damer Herrar Damer Herrar
55 Startande 68 startande 36 startande 52 startande 57 startande 65 startande
Placering 1-3 Placering 1-3 Placering 1-3 Placering 1-3 1 1-3 Placering 1-3

Cecilia Sayuri Csongor Leh HUN Taylor Knibb USA Tayler Reid NZL Ashleigh Gentle  |AUS Vincent Luis _ |FRA

Erin Wallace Paul Georgenthum |FRA Cassandre Beaugrand |FRA Samuel Dickinson [GBR Vicky Holland GBR Mario Mola ESP

Philipp Wiewald _|GER Angelica Olmo ITA Bence Bicsdk HUN Katie Zaferes USA Richard Murray| RSA

ﬂl Amnlghutrecrﬂaﬂon Amalugnnbn wulmw Nhl&inrm W&ENM
1 ARG 1 AUS 4 ARU 1 AUS 5 AUS 5
2 AUT 1 AUS 5 CHI 1 AUS 5 AUT 4 AUT 2
3 BRA 2 AUT 1 CHN 1 AUT 1 AZE 1 AZE 1
4 CAN 3 8RA 1 Cze 1 BEL 1 BEL 2 BEL 3
5 CHI 2 CAN 3 ESP 3 8RA 1 BRA 2 BRA 1
6 CHN 2 CHN 3 FRA 3 CAN 2 CAN 2 CAN 2
7 CZE 1 CRC 2 GBR 3 CHI 1 CHI 1 CHI 1
8 ESP 1 CZE 1 GER 2 CHN 1 CHN 3 CZE 2
9 FRA 3 DEN 1 HUN 1 CoL 1 CZE 1 DEN 1
10 GBR 6 ESP 2 ITA 1 CZE 1 ESP 2 ESP 5
11 HKG 3 FlJ 1 JPN 3 ESP 2 FRA 1 FRA 3
12 HUN 2 FRA 4 KOR 1 FRA 1 GBR 6 GBR 3
13 ISR 2 GBR 3 MEX 1 GBR 3 GER 1 GER 2
14 JPN 3 GER 2 NZL 2 GER 2 HUN 1 HUN 2
15 KOR 2 HKG 4 POR 2 HKG 4 ITA 1 IRL 2
16 LUX 1 HUN 3 RSA 1 HUN 2 JPN 4 ISR 1
17 MEX 1 ISR 1 RUS 3 ITu** 1 MAC 1 PN 3
18 NED 1 JPN 3 USA 3 JPN 3 MEX 1 LUX 1
19 NZL a KOR 1 LUX 2 NED 2 MAR 1
20 POR 3 MAC 1 NOR 1 NOR 1 MEX 3
21 RSA 2 MEX 2 NZL 3 NZL 3 NED 2
22 RUS 1 NED 1 POR 2 POR 1 NOR 3
23 SUI 1 NOR 2 ROU 1 ROU 1 NZL 1
24 USA 3 NZL 4 RSA - RSA 1 POR 4
25 PNG 1 RUS 2 RUS 3 RSA 2
26 POR 3 Sul 1 SVK 1 RUS 2
27 RSA 2 SWE 1 USA 5 SLO 1
28 RUS 2 USA 2 SuUl 2
29 SGP 2 SVK 1
30 Sul 2 USA 3
31 USA 3
32 VEN 1

** ITU = Internationella Triathlonforbundets utvecklingslag
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10.3.2 Resultat OS och VM

Resultat OS 2016
ATHLETE Name Land | Fédd | Alder | Simning T1 Cykel T2 Lopning Placering TID
Gwen Jorgensen USA | 1986 30| 00:19:12 | 00:00:56 |01:01:21 |[00:00:38 (00:34:09 1(01:56:16
Nicola Spirig Sul 1982 34|00:19:12 | 00:00:54 |01:01:22 |00:00:38 |00:34:50 2|01:56:56
Vicky Holland GBR | 1986 30| 00:19:09 |00:00:54 |01:01:26 |00:00:38 |00:34:54 3|01:57:01
Non Stanford GBR | 1989 27|00:19:10 |00:00:53 |01:01:25 |[00:00:41 [00:34:55 4101:57:04
Barbara Riveros CHI 1987 29|00:19:13 | 00:00:52 |01:01:24 |[00:00:39 (00:35:21 5(01:57:29
Emma Moffatt AUS 1984 32(00:19:07 |00:00:58 |01:01:24 |00:00:37 |00:35:49 6]01:57:55
Andrea Hewitt NzL 1982 34]00:19:04 |00:00:56 |01:01:28 |00:00:41 (00:36:06 7(01:58:15
Flora Duffy BER 1987 29|00:19:08 |00:00:52 |01:01:29 |(00:00:41 (00:36:15 8(01:58:25
Claudia Rivas MEX | 1989 27|00:19:05 |00:00:58 |01:01:27 |00:00:40 (00:36:18 9|01:58:28
Rachel Klamer NED | 1990 26|00:19:10 |00:01:00 |01:01:19 |00:00:48 (00:36:38 10(01:58:55
Resultat VM 2017
ATHLETE Name Land | Fédd | Alder |Simning T1 Cykel T2 Lopning Placering TID
Flora Duffy BER 1987 30| 00:19:14 |00:01:44 |01:03:40 |00:00:28 |00:33:36 1(01:58:39
Katie Zaferes USA | 1989 28|00:19:21 |00:01:38 |01:03:41 |00:00:23 | 00:34:34 2| 01:59:34
Jessica Learmonth GBR | 1988 29|00:19:13 | 00:01:43 |01:03:43 |00:00:30 |00:35:50 3] 02:00:57
Kirsten Kasper USA | 1991 26| 00:19:38 | 00:01:46 |01:04:44 |00:00:24 |00:34:58 4]02:01:29
Joanna Brown CAN 1992 25(00:19:43 | 00:01:43 |01:04:42 |00:00:29 |00:35:12 5| 02:01:47
Ashleigh  Gentle AUS | 1991 26|00:20:04 |00:01:47 |01:06:03 |00:00:14 |00:33:54 6(02:02:00
Rachel Klamer NED | 1990 27|00:19:39 |00:01:49 |01:04:40 |00:00:28 |00:35:34 7 02:02:09
Jodie Stimpson GBR | 1989 28| 00:19:41 00:01:47 01:04:40 00:00:23 00:35:52 8(02:02:20
Summer  Cook USA | 1991 26| 00:19:23 | 00:01:51 |01:04:59 |00:00:25 | 00:35:55 9(02:02:30
Jolanda Annen Sul 1992 25| 00:20:04 |00:01:46 |01:06:03 |00:00:26 |00:34:27 10( 02:02:43
Resultat VM 2018: Damer Elit
Athlete Land Fodelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Lépning |Placering |Sluttid
Ashleigh GENTLE AUS 1991| 00:19:56 00:00:41 00:57:16 00:00:26 00:33:44 1 01:52:00
Vicky Holland GBR 1986| 00:19:27 | 00:00:44 | 00:57:41 | 00:00:21 | 00:33:51 2 01:52:02
Katie Zaferes USA 1989| 00:19:28 00:00:41 00:57:42 00:00:27 00:34:16 3 01:52:33
Laura LINDEMANN GER 1996| 00:19:50 00:00:42 00:57:23 00:00:27 00:34:33 4 01:52:53
Kirsten KASPER USA 1991| 00:19:28 | 00:00:42 | 00:57:43 | 00:00:24 | 00:35:00 5 01:53:15
Melanie SANTOS POR 1995| 00:19:55 00:00:42 00:57:19 00:00:26 00:35:06 6 01:53:26
Taylor SPIVEY USA 1991| 00:19:35 | 00:00:41 | 00:57:38 | 00:00:26 | 00:35:10 7 01:53:28
Georgia Taylor-Brown GBR 1994| 00:19:43 00:00:42 00:57:28 | 00:00:25 00:35:16 8 01:53:31
Leonie PERIAULT FRA 1994| 00:19:54 00:00:41 00:57:19 00:00:25 00:35:16 9 01:53:33
Jodie STIMPSON GBR 1989 00:19:39 00:00:40 00:57:34 00:00:23 00:35:26 10 01:53:41
Resultat OS 2016
ATHLETE Name Land |Fodd |Alder |Simning |T1 Cykel T2 Lopning | Placering | TID
Alistair Brownlee GBR | 1988 28(00:17:24 |00:00:50 |00:55:04 |00:00:34 |00:31:09 1] 01:45:01
Jonathan Brownlee GBR | 1990 26/ 00:17:24 |00:00:50 |00:55:04 |00:00:33 |00:31:16 2| 01:45:07
Henri Schoeman RSA | 1991 25/ 00:17:25 |00:00:53 |00:55:01 |00:00:34 |00:31:50 3| 01:45:43
Richard Murray RSA | 1989 27| 00:18:20 (00:00:46 |00:55:35 |00:00:35 |00:30:34 41 01:45:50
Joao Pereira POR | 1987 29| 00:18:03 (00:00:46 |00:55:52 |00:00:33 |00:30:38 5 01:45:52
Marten Van Riel BEL 1992 24| 00:17:27 (00:00:49 |00:55:03 |00:00:34 |00:32:10 6/ 01:46:03
Vincent Luis FRA 1989 27(00:17:26 |00:00:48 |00:55:04 |00:00:33 |00:32:21 7|01:46:12
Mario Mola ESP 1990 26/ 00:17:37 |00:00:46 |00:56:18 |00:00:33 |00:31:12 8| 01:46:26
Aaron Royle AUS | 1990 26| 00:17:26 | 00:00:48 | 00:55:05 |[00:00:36 |00:32:47 9| 01:46:42
Ryan Bailie AUS 1990 26/ 00:17:31 |00:00:49 |00:56:11 |00:00:38 |00:31:53 10| 01:47:02
Resultat VM 2017
ATHLETE Name Land | Fodd |Alder |Simning |T1 Cykel T2 Lopning Placering | TID
Vincent Luis FRA | 1989 28| 00:18:52| 00:01:31| 01:00:33| 00:00:32| 00:29:59 1| 01:51:26
Kristian Blummenfelt NOR | 1994 23| 00:19:16| 00:01:39| 01:00:00| 00:00:23| 00:30:12 2| 01:51:28
Mario Mola ESP | 1990 27( 00:19:02| 00:01:32| 01:00:25| 00:00:27( 00:30:11 3| 01:51:36
Javier Gomez Noya ESP | 1983 34| 00:18:49( 00:01:34| 01:00:38| 00:00:15| 00:30:27 4| 01:51:41
Jonathan Brownlee GBR | 1990 27( 00:18:44| 00:01:34( 01:00:37| 00:00:23| 00:30:35 5| 01:51:52
Richard Murray RSA | 1989 28| 00:19:08| 00:01:34| 01:00:19| 00:00:25| 00:30:43 6| 01:52:06
Pierre Le Corre FRA | 1990 27| 00:18:47| 00:01:41| 01:00:35| 00:00:24| 00:31:06 7| 01:52:31
Joao Pereira POR | 1987 30| 00:19:03| 00:01:32| 01:00:28 00:00:25( 00:31:05 8| 01:52:32
Andreas Schilling DEN | 1991 26( 00:19:05| 00:01:41| 01:00:10| 00:00:24 00:31:16 9 01:52:33
Thomas Bishop GBR | 1991 26( 00:19:00| 00:01:39| 01:00:19| 00:00:28( 00:31:10 10| 01:52:34

n
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Resultat VM 2018: Herrar Elit
Athlete Land Fédelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Lopning |Placering |Sluttid
Vincent Luis FRA 1989| 00:18:32 | 00:00:42 | 00:55:13 | 00:00:25 | 00:29:44 1 01:44:34
Mario Mola ESP 1990 00:19:12 00:00:39 00:54:39 00:00:24 00:29:55 2 01:44:48
Richard Murray RSA 1989| 00:19:28 00:00:36 00:54:23 00:00:23 00:30:08 3 01:44:56
Pierre Le Corre FRA 1990| 00:18:41 00:00:44 00:55:04 00:00:21 00:30:14 4 01:45:01
Kristian Blummenfelt NOR 1994 00:19:09 00:00:41 00:54:03 00:00:23 00:30:51 5 01:45:04
Henri Schoeman RSA 1991| 00:18:33 00:00:40 00:55:16 00:00:21 00:30:18 6 01:45:06
Jacob Birtwhistle AUS 1995 00:19:04 00:00:35 00:54:48 00:00:21 00:31:00 7 01:45:46
Jonathan Brownlee GBR 1990 00:18:39 00:00:40 00:55:09 00:00:21 00:31:03 8 01:45:51
Marten Van Riel BEL 1992 00:18:43 00:00:38 00:54:58 | 00:00:22 00:31:17 9 01:45:56
Tyler Mislawchuk CAN 1994] 00:18:54 | 00:00:39 | 00:54:57 | 00:00:24 | 00:31:05 10 01:45:57

U23 VM

Resultat VM 2017: Damer U23
Athlete Land Fédelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Lopning |Placering |Sluttid
Tamara Gorman USA 1996| 00:20:12 00:01:57 01:07:20 00:00:36 00:35:18 1 02:05:21
Melanie Santos POR 1995 00:20:15 00:01:49 01:07:21 00:00:44 00:35:31 2 02:05:37
Sophie Coldwell GBR 1995] 00:20:10 00:01:47 01:07:26 00:00:16 00:36:13 3 02:05:51
Georgia Taylor-Brown GBR 1994 00:20:19 | 00:02:00 | 01:07:06 | 00:00:50 | 00:36:02 4 02:06:16
Julie Derron SuUl 1996| 00:20:41 00:01:45 01:06:56 00:00:38 00:36:35 5 02:06:34
Leonie Periault FRA 1994 00:20:13 00:01:45 01:07:30 00:00:31 00:36:46 6 02:06:44
Zsanett Bragmayer HUN 1994] 00:20:11 00:01:49 01:07:27 00:00:25 00:37:01 7 02:06:51
Cassandre Beaugrand FRA 1997] 00:20:19 | 00:01:51 | 01:09:51 | 00:00:35 | 00:34:30 8 02:07:04
Sian Rainsley GBR 1997| 00:20:20 00:01:51 01:07:16 00:00:29 00:37:16 9 02:07:11
Vittoria Lopes BRA 1996] 00:19:57 00:01:56 01:07:34 00:00:51 00:37:02 10 02:07:17

Resultat VM 2018: Damer U23
Athlete Land Fédelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Lépning |Placering |Sluttid
Taylor Knibb USA 1998| 00:19:06 00:00:43 00:57:21 | 00:00:27 | 00:36:13 1 01:53:47
Cassandre Beaugrand FRA 1997] 00:19:03 00:00:41 01:00:14 | 00:00:22 | 00:35:03 2 01:55:22
Angelica Olmo ITA 1996] 00:19:30 00:00:40 00:59:47 00:00:24 00:36:19 3 01:56:39
Nicole Van Der Kaay NZL 1996] 00:19:13 00:00:39 01:00:05 | 00:00:25 | 00:36:41 4 01:57:02
Erika Ackerlund USA 1996] 00:19:09 00:00:41 01:00:08 00:00:27 00:36:55 5 01:57:18
Sandra Dodet FRA 1996| 00:19:21 | 00:00:42 | 01:01:18 | 00:00:24 | 00:35:49 6 01:57:32
Jaz Hedgeland AUS 1995 00:19:08 00:00:41 01:00:08 00:00:25 00:37:19 7 01:57:39
Yuliya Golofeeva RUS 1996] 00:20:04 | 00:00:48 | 01:00:30 | 00:00:30 | 00:36:01 8 01:57:51
Sophie Linn AUS 1995 00:19:13 00:00:43 01:00:01 00:00:26 00:37:40 9 01:58:01
Nina Eim GER 1998| 00:19:40 00:00:40 01:00:58 00:00:22 00:36:47 10 01:58:25

Resultat VM 2017: Herrar U23
Athlete Land Fdelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Lopning |Placering |Sluttid
Raphael Montoya FRA 1995]00:19:09  |00:01:37 00:59:13  |00:00:23  |00:31:07 1 01:51:28
Dorian Coninx FRA 1994]00:18:51 00:01:39 00:59:12 00:00:22 00:31:31 2 01:51:32
Luke Willian AUS 1996|00:19:01 00:01:31 00:59:25 00:00:13 00:31:40 3 01:51:48
Shachar Sagiv ISR 1994100:19:06 00:01:34 00:59:16 00:00:22 00:31:44 4 01:51:59
Antonio Serrat Seoane ESP 1995]00:19:13 00:01:43 00:59:04 |00:00:24  |00:32:01 5 01:52:22
Léo Bergere FRA 1996]00:19:10 00:01:35 00:58:56 00:00:21 00:32:48 6 01:52:48
Gordon Benson GBR 1994100:18:57 00:01:41 00:59:21 00:00:24  |00:32:48 7 01:53:08
Jonas Schomburg ITU 1994100:18:33 00:01:39 00:59:45 00:00:20 00:32:59 8 01:53:15
Sylvain Fridelance Sul 1995]00:19:11 00:01:37 00:59:09 00:00:25 00:33:11 9 01:53:32
Delian Stateff ITA 1994100:18:36 00:01:40 01:01:32 00:00:23 00:31:25 10 01:53:34
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Resultat VM 2018: Herrar U23
Athlete Land Fodelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Loépning |Placering |Sluttid
Tayler Reid NZL 1996 00:17:45 | 00:00:40 | 00:53:03 | 00:00:20 | 00:32:21 1 01:44:08
Samuel Dickinson GBR 1997] 00:18:01 00:00:39 00:52:47 00:00:23 00:32:31 2 01:44:20
Bence Bicsdk HUN 1995] 00:18:20 00:00:39 00:54:04 00:00:24 00:31:06 3 01:44:31
Léo Bergere FRA 1996] 00:17:55 | 00:00:42 00:52:52 | 00:00:23 | 00:32:49 4 01:44:39
Jgrgen Gundersen NOR 1995] 00:17:50 00:00:40 00:52:59 00:00:24 00:32:53 5 01:44:44
Lasse Luhrs GER 1996] 00:18:16 00:00:40 00:54:06 00:00:24 00:31:23 6 01:44:47
Gabriel Allgayer GER 1998| 00:18:45 00:00:35 00:53:43 00:00:22 00:31:56 7 01:45:19
Antonio Serrat Seoane ESP 1995] 00:18:03 00:00:38 00:54:23 00:00:23 00:32:07 8 01:45:32
Hayden Wilde NZL 1997]| 00:18:44 00:00:36 00:53:40 00:00:24 00:32:16 9 01:45:38
Alex Yee GBR 1998| 00:18:55 00:00:37 00:55:47 00:00:24 | 00:30:01 10 01:45:41
Junior VM

Resultat VM 2017: Damer Junior
Athlete Land Fédelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Lépning |Placering |Sluttid
Taylor Knibb USA 1998| 00:10:16 00:01:51 00:31:11 00:00:27 00:17:39 1 01:01:22
Kate Waugh GBR 1999 00:10:17 00:01:46 00:31:54 00:00:24 00:17:19 2 01:01:38
Fuka Sega JPN 1998| 00:10:04 | 00:01:49 00:32:04 | 00:00:25 | 00:17:45 3 01:02:05
Therese Feuersinger AUT 1998 00:10:15 00:01:50 | 00:31:52 | 00:00:23 | 00:18:07 4 01:02:24
Hannah Knighton NZL 2000]| o00:10:16 00:01:48 00:31:54 00:00:22 00:18:06 5 01:02:24
Olivia Mathias GBR 1998| 00:10:15 00:01:45 00:31:57 00:00:25 00:18:21 6 01:02:42
Lena MeiRner GER 1998 00:10:55 00:01:48 00:31:31 00:00:25 00:18:18 7 01:02:55
Desirae Ridenour CAN 1999| 00:10:46 00:01:41 00:31:52 00:00:23 00:18:22 8 01:03:02
Hye Rim Jeong KOR 1999 00:10:33 00:01:48 00:31:58 00:00:22 00:18:26 9 01:03:05
Kira Hedgeland AUS 1998| 00:10:35 00:01:45 00:31:58 00:00:28 00:18:31 10 01:03:15

Resultat VM 2018: Damer Junior
Athlete Land Fédelsedr Simning | T1 Cykel T2 L6épning |Placering |Sluttid
Cecilia Sayuri Ramirez Ala MEX 2000| 00:10:21 | 00:00:43 00:30:29 | 00:00:25 | 00:17:15 1 00:59:11
Erin Wallace GBR 2000| 00:10:04 00:00:44 00:30:18 00:00:23 00:17:57 2 00:59:23
Kate Waugh GBR 1999| 00:10:08 | 00:00:42 | 00:30:12 | 00:00:22 | 00:18:12 3 00:59:34
Pauline Landron FRA 1999| 00:10:25 00:00:41 00:30:15 00:00:22 00:18:05 4 00:59:46
Romy Wolstencroft AUS 1999 00:10:36 00:00:47 00:30:01 00:00:23 00:18:05 5 00:59:51
Magdalena Friih AUT 2000| 00:10:46 | 00:00:42 | 00:29:53 | 00:00:29 | 00:18:15 6 01:00:03
Jessica Fullagar FRA 2000| 00:10:07 00:00:42 00:30:13 00:00:25 00:18:43 7 01:00:08
Desirae Ridenour CAN 1999| 00:10:15 00:00:39 00:30:28 | 00:00:23 00:18:28 8 01:00:10
Quinty Schoens NED 1999| 00:10:24 00:00:44 00:30:13 00:00:26 00:18:27 9 01:00:12
Celia Merle FRA 1999| 00:10:04 00:00:44 00:30:17 00:00:24 00:18:49 10 01:00:16

Resultat VM 2017: Herrar Junior
Athlete Land Fodelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Lopning |Placering |Sluttid
Matthew Hauser AUS 1998| 00:08:56 | 00:01:38 | 00:29:39 | 00:00:20 | 00:15:23 1 00:55:54
Vasco Vilaca POR 1999 00:09:13 00:01:35 00:29:27 00:00:28 00:15:42 2 00:56:22
Ben Dijkstra GBR 1998] 00:09:25 00:01:36 00:29:54 00:00:26 00:15:16 3 00:56:35
James Chantler GBR 2000| 00:09:07 00:01:36 00:29:32 00:00:25 00:16:03 4 00:56:41
Vetle Bergsvik Thorn NOR 1999] 00:09:01 00:01:40 00:29:33 00:00:26 00:16:06 5 00:56:43
Barclay lzzard GBR 1998| 00:09:25 | 00:01:33 | 00:29:58 | 00:00:28 | 00:15:21 6 00:56:44
Csongor Lehmann HUN 1999| 00:09:03 00:01:36 00:29:38 00:00:27 00:16:09 7 00:56:50
Endre Espedal NOR 1998] 00:09:08 00:01:39 00:29:26 00:00:22 00:16:25 8 00:56:57
Javier Romo Oliver ESP 1999| 00:09:15 | 00:01:42 | 00:30:00 | 00:00:25 | 00:15:39 9 00:57:00
Simon Westermann SUI 1998| 00:09:03 00:01:38 00:29:33 00:00:29 00:16:31 10 00:57:12
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Resultat VM 2018: Herrar Junior
Athlete Land Fodelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Loépning |Placering |Sluttid
Csongor Lehmann HUN 1999| 00:08:55 00:00:38 00:27:29 00:00:23 00:15:27 1 00:52:49
Paul Georgenthum FRA 2000| 00:08:51 00:00:37 00:27:35 00:00:22 00:15:50 2 00:53:12
Philipp Wiewald GER 1999 00:09:44 | 00:00:38 00:26:40 | 00:00:21 | 00:15:53 3 00:53:14
Boris Pierre FRA 2000| 00:09:21 00:00:38 00:27:01 00:00:22 00:15:59 4 00:53:20
Lorcan Redmond AUS 2000] 00:09:38 00:00:37 00:26:46 00:00:21 00:16:01 5 00:53:22
Oscar Coggins HKG 1999] 00:09:04 00:00:40 00:27:20 00:00:23 00:16:12 6 00:53:37
Vetle Bergsvik Thorn NOR 1999| 00:09:02 00:00:40 00:27:21 00:00:24 00:16:14 7 00:53:39
Pavlos Antoniades CAN 2000| 00:09:24 00:00:48 00:26:55 00:00:22 00:16:12 8 00:53:40
Vasco Vilaca POR 1999 00:09:17 00:00:36 00:27:08 00:00:21 00:16:29 9 00:53:50
Saxon Morgan NZL 2000] 00:09:16 00:00:36 00:27:14 00:00:22 00:16:28 10 00:53:54
Ungdoms OS

Resultat Ungdoms OS 2018: Damer
Athlete Land Fédelsedr |Simning |T1 Cykel T2 Lépning _|Placering |Sluttid
Amber Schlebusch RSA 2001 00:09:59 00:00:46 00:30:17 00:00:30 00:17:15 1 00:58:45
Sif Bendix Madsen DEN 2001 00:09:55 00:00:38 00:29:37 00:00:29 00:18:17 2 00:58:56
Anja Weber sul 2001 00:09:52 00:00:43 00:29:36 | 00:00:30 | 00:18:55 3 00:59:36
Eva Daniels LUX 2001 00:10:02 00:00:41 00:30:12 00:00:29 00:18:25 4 00:59:49
Paula Vega ECU 2002 00:10:11 00:00:40 00:30:09 00:00:30 00:18:19 5 00:59:49
Barbara  De Koning NED 2002 00:09:58 | 00:00:47 | 00:30:17 | 00:00:30 | 00:19:00 6 01:00:32
Emilie Noyer FRA 2002 00:10:52 00:00:44 00:31:04 | 00:00:32 | 00:17:25 7 01:00:37
Marie Horn GER 2001 00:09:59 00:00:46 00:30:19 00:00:31 00:19:08 8 01:00:41
Brea Roderick NZL 2002 00:10:12 00:00:39 00:30:10 00:00:28 00:19:26 9 01:00:55
Hanne Peeters BEL 2001 00:10:32 00:00:41 00:31:25 00:00:27 00:17:57 10 01:01:02

Resultat Ungdoms OS 2018: Herrar
Athlete Land Fodelsedr Simning |T1 Cykel T2 Lépning Placering Sluttid
Dylan Mccullough NZL 2001 00:09:29 00:00:28 00:26:52 00:00:28 | 00:16:10 1 00:53:27
Alexandre Montez POR 2002 00:09:44 00:00:31 00:27:23 00:00:28 00:15:33 2 00:53:39
Alessio Crociani ITA 2001 00:09:29 00:00:27 00:26:52 00:00:28 00:16:29 3 00:53:45
Andreas  Carlsson SWE 2001 00:09:34 00:00:33 00:27:32 00:00:26 00:15:48 4 00:53:53
Baptiste  Passemard FRA 2001 00:09:40 00:00:27 00:27:32 00:00:26 00:16:21 5 00:54:26
Igor Bellido Mikhailova ESP 2002 00:09:44 00:00:30 00:27:25 00:00:26 00:16:38 6 00:54:43
Andrew  Shellenberger USA 2002 00:09:31 00:00:28 00:27:41 00:00:30 00:16:37 7 00:54:47
Cristobal Baeza Mufioz CHI 2002 00:09:36 00:00:29 00:27:34 | 00:00:28 | 00:16:52 8 00:54:59
Henry Graf GER 2002 00:09:39 00:00:29 00:27:31 00:00:30 00:16:58 9 00:55:07
Calum Young GBR 2001 00:09:36 00:00:31 00:27:34 00:00:27 00:17:04 10 00:55:12
10.3.3 Tavlingsfrekvens och trianingstimmar

Antal tévlingar
Ungdom Junior u23 Senior
AR i idrotten 1 [ 2] 3 4 5 6 7 [ 8] o Jwo[nn]12]13]1a]15]16] 17 ]18]19] 20] 21
ALDER 143r(154r| 164r | 174r | 184r | 194r | 20ar 21ar 223ar 234ar 244ar 253r 264ar 274ar| 284ar| 294ar| 30&r | 314r| 324r | 334r | 344ar
Nationella tavlingar 4 5 5 5 5 5 4 4 4 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 4
Internationella tévlingar| 0 1 2 3 5 5 6 7 7 8 8 9 9 8 8 7 7 6 5 5 4
Totalt antal tivlingar 4 6 7 8 10 10 10 11 11 [ 11| 11 11 | 11| 10 | 10 9 9 9 8 8 8
Antal traningstimmar och traningspass
Ungdom Junior u23 Senior

AR i idrotten 1| 2] 3 4 5 6 7 [ 8 [ o[w|un]n]1B3[1a]15]16] 17 18] 19] 202
ALDER 143r(154r| 164r | 174r | 184r | 194r | 204r 214&r 224r 234&r 244ar 25ar 264ar 27ar| 284ar| 294ar| 30&r | 314r| 324r | 334r | 344r
Antal triningstimmar 500 600 | 700 | 800 | 900 | 1000 | 1100 | 1150 | 1200 | 1250 | 1300 | 1300 | 1300 | 1250 | 1200| 1150 | 1100 | 1050 | 1000 | 950 | 900
Antal pass / vecka 6-7 | 7-8] 9—10] 11-12] 12.13[ 13-14] 13-14] 14.35] 14.16] 14.16] 15.16 [ 15:26] 16:18] 1416 ] 14.16] 13.24] 12-14] 13.12] 13.12] 12-11] 12-10
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10.4 Vigen till en olympisk medalj
Genom att studera tidigare medaljorers vdg mot en OS medalj, s& har vi tagit fram
framgéngsfaktorer och data for végen till medaljen. Ur statistiken kan vi sedan plocka

ut nyckelfaktorer som &r viktiga pé végen till en olympisk medalj.

10.4.1 En OS medaljors toppresultat
Nedan foljer OS medaljorernas (2012, 2016) toppresultat frén internationella tavlingar

fran ungdom, junior, U32 till senior.
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Toppresultat for varje ar (OS, VM, EM, WTS, WC) fran ungdom till en olympisk medalj i Triathlon (2012, 2016)

Genom att studera statistiken, kan vi utlésa att dtta av nio OS medaljorer tdvlat pa internationella
maésterskap som ungdom eller junior. Det finns en direkt korrelation mellan att ta medalj pa
U23 VM och senior VM. For att lyckas kréivs tivlingsspecifika triathlon kvalitéer (10.4.2
Tavlingsspecifika egenskaper) och grenspecifika kvalitéer (10.4.3 Grenspecifika egenskaper).
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Nedan foljer en utvecklingstrappa fran Triathlon Canada enligt deras ”Gold Medal Profile”
vilken ligger 1 linje med ovan statistik for védgen till en olympisk medalj. Utvecklingstrappan ar

utformad enligt Long Term Athlete Development (LTAD) mot en olympisk medalj.

WTS Podium

WTS GF top 5

1 Competing to Win WTS Series top 8

Olympic Top 5

Major Games Podium

WTS top 8

2 WTS GF top 12

Training to Compete
g P WC Podium

U23 World WIN

WTS top 20

3 WCtop 8

U23 World top 5

Learning to Compete Continental Cup WIN

U23 World top 10

4 Junior World top 10

Continental Cup PODIUM

U23 World top 15

5 Junior World top 15
Continental Cup top 5
6 Training to Train JR National Championships WIN
JR National Series PODIUM
7 JR National Championships PODIUM

JR National Series top 10

International draft legal experience

National draft legal experience

8 Learning to Train Provincial draft legal experience

Regional draft legal experience

Non-drafting experience

Triathlon Canada Gold Medal Profile, sid 4
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10.4.2 Tavlingsspecifika egenskaper

Prestationer pa toppniva i vérldseliten i triathlon kréver fysiologiska, tekniska, taktiska och mentala fardigheter.
Nedan foljer tta nyckelfaktorer som &r avgorande for att na en medalj pa VM eller OS.

1.

Taktiska beslut i val av tavlingar (for podng och ranking), banprofiler, i férhallande till andra deltagare
och under tavlingsloppet.

Avsluta simningen med forstagruppen och gérna med minsta mdjliga energiforlust. (hog taktisk
forméga, fysiskt stark)

Kunna hantera och anpassa sig till det 6ppna vattnets alla egenskaper (stilla vatten, hdga vagor, varmt,
kallt, medstroms, motstroms).

Ladmna vixlingen mellan simning till cykel (T1) med forstagruppen eller med méjligheten att jaga ikapp
forstagruppen. Vil i forstagruppen dr malet att spara sd mycket energi som mojligt.

Kunna hantera och anpassa sig till specifika egenskaper (taktiskt och tekniskt) for cykelmomentet (vind,
kurvtagning, uppfor, utfor, flackt, olika underlag, varmt, kallt)

Om det inte finns nagra snabba Iopare i forstagruppen pa cyklingen, maste gapet mellan forstagruppen
och snabbaste 16pare utdkas, for att sékerstélla en vinst.

Vixla fran cykel till 16pning (T2) enligt principen ~ forst in, forst ut” , limna T2 i sténd att komma
forst i mal genom att spinga taktiskt.

Kunna hantera och anpassa sig till specifika egenskaper for den avslutande 16pningen (vdarme, kyla,
kurvtagning, uppforsbacke, nedforsbacke etc.).

10.4.3 Grenspecifika egenskaper

For att lyckas né en medalj pa VM eller OS krédvs grenspecifika egenskaper i simning, cykel

och 16pning. Nedan foljer niva enligt tidigare resultat for topp tre under perioden 2016 till 2017.

VM och OS medalj: Elit
Elit Simning | Cykel Lopning |
Damer Top-3 19:00-19:30f 1.01-1.05 | 33.5-34.5
Herrar Top-3 17:45-18:15] 55-1.00 29.5-31.0

For att f6lja de elitaktivas utveckling i triathlon, kan grenspecifik utveckling jamforas med hur

det ser ut i simning och 16pning.
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FINA ”World Leading swim performance’ (50m) for senior och U23

Tiderna kan séttas i jamforelse till Internationella sim- och friidrottsforbundets ”World
Leading Performance”. Tabellen &r baserad pa en forbittring pd 1% upp till 24 ar.

800 m 1500 m 800 m 1500 m
100.0% 08:57 16:45 100.0% 09:20 17:45
99.0% 09:02 16:54 99.0% 09:26 17:57
98.0% 09:08 17:04 98.0% 09:31 18:07
97.0% 09:14 17:15 97.0% 09:37 18:18
96.0% 09:19 17:24 96.0% 09:43 18:29
95.0% 09:25 17:34 95.0% 09:49 18:40
94.0% 09:31 17:45 94.0% 09:56 18:53
93.0% 09:37 17:55 93.0% 10:02 19:04
92.0% 09:44 18:07 92.0% 10:09 19:17
91.0% 09:50 18:18 91.0% 10:15 19:28
90.0% 09:57 18:30 90.0% 10:22 19:41
89.0% 10:03 18:40 89.0% 10:29 19:54
88.0% 10:10 18:53 88.0% 10:36 20:07
87.0% 10:17 19:04 87.0% 10:44 20:22
86.0% 10:24 19:17 86.0% 10:51 20:35
85.0% 10:32 19:32 85.0% 10:59 20:50
84.0% 10:39 19:43 84.0% 11:07 21:05
83.0% 10:47 19:57 83.0% 11:15 21:20
82.0% 10:55 20:11 82.0% 11:23 21:35
81.0% 11:03 20:25 81.0% 11:31 21:49
80.0% 11:11 20:39 80.0% 11:40 21:12

FINA World Leading swim performance standards in 50m pool swim under FINA rules (standards updated on
February 10, 2014).

FINA ”World Leading swim performance’ for ungdom och junior

MEN WOMEN

400 800 1500 400 800 1500
100.0% 04:26 08:57 16:45 100.0% 04:37 09:20 17:45
99.0% 04:28 09:02 16:54 99.0% 04:40 09:26 17:57
98.0% 04:31 09:08 17:04 98.0% 04:43 09:31 18:07
97.0% 04:34 09:14 17:15 97.0% 04:46 09:37 18:18
96.0% 04:37 09:19 17:24 96.0% 04:49 09:43 18:29
95.0% 04:40 09:25 17:34 95.0% 04:52 09:49 18:40
94.0% 04:43 09:31 17:45 94.0% 04:55 09:56 18:53
93.0% 04:46 09:37 17:55 93.0% 04:58 10:02 19:04
92.0% 04:49 09:44 18:07 92.0% 05:01 10:09 19:17
91.0% 04:52 09:50 18:18 91.0% 05:05 10:15 19:28
90.0% 04:55 09:57 18:30 90.0% 05:08 10:22 19:41
89.0% 04:59 10:03 18:40 89.0% 05:12 10:29 19:54
88.0% 05:02 10:10 18:53 88.0% 05:15 10:36 20:07
87.0% 05:06 10:17 19:04 87.0% 05:19 10:44 20:22
86.0% 05:09 10:24 19:17 86.0% 05:23 10:51 20:35
85.0% 05:13 10:32 19:32 85.0% 05:26 10:59 20:50
84.0% 05:17 10:39 19:43 84.0% 05:30 11:07 21:05
83.0% 05:20 10:47 19:57 83.0% 05:34 11:15 21:20
82.0% 05:24 10:55 20:11 82.0% 05:38 11:23 21:35
81.0% 05:28 11:03 20:25 81.0% 05:43 11:31 21:49
80.0% 05:33 11:11 20:39 80.0% 05:47 11:40 21:12

World Leading 400 m swim performance standards for youth and junior athletes (in 50m pool swim under FINA

competition rules).
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TAAF ”World Leading run performance ” 5 km och 10 km senior och U23

5k 10k 5k 10k
100.0% 13:41 28:32 100.0% 15:14 31:40
99.0% 13:49 28:44 99.0% 15:23 31:55
98.0% 13:57 29:01 98.0% 15:33 32:15
97.0% 14:06 29:17 97.0% 15:42 32:35
96.0% 14:15 29:35 96.0% 15:52 32:55
95.0% 14:24 29:54 95.0% 16:02 33:16
94.0% 14:33 30:13 94.0% 16:12 33:35
93.0% 14:43 30:34 93.0% 16:23 34:00
92.0% 14:52 30:52 92.0% 16:33 34:19
91.0% 15:02 31:13 91.0% 16:44 34:42
90.0% 15:12 31:34 90.0% 16:56 35:06
89.0% 15:22 853 89.0% 17:07 35:30
88.0% 15:33 32:15 88.0% 17:19 35:55
87.0% 15:44 32:37 87.0% 17:31 36:20
86.0% 15:55 33:00 86.0% 17:43 36:43
85.0% 16:06 33:24 85.0% 17:55 37:10
84.0% 16:17 33:46 84.0% 18:08 37:37
83.0% 16:29 34:11 83.0% 18:21 38:02
82.0% 16:41 34:36 82.0% 18:35 38:31
81.0% 16:54 35:03 81.0% 18:48 39:00
80.0% 17:06 35:27 80.0% 19:02 39:27

World Leading run performance standards achieved on track or road under IAAF rules (standards updated on
February 10, 2014).

TAAF ”World Leading run performance” for ungdom och junior

100.0% | 03:41 | 07:52 | 13:41 | 28:32 100.0% | 04:06 | 08:46 | 15:14 | 31:40
99.0% | 03:43 | 07:56 | 13:49 | 28:44 99.0% | 04:08 | 08:51 | 15:23 | 31:55
98.0% | 03:45 | 08:01 | 13:57 | 29:01 98.0% | 04:10 | 08:56 | 15:33 | 32:15
97.0% | 03:47 | 08:05 | 14:06 | 29:17 97.0% | 04:13 | 09:02 | 15:42 | 32:35
96.0% | 03:49 | 08:11 | 14:15 | 29:35 96.0% | 04:16 | 09:08 | 15:52 | 32:55
95.0% | 03:52 | 08:16 | 14:24 | 29:54 95.0% | 04:19 | 09:14 | 16:02 | 33:16
94.0% | 03:54 | 08:21 | 14:33 | 30:13 94.0% | 04:21 | 09:19 | 16:12 | 33:35
93.0% | 03:57 | 08:27 | 14:43 | 30:34 93.0% | 04:24 | 09:26 | 16:23 | 34:00
92.0% | 03:59 | 08:33 | 14:52 | 30:52 92.0% | 04:27 | 09:32 | 16:33 | 34:19
91.0% | 04:02 | 08:38 | 15:02 | 31:13 91.0% | 04:30 | 09:39 | 16:44 | 34:42
90.0% | 04:05 | 08:44 | 15:12 | 31:34 90.0% | 04:33 | 09:45 | 16:56 | 35:06
89.0% | 04:08 | 08:50 | 15:22 | 31:53 89.0% | 04:37 | 09:52 | 17:07 | 35:30
88.0% | 04:10 | 08:56 | 15:33 | 32:15 88.0% | 04:40 | 10:00 | 17:19 | 35:55
87.0% | 04:13 | 09:03 | 15:44 | 32:37 87.0% | 04:43 | 10:07 | 17:31 | 36:20
86.0% | 04:17 | 09:09 | 15:55 | 33:00 86.0% | 04:46 | 10:13 | 17:43 | 36:43
85.0% | 04:20 | 09:16 | 16:06 | 33:24 85.0% | 04:50 | 10:21 | 17:55 | 37:10
84.0% | 04:23 | 09:22 | 16:17 | 33:46 84.0% | 04:54 | 10:29 | 18:08 | 37:37
83.0% | 04:26 | 09:30 | 16:29 | 34:11 83.0% | 04:57 | 10:36 | 18:21 | 38:02
82.0% | 04:29 | 09:37 | 16:41 | 34:36 82.0% | 05:01 | 10:44 | 18:35 | 38:31
81.0% | 04:33 | 09:45 | 16:54 | 35:03 81.0% | 05:05 | 10:53 | 18:48 | 39:00
80.0% | 04:36 | 09:52 | 17:06 | 35:27 80.0% | 05:09 | 11:01 | 19:02 | 39:27

IAAF World Leading 1500 and 3000 m track running performance standards for youth and junior athletes (track
results under IAAF rules).
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10.5 Prognos om 3 till 4 4r framét

Utvecklingen av internationell triathlon och de aktiva i vérldseliten gar i vagor, dér det drivs

mycket i vem som &r bést och vad som krdvs for att vara med 1 toppen. For att bli bist 1 virlden

kriavs de en kapacitet som ingen annan har eller en egenskap att kunna gora det diar avgorande

(taktiskt, mentalt, fysiskt). Utvecklingen gér 1dngsamt framét och i rullande segment.

Framaét ser vi att utvecklingen styrs av:

Mer kravande och utslagsgivande tévlingsbanor

Forandringar 1 internationella triathlonforbundets regler
Utveckling av material

Pengar — fler idrottare kan trdna pa heltid, starkare startfélt
Organisation och struktur: Fler trdningsmiljoer for en elitsatsning

Att aktiva arbetar mer som ett lag for sitt landslag eller team

Att forbund strategiskt véljer pa att bli vildigt starka pd en gren (t.ex. cykel)
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11 Forskning och Utveckling

Svenska Triathlonféorbundet kommer samverka med akademin for de som vill gora ett
examensarbete, behover praktik eller i att medverka i projekt for forskning och utveckling for
var idrott (uthdllighetsidrott). Vi vill &dven samverka med andra forbund och

organisationer inom omraden dér vi kan ha utbyte av varandras kunskap eller erfarenheter.

11.1 STF:s akademi for elittrinare

Under 2019 startat vi upp en trdnarakademi, dér ett tiotal elittrdnare med tranarutbildning
(akademisk) ingar for att langsiktigt utveckla Svensk Triathlon. Under varen kommer vi ha ett
mote 1 minaden med instuderingsforeldsningar eller material under ledning av Torbjorn
Johansson (foreldsare pd GIH och Linneuniversitetet). Malet dr att vi forst ska skapa oss en

gemensam grundkunskap for att sedan vidareutveckla var utvecklingsplan i olika steg.

1. Insamling av testdata (2019)
e Vilka tester ska vi ha inom svensk triathlon
e Tre Nivéer
nivd 1: ungdom, junior
niva 2: senior elit, junior elit, ungdom elit (nationellt)
niva 3: senior elit, junior elit, ungdom elit (internationellt, landslag)
(beroende pa niva och resurser)

. Generella traningsprogram (inkludera uppdateringen av utvecklingsplan 2020)
¢ Rekommendationer baserat pa niva och kategori

e Rekommendationer baserat pa testdata
e Tréaningsfilosofi for STF (utvecklad av trdnarna i akademin)

e Enkel mjukvara for aktiva (STF) med ordinerad tréning for respektive niva

3. Insamling av traningsdata (inkludera uppdateringen av utvecklingsplan 2020)
e Kontrollera hur vél ordinerad trdning mots 1 traningen (utfall)

e Anpassning av traningsbelastning utifran testdata

4. Steg 1, 2, 3 ér en forutsdttning for framtida forskning och styrning av tréning och
resultatutveckling.
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11.2 Forskningsprojekt Malmo universitet

Svenska triathlon forbundet dr en uppstartsfas av att utveckla samarbete, inte bara med
akademin utan dven med andra Specialidrottsforbund, i forsta hand med SimfSrbundet.
Forbundets koppling till akademin dr via Institutionen for idrottsvetenskap vid Malmo
Universitet. Utgdngspunkten for samverkan dr att gora ron inom forskningen tillaimpbara for
den praktiska elitidrotten under de omstindigheter som rdder dér. Det dr av yttersta vikt i all
form av samverkan att de olika parterna som &r involverade far agera sa sjilvstandigt sa mojligt
utifrdn respektive organisations Overgripande malsattningar. For triathlon forbundet &r den
overgripande maélsittningen att bidra till att skapa de mest framgangsrika triatleterna for
Sverige, for Malmo Universitet dr det att bidra med forskning som kan gagna denna utveckling.
Denna tydligheten i rollférdelning och ansvarsférdelningen mellan de olika parterna dr det mest

vasentliga for att samverkan ska fungera pa ett optimalt sétt.

I jakten pa forbattrade elitprestationer ar dilemmat, framforallt for uthallighetsidrotter, balansen
mellan traningsbelastning och dterhdmtning for att undvika att idrottarna hamnar 1 ett tillstdnd
av icke-funktionell overbelastning. Utifran den enskilda idrottarnas unika svar pa olika
traningsbelastningar och den stidndiga stravan att forbattra prestationen ar det av yttersta vikt
att hitta individanpassade parametrar for att trdnarna tillsammans med idrottarna, ska kunna
fatta de bésta besluten om hur triningen ska genomforas i ett kortsiktigt och langsiktigt

perspektiv.

Utifran dialog mellan Angela Fox, sportchef pad Svenska Triatlonforbundet och Torsten Buhre,
lektor och forskare vid Malmo Universitet har valet av utveckling och forskningsprojekt landat
i idéen om att utveckla de teknologiska mojligheterna att goéra “heart rate variability” data

tillgdngligt for tranare 1 realtid.

Heart rate variability har sedan 1990-talet varit ett omrade inom klinisk hjartforskning och har
det senaste decenniet d&ven dykt upp som ett sitt att reglera stress, mental status, aterhdmtning
och traningen for elit aktiva. Den kliniska hjértforskningen har bidragit till en okad
tillforlitlighet och stabilitet i métmetoderna och sdkrare identifiering av de olika parametrarnas
forklaringsvérde utifrdn dagens kunskap om fysiologi och mera specifikt idrottsfysiologi. Den
idrottsvetenskapliga forskningen har lidnge wvarit intresserad av relationen mellan
traningsbelastning och aterhdmtning, bade utifrén ett utvarderingsperspektiv men dven utifran

ett planeringsperspektiv. Plews et al gjorde en fallstudie pa tva triatleter, 2013 som har bidragit
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till inspirationen for projektet. Dessutom har forbundet kontinuerlig kontakt med Daniela
Olstad, senior researcher pa Polar Electro Norge, dér intresset for att utveckla métningar for att

mera noggrant identifiera gransen mellan traningsbarhet och icke-trdningsbarhet ocksa finns.

Svenska Triathlonforbundets vill hitta ett tillforlitligt matverktyg for att se pa idrottarens totala
belastning (stress, somn, aterhdmtning, trdning, tdvling, resor) med en ambition att skapa ett
langsiktigt och héllbart idrottande, ddr vi skapar forutsédttningar for kontinuitet i traningen. Med
hjélp av HRV kan man f6lja upp och utvirdera trdning och tdvling pé ett mera vetenskapligt

sitt och utifradn den enskild situation.

I nuldget ar ett utvecklingsprojekt kopplat till framtida forskning i sin begynnelse.
Utvecklingsprojektet bygger pé att idrottaren sjdlv samlar in pd ett standardiserat sétt och under
enkla forhallande. Denna data laddas upp och blir tillgénglig for bearbetning och analys med
hjélp av idag icke utvecklad programvara. Varpa analysen, dterigen laddas upp och blir
tillgénglig for trdnare och idrottare i realtid. Angela Fox har identifierat en forskare vid Harvard
Medical School, Marzia Cescon, som bdde har vana och kompetens att programmera och
samtidigt har arbetat med heart rate variability data. Genom kontakt med Daniela Olstad pa
polar vet vi att det finns ett intressera for att medverka i utvecklingsprojektet och att bista med

utrustning for idrottarna.

Utvecklingsprojektet 1 sig innebér att i forsta hand generera data som kan anvéndas for
programmering och generering av tolkningsbara bilder for trdnarna. Denna data bor
ackumuleras kontinuerligt 6ver 3 veckors tid, innan bearbetningen kan borja. Bearbetningen
kraver omvandling av rddata (R-R data) pa individniva till ett antal olika, och for framtida
forskning relevanta, parametrar. Dessa parametrar individualiseras for den unika idrottaren och
gransvarden tas fram via “coefficient of variation” och “smallest worthwhile change” (se
Hopkins). Nésta steg dr transformeringen av dessa data en mera léttbegriplig bild for tranarna

(se nedan):
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*kopierat fran Pelws, et al (2013) Training adaptation and heart rate variability in elite endurance athletes: Opening
the door to effective monitoring. Sports Med, 43:773-781. De tydliga svarta punkterna i bilden &r det ackumulerade
genomsnittet dver de senaste sju dagarna. Den tunna linjen mellan dessa punkter 4r den dagliga variationen under
dessa sju dagar. Det graa streckade fonstret dr den individuella idrottarens fonster for traningsbarhet. Punkter i och
ovanfor fonstret innebédr gront ljus for planerad trdning. Punkter under fonstret bor beaktas utifran planerad
framtida traning

Tanken dr att en individualiserad bild fran varje enskild idrottare ska kunna blir tillgénglig i
realtid for trdnarna. Detta gor det mojligt for trdnarna att gora en avvédgning infor kommande
traningsvecka utifrdn planerad trdningsbelastning och dels folja den enskilda idrottarens

respons pd traningen frén dag till dag utifran genomford tréning.

Infor Centrums for idrottsforsknings utlysning av forskningsmedel 2020, kommer en ansdkan
att sittas samman tillsammans med Malmo Universitet och Svenska Simforbundet. En sddan
ansOkan kommer dven att behandla anvdndbarheten av metoden utifrdn idrottarnas och

trdnarnas perspektiv
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12 Organisation och struktur

Enligt studien for goda idrottsliga utvecklingsmiljoer (Fahlstrom, Glemme, Linnér, 2016),
finns nyckelfaktorer for vad som skapar framgangsrika miljoer och elitidrottare. Tydliga maél,
en tro pa langsiktigt arbete och kompetenta trdnare dr avgorande oavsett storlek pa
verksamheten. Kontinuitet &r nagot som priaglar verksamheten och som man star fast vid dven
ndr omgivningen krdver f{Orindring. Man kan se det som en positiv troghet som
innebér att fordndringar genomfors forst efter noggranna dverviaganden, och att det finns en
forstaelse for att resultaten, trots en fungerande verksamhet, kan variera. Kontinuiteten kan
vara allt ifran den enskilda trdnaren, som héller fast vid sin tridningsplanering, till en
forening, som med fast hand jobbar vidare med sin plan for ungdomsutveckling. Det som é&r
mest framtrddande, och som finns med som tema i1 samtliga framgingsrika miljoer, &r en
uttalad acceptans for och forankrad tro péd vikten av ldngsiktigt arbete. Det kan gélla savil
hela verksamhetens som ledarnas utveckling, men framfor allt arbetet med de aktivas vig mot

elit och den fortsatta utvecklingen nér de néatt toppen.

Nast efter langsiktighet dr tranarens kompetens den mest frekventa och betydelsefulla faktorn.
Framgéngen kan 4 ena sidan handla om enskilda trdnare som burit utvecklingen i en miljé under
flera ar i ett klimat av stor dppenhet. A andra sidan kan framgangen handla om en grupp trénare,
dar det funnits ett 6ppet och prestigeldst samarbete. Resultaten pekar ocksa pa att i de fall det
har varit enskilda trdnare, som haft betydande framgéng, s har dessa ofta haft flera olika
kompetenser av betydelse i1 det dagliga arbetet. Det dr genom sociala och pedagogiska, men
ocksé djupa idrottsliga forméagor, som dessa trinare aterkommande har en formaga att fa fram
nya topp-aktiva. I de fall, dir det ar grupper av trianare, dr det mycket av 6ppenhet och samarbete

som utgdr centrala aspekter. (Fahlstrom, Glemme, Linnér, 2016)

12.1 Organisation och ledning

Svenska Triathlonférbundets elitverksamhet drivs av sportchefen som ar ansvarig for ungdoms-
, junior- och seniorverksamheten. Som stdd i beslut och verksamhetsutveckling finns en
elitkommitté. Alla uttagningar och storre beslut tas av elitkommittén. Under &ren 2016 till 2018
har tjugofem till tjugosju aktiva tdvlat for landslaget for seniorer, juniorer och ungdom. Svenska
Triathlonforbundets langsiktiga plan ar att arbeta for att uppné véra mél och aktiviteter 1 vart

strategidokument mot 2025.
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12.2 Svensk Triathlon utveckling

Som anfader till idrotten triathlon anges Hawaii [ronman, vars forsta tdvling arrangerades 1978
med 14 deltagare. Forsta tdvlingen 1 Sverige arrangerades 1983 1 Uppsala. Triathlon har sedan
dess haft en rekordsnabb utveckling ifrdn marginalidrott till olympisk- och internationell
toppidrott med professionella utdvare. Triathlon gjorde succé, da sporten kom in pa OS
programmet 2000 i Sydney. P4 OS tévlas pé distansen 1500 meter simning, 40 km cykel och
10 km 16pning. 2015 utsdgs Svenska Triathlonforbundet till arets Svenska Idrottsforbund av

Sveriges Centralforening for Idrottens Framjande (SCIF). Motivering var:

VEtt ungt forbund, bildat 1995, med en idrott i tiden som vuxit mest vad gdller utovare,

tavlingslicenser, klubbar och foreningar”.

12.3 Strategi Svensk Triathlon

Hosten 2016 arbetade svenska triathlonférbundet fram ett styrdokument och en strategi mot
2020 och framét for all verksamhet. Arbetet med att ta fram en strategi for Svenska
Triathlonférbundet har genomforts mot 2012, 2016 och senast mot 2020. Arbetet var ett
processarbete dir foreningar, personal och styrelse arbetade tillsammans. Dokumentet ST2020

godkéndes péd drsmotet 1 mars 2017 och &r ett dokument som ska leda var elitverksamhet mot

2025.

12.3.1 Vision

Var vision ar Svensk triathlon — véirldens béasta

12.3.2 Verksamhetsidé

Svensk Triathlon erbjuder trdning, tdvling och gemenskap for alla.

12.3.3 Virdegrund

Var virdegrund bygger pa gladje, engagemang, hinsyn, utvecklande och samverkan.

12.3.4 Elitverksamheten
Elitverksamheten som strategi har satt upp tre mél och ett antal aktiviteter, som ska leda
verksamheten framat. Mélséttningen ér att fa en bredare topp, som konkurrerar om medaljer pa

internationella mésterskap.

126



12.3.5 Mal for elitverksamheten

Malsittningen dr att Svensk Triathlon 2025 ska:

e Vinna medaljer pa internationella mésterskap (dam och herr)
e Sex aktiva pa topp-100 pa ITU-rankingen
e Ha sju elitmiljoer (NIU, RIG, RIU, NEC)**

** NIU = Nationellt godkdind idrottsutbildning, RIG = Riksidrottsgymnasium, RIU = Riksidrottsuniversitet,
NEC = Nationellt Elitcentra

12.3.6 Aktiviteter for elitverksamheten

Svensk triathlon ska:

Skapa en tydlig struktur, strategi och organisation
Rekrytera, uppmuntra, stotta och utbilda elittrdnare
Utveckla trdnarteam

Skapa nya och utveckla befintliga elitmiljoer

Samverka med andra foreningar, idrotter och organisationer
Initiera och utveckla samarbete med andra lénder, idrotter och organisationer

Utveckla och erbjuda medicinsk support

Genomfora traningsldger (inkl. utbildning for véra elitaktiva)

Utforma aktuell utvecklingstrappa och kravanalys

Uppmuntra och skapa forutsittningar for fler att tivla internationellt

Genomfora relevanta fysiska tester, utvecklingstrappa, kravanalys och kriterier kriterier for

elitverksamheten
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12.4 Tranarutveckling

Flera forskare framhaller vikten av trdnarens kunskap och engagemang och att det hos tranaren
ocksé finns ett intresse for kontinuerlig utveckling (Cassidy, Potrac & McKenzie, 2006; Culver
& Trudel, 2006). Detta stirks av Gilbert och Trudel (2004) samt av Denison, Mills & Jones
(2013) som menar att det dr viktigt att trdnarna har en positiv instéllning till livsldngt larande 1
en idrott som stdndigt utvecklas och att de hela tiden har ett reflekterande forhéllningssitt till

sin egen verksambhet.

For att svenska triathlonforbundet ska nd uppsatta mal behdvs kompetenta och vélutbildade
trdnare, dir det finns en balans mellan manliga och kvinnliga forebilder. Tranarkompetensen
behover inte alltid vara personbunden utan kan finnas 1 ett team av trdnare. Utover den
idrottsspecifika kompetensen dr det av stor vikt att en elittréinare besitter pedagogiska och
sociala kvaliteter. Klimatet mellan tranarna och forbundet ska vara prestigelos, dér trinarna ska
vara en del av och bidra till Svenska Triathlonforbundets elitutveckling. For att skapa en bra
elitmiljo behover forbundet rekrytera engagerade, kompetenta och nirvarande tranare som vill
utvecklas i sin roll som ledare. Under 2017 och 2018 har forbundet introducerat ett antal nya
(unga) tranare till landslagsverksamhet, dir de har fatt vara med som ledare pa liger och

internationella méasterskap tillsammans med en erfaren ledare.

12.4.1 Mal

e Rekrytera, introducera och utbilda fler (elit-)tranare till landslagsverksamheten
e Utveckla ett trinarteam for elittrdnare
e Starta upp en akademi for elittrdnare

e Initiera och utveckla samarbete med andra linder, idrotter och organisationer

12.4.2 Aktiviteter

Under de kommande &ren har forbundet som strategi att introducera och utbilda fler trédnare
med madsterskapserfarenhet eller erfarenhet av att vara ledare pa internationella tivlingar i
triathlon. Da vissa tdvlingar och mésterskap ligger under samma helger, méste fler tranare, som
vill och kan arbeta med vara landslag rekryteras. Under 2017 och 2018 introducerades trénare

med bra trinaregenskaper och med intresse for utveckling till var landslagsverksamhet.

Svenska Triathlonférbundet presenterar mot 2025 en strategi och organisation av engagerade,

kompetenta och nédrvarande trianare, som vill utveckla svensk triathlon mot 2025.
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For att frimja trédnarens utveckling och ha vilutbildade trinare som arbetar pd hogsta niva, vill
forbundet infora krav for att bli elittrdnare. For att bli elittrdnare och fa mdjligheten att arbeta
med landslag kravs akademiska meriter (minst 90 poang) eller ett flertal utbildningar pa hogre

niva inom idrott eller trdningsléra.

Under 2019 vill forbundet starta upp en akademi for vidareutbildning och kunskapsspridning
mellan elittrdnare. Gemensamt ska forbundet verka for att utveckla elitverksamhet mot 2025.
Akademin bygger pa inspelade foreldsningar och inlésning pa egen hand som sedan diskuteras

over videolédnk eller fysiska moéten.

Svenska Triathlonforbundet har som strategi att utveckla ett samarbete med andra lidnder,
idrotter och organisationer for att 6ka kompetensen inom respektive gren och hur man bygger
upp sin elitverksamhet. For att hoja kompetensen for aktiva, trinare eller i organisationen, vill
forbundet bli béttre pd att samarbeta med universiteten, andra idrotter, forbund och andra
lander. Nér forbundets tranarteam finns pa plats vill forbundet erbjuda trdnarutveckling genom
utbildning pé universitetet, utbildning genom SOK, RF eller genom att det bjuds in forelésare,

som dr uppdaterad géllande den senaste forskningen inom dnskat utvecklingsomréde.

12.4.3 Langsiktig malsiittning

For att hoja kompetensen och vidareutveckla trdnare vill Svenska Triathlonférbundet samla
elittrdnarteamet en till fyra gdnger om aret. Trdffarna kommer ha fokus pd forbundets
verksamhetsutveckling och fortbildning. For att minimera resor och kostnader, kan tréffarna
ske over videokonferens eller i samband med test- och trdningshelger. Helgerna planeras i forsta

hand till trdningsmiljoer i Motala, Malmd, Umed och Falun.
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12.5 Utvecklingsmiljoer

Det finns olika sétt att definiera begreppet talang och olika uppfattning om hur stor betydelse
talang egentligen har. Om man istéllet fokuserar pa idrottarens utveckling 1 férhédllande till
miljon dr det formodligen béttre att anvdnda begreppet idrottslig utvecklingsmiljo, eftersom
miljon sysslar med utveckling av alla utovare oavsett om dessa klassas som talang eller inte.
Forbundets ambition &r att bygga fler och vidareutveckla befintliga utvecklingsmiljoer for
ungdom, junior och senior. En idrottslig utvecklingsmiljo, som fostrar utévare pa god nationell

och internationell niva bygger pa foljande faktorer:

e En kultur priglad av tydlig struktur

e Helhetssyn pa den idrottande individen (individuell utveckling)
e En god fysisk traningsmiljo och tillgdng till anldggningar

e Hog tranarkompetens

¢ En bra sammansittning och samverkan i triningsgruppen

I Sverige finns fantastiskt bra elitforberedande miljéer for vara idrottare pd gymnasieniva
genom riksidrottsgymnasier. For svensk triathlon dr det avgorande for vér elitutveckling, da
véldigt 4 foreningar har organiserad trining dagligen, med sparring och en anstélld trénare. Att
vara elitidrottare i en forening som inte har en organisation, traningstider, anstélld trénare eller
en trdningsgrupp med sparring upplevs darfér som en stor utmaning. For att tillgodose
elitidrottens krav 1 triathlon och kunna né en internationell elitniva krévs 1dngsiktig satsning
och héngivet arbete med traning och tavlingar sdvil nationellt som internationellt, vilket kan
vara svart att forena med ett traditionellt gymnasieprogram utan avsatt tid for specialidrott. For
att lyckas fa ihop helheten kravs en elitmiljo med anpassad utbildning (individuell studieplan),
bra traningsmojligheter med tillgang till anldggningar, bra trdningsgrupp samt resurspersoner

och anstélld trdnare med fullt fokus pa gruppen och individen.

12.5.1 Organisation, kultur och materiella resurser

Det kulturella ssmmanhanget och omgivningen &r central for den idrottsliga utvecklingen. I allt
hogre grad betonas att ldrandet till sin natur dr beroende av det specifika sammanhanget. Miljon
ar den aktivas omedelbara omgivning, den fysiska och sociala miljon, diar den personliga
utvecklingen dger rum. Miljon fokuserar pa ”vem” och “vad” medan kulturen fokuserar pa
“hur” och ”varfor”. Kulturen stricker sig frdn nationell kultur till kulturen inom

idrottsorganisationen.
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Att beskriva den optimala végen, utvecklingsprocessen, till elitidrottsprestationer &r en
utmaning. Senare ars forskning om talangutveckling inom idrott betonar ldngsiktig tréning,
mangérig traning, tdvling och utveckling av fardigheter som mer avgoérande &n talangens
medfodda egenskaper eller potential. En svensk studie (Fahlstrém m.fl., 2015) visar en mer
nyanserad bild av végarna till elitnivd. Den undersdkta landslagsgruppen bedriver i stor
utstrackning flera idrotter upp i hogstadiedlder, de varken specialiserar sig eller borjar sin
elitsatsning forrdn 1 gymnasiedldern. Den svenska vidgen till landslaget gér via sen

specialisering och elitsatsning.

Trinarna och ledarna har avgorande betydelse for utvecklingsmiljon. Deras kompetens,
engagemang och arbetssétt paverkar kultur, organisation, hur befintliga resurser anvinds,

trdningsgruppernas sammanséttning och arbetsstt.

12.5.2 Riksidrottsgymnasium (RIG)

Triathlongymnasiet (RIG) i Motala dr och ska verka for att vara en integrerad del i elit- och
landslagsverksamheten. Syftet med RIG ér att underldtta for ungdomar och juniorer att elitsatsa
pa sin idrott i kombination med att de kan anpassa studierna pé fyra ar. Férbundets malsattning
ar att RIG 1 triathlon ska erbjuda ungdomar och juniorer en elitmiljo med optimala
traningsforutsattningar, dar de har tillgéng till den béasta trainarkompetensen, det senaste inom

traningsmetoder och teknik for att nd en internationell elitniva.

Da triathlon &r en idrott som bestar av tre grenar, krivs véldigt ménga triningstimmar varje
vecka. For den som dr en landslagsidrottare ingér dven en hel del l4ger och tdvlingar, bade
nationellt och internationellt. For att kunna fi ihop traning, aterhimtning och skolan &r det en
forutsittning att det finns en valmdjlighet att ldsa pd fyra ar. Det dr véldigt fa, som klarar av att
ldsa pa tre ar samtidigt som de gor en elitsatsning. Traningsplaneringen ska vara individuellt
anpassad beroende pé traningsbakgrund, individuell utveckling och malsittning. For svensk
triathlon dr miljon avgorande for elitutveckling, da valdigt fa foreningar har organiserad traning
dagligen, med sparring och en anstélld trinare. Antalet platser 1 miljon &r upp till sexton platser

pa fyra r, dar malet ar att ha jamn fordelning mellan tjejer och killar.
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12.5.3 Nationellt godkénd idrottsutbildning (NIU)

Hosten 2018 startades tre nya nationellt godkénda idrottsutbildningar (NIU) upp pé orterna
Umed, Falun och Malmé. Valet av regioner gjordes nér strategin mot 2020 utvecklades och
maélet var att starta upp fler utvecklingsmiljoer. Samtliga stdder ger mojlighet till att utveckla
en befintlig eller utveckla miljoer dven for seniorer, dér studier med viss elitanpassning kan

kombineras med elitutveckling inom triathlon.

Triathlongymnasiet och NIU é&r precis som RIG en integrerad del i forbundets elit- och
landslagsverksamhet. Syftet med NIU ér att ge fler ungdomar och juniorer mdjligheten att satsa
pa triathlon 1 kombination med att de studerar. Eleverna som soker sig till NIU, vill oftast bo
kvar hemma eller i ndrheten av hemkommunen. Majoriteten av eleverna kommer fran en annan
idrott och vill gora en parallell eller full satsning pa triathlon. Férbundets mélséttning ar att
erbjuda ungdomar och juniorer en trdningsmiljo med optimala traningsforutsittningar, dir de
har tillgdng till den bista trénarkompetensen och sparring for att nd en nationell eller
internationell elitnivd. Triningsplaneringen ska vara individuellt anpassad beroende pa
traningsbakgrund, individuell utveckling och mélséttning. For svensk triathlon dr NIU miljoer
viktiga, d& upp till arton elever fordelat pd tre ar har mojlighet till organiserad trianing, sparring
och en utbildad elittranare. Trdnarens anstdllning 6kar i forhdllande till antalet elever och vid

fler an sexton elever ska trinaren vara heltidsanstélld pa skolan.

12.5.4 Utvecklingsmiljoer for seniorer

Att vara elitidrottare och student péd en eftergymnasial niva upplevs vara en utmaning. For att
lyckas né en internationell elitniva kravs en 14ngsiktig satsning och héngivet arbete med trining
och tdvlingar sévél nationellt som internationellt, vilket kan vara svéart att forena med dagens
utbildningssystem. For att lyckas med dubbla karridrer krévs att det finns en hogskola eller ett
universitet, dir elitidrottaren kan ha en individuell studieplan, bra triningsmojligheter med
tillgdng till anldggningar, en bra traningsgrupp samt resurspersoner och en anstdlld trénare, som
har sitt fulla fokus pa gruppen och individen.

For att vara konkurrenskraftig i elitidrott pa internationell elitniva i triathlon krédvs att utdvaren
lagger ner atskilligt med timmar for att bli sa bra som mdjligt med 20 till 35 timmar i veckan
pa traning och tdvlingar. Genom att elitidrottare ldgger ner s pass mycket tid pé att utvecklas
inom idrotten finns det inte utrymme till annat, och ndrmiljon runt idrottaren blir direkt

avgorande. De flesta landslagsaktiva har inte mojlighet att forsorja sig pa idrotten under eller
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efter karridiren. Aven om ménga elitaktiva har en vilja att fortsitta med idrotten, kommer den
idrottsliga karridren pd en internationell elitnivd inte att padgd hela livet. En avslutad
idrottskarridr dr oftast planerad, men karridren kan dven fa ett snabbt avslut pa grund av en
skada eller problem med hélsan, vilket 1 sin tur kan leda till svarigheter nér det kommer till att
anpassa sig till ett vardagsliv och forsorja sig. Det kan darfor vara viktigt att som elitidrottare
forbereda sig infor ett liv efter idrotten. Att forbereda sig for ett liv efter idrotten kan bland
annat innebéra att studera pd universitet eller hogskola for att pa sa sitt fa mojlighet till en

sakrare framtid.

Sverige har fantastiskt bra elitforberedande miljéer for idrottare pa gymnasieniva genom
riksidrottsgymnasier, men nir de aktiva ska ta steget vidare som senior, finns ingen motsvarig
elitmilj6. Manga elitaktiva kinner sig darfor vildigt vilsna, nér tiden pa gymnasiet lider mot
sitt slut, och 1 vissa fall medfor det att elitidrottare tvingas vilja mellan utbildning eller idrott.
Det finns dock fordelar med att kombinera akademiska studier med en idrottslig karriér. Genom
att vara engagerad inom bade idrotten och studierna kan en koncentration pa flera saker i livet
bidra till att minska pressen pa idrottsliga och akademiska prestationer. Det kan &ven vara si
att livet fir en annan mening om fokus inte enbart ligger pé idrotten. Kombinationen studier
och en elitsatsning kan bidra till en 6kad motivation inom idrotten och @ven studierna. En viktig
del kan vara att det bidrar till en kénsla av personlig utveckling infor framtiden, dér det 1 sin tur

kan leda till att de idrottsliga prestationerna gér battre.

12.5.5 Elitidrottsvinligt larosite (EVL)

Under 2019 kommer Svenska Triathlonforbundet att teckna ett avtal med Dalarnas
idrottsforbund for att vidareutveckla Dala Sports Academy (DSA), som ar en elitmiljo for
seniorer pa hogsta niva inom cykel, orientering, friidrott, langdskiddkning, skidorientering och
triathlon. P& Dala Sports Academy har en elitaktiv mojlighet att 1dgga upp sina studier sa att de
passar in i idrottens tranings- och tévlingsprogram. Svenska Triathlonforbundets mal ar att
rekrytera en professionell elittrdnare pd hundra procent for tradningsgruppen och for

elitverksamheten.
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12.5.6 Nationellt Elitcentrum (NEC, RIU)

For att lyckas na toppen pd internationell elitniva kriavs en 1dngsiktig satsning, manga timmars
trdning och tévlingar sdvil nationellt som internationellt, vilket kan vara svart att forena med
dagens utbildningssystem. For att lyckas med dubbla karridrer krdvs det att det finns ett
universitet, dir elitidrottaren kan ha en individuell studieplan, bra tréningsmdjligheter med
tillgang till anldggningar, en bra traningsgrupp samt resurspersoner och en anstilld trdnare som
har sitt fulla fokus pd gruppen och individen. Nérheten till kommunikation med tag och flyg ér
en viktig faktor da en elitidrottare pa hogsta niva kan ha vildigt manga resdagar per ar. Nyckel
till en framgangsrik idrottsmiljo &r ett bra samarbete mellan Svenska Triathlonforbundet,
staden, universitetet och riksidrottsforbundet (dubbla karriédrer). For att skapa en vérldsledande
elitmiljo behovs dven inkludering 1 stod fran Riksidrottsforbundet och Sveriges olympiska

kommitté.

Utover Dala Sports Academy (DSA) pagar en undersokning for att starta upp ett Nationellt Elit
Centra (NEC) som &r kopplat till ett Riksidrottsuniversitet (RIU). For att forstdrka svensk
triathlon till védldens bésta och kunna vara konkurrenskraftiga pa hogsta nivd internationellt,

skulle Malmé kunna bli en svensk bas dér det dven finns mojlighet till dubbla karridrer.

Viktiga faktorer for ett nationellt elitcentrum (NEC):
e Tydliga riktlinjer och statligt stod till dubbla karridrer
e En tydlig strategi frdn Svenska Triathlonférbundet
e Samarbete mellan forbund, staden, universitet, riksidrottsforbundet och Sveriges
olympiska kommitté
e Ekonomiskt stod for att anstélla en trdnare med ritt trinarkompetens
e Rekrytera utbildad elittrdnare med rétt kompetents
e Rekrytering via internationella triathlonférbundet och i vara egna kanaler
e Oppen internationell elitidrottsmiljé (mot en kostnad)
e Delaktiga i forskning fran universitetet
e Tydlig forsknings- och utvecklingsstrategi
e Tillgdng till anldggningar
e Testlabb med mojlighet till tester i en godkdnd testmil;jo
e Resursteam: idrottslédkare, sjukgymnast, dietist, idrottspsykolog och massor

(Malmo: Malmo Idrottsakademi, Elitprogrammet)
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e Samarbete med staden kring arrangemang och liager

e Nirheten till kommunikation och en flygplats

e Karridrcoachning i dvergdngen fran studier eller vi nedtrappning av elitkarridren
e Samarbete med andra universitet (Lund, Képenhamn, Odense)

o Kontinuerlig uppfoljning och utvirdering av miljon

12.6 Talangprogram

Tvé av Sveriges Olympiska Kommittés (SOK) grunduppdrag ér att skapa fler goda forebilder
for unga och att skapa mojlighet att utvecklas inom sin idrott oavsett bakgrund, kén och
ekonomi. Mélsittningen ar att de svenska OS-trupperna ska ha kapacitet att ta 20 medaljer,

varav minst fem guld bade vid sommar-OS 2024 och vinter-OS 2026.

For att né dit stottar SOK svenska idrottare genom olika idrottssatsningar. Topp och Talang r
ett vél fungerande stddprogram som SOK har bedrivit med hjélp av stod frn ndringslivet sedan

1998.

12.6.1 SOK Talang 2022

SOK:s stodprogram Talang 2022 startades under varen 2018 och ar utvecklingsinsats pa viagen
mot Topp och Talang. Syftet dr att hjdlpa unga talanger utvecklas i sin egen vardag tillsammans
med sin hemmatrinare och gora dem bittre rustade for steget upp pé internationell niva. Till
skillnad mot SOK:s ordinarie stodprogram, Topp och Talang, riktar sig Talang 2022 till de

som ska vara med i vérldseliten om sex till tio r och som har sikte pa OS i Paris 2024 eller

OS 1 Los Angeles 2028.

Satsningen pa Talang 2022 pagér, precis som namnet aterspeglar, och loper Gver en
fyraarsperiod. P4 hosten varje ar gors en gemensam utvirdering av den gangna sdsongen. Om
allt gar enligt plan fortsitter samarbetet med planering infér kommande sisong. Arligen finns
ocksa mojligheten for nya aktiva att komma in i programmet eller att avbryta satsningen.
Tanken ir att deltagarna ska vara redo for att ga in i SOK:s ordinarie stodprogram Topp och

Talang senast 2022.
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Bade aktiv och trinaren stottas

De aktiva som ingar i stddprogrammet far ett skrdddarsytt idrottsligt stod, liknande det som ges
till seniorerna i Topp och Talang. De far viss tillgdng till SOK:s resursteam och stdd till
internationella trdnings- och tavlingsmojligheter, om behovet finns. Tranaren har en central roll
1 projektet. Bade den aktive och dess hemmatréinare tas in i satsningen och en del av resurserna
laggs pa tranarens kompetensutveckling for att sikra upp att triningen i vardagen héller hogsta

niva.

Deltagare i Talang 2022
Totalt har trettioatta av Sveriges storsta idrottsloften tagits ut till Talang 2022. De uttagna
kommer fran 15 olika sommaridrotter, och dr alla fodda mellan 1995 och 2003. Med i

satsningen dr Andreas Carlsson (2001) och Frida Nou (2001), som bada tévlar i triathlon.

12.6.2 SOK Topp och talang

SOK:s Topp och Talang ska ge aktiva med potential att nd vérldstoppen mdjlighet att géra en
hundraprocentig satsning, oavsett den egna idrottarens eller familjens ekonomi. Aktiva inom
de olympiska idrotterna tas in i SOK:s Topp och Talang genom att prestera toppresultat pa
internationella mésterskap eller via arliga sa kallade Talangselektioner. Varje aktiv som ingar 1

stodprogrammet far ett skrdddarsytt och behovsprovat stod.

Olympiska framgéingar &r lika mycket vérda i alla idrotter. Stodet finansieras av medel frn
SOK:s partners. Stodet dr skraddarsytt och behovsprovat for varje aktiv. Syftet dr att ge stod till
sista steget 1 satsningen mot varldstoppen. Stodet baseras pé en individuell utvecklingsplan, dér
den aktive inom tre till sex &r ska nd eller finnas i vérldstoppen i sin idrott. En aktiv, dennes
personlige trdnare och forbundens sportsliga ledning arbetar fram utvecklingsplaner och SOK:s
roll &r att kvalitetssdkra planer och stdd samt att fora in erfarenheter frén andra idrotter och fran
andra lander. Satsningen utvirderas varje dr for att sdkra att den haller hog internationell kvalitet
och genomfors enligt plan. Vad en aktiv ska fi {or stod ar alltid unikt. Det beror pa vad som
redan finns pa plats i den aktives satsning och vad som fattas for att satsningen ska vara

maximal.

e Idrottsligt stod (internationella tdvlingar, trdningsldger, sparring, trénare,

forbundskapten, fysisk och material traningsrddgivning)
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e Medicinskt stod (hilsokontroll, akutlina, gynekologi, fysioterapi, vardforsdkring)

e Andra stodfunktioner (videosupport, kostrddgivning, idrottspsykologisk rddgivning,

medietrdning, seminarier)

e Individuella stipendier — Aktiva i Topp och Talang har mojlighet att soka ett
stipendium varje ar. Stipendierna dr skattefria och inkomstbeprévade vilket innebér att

de som redan tjénar tillrackligt mycket pé sin idrott inte kan fa stipendiet.

e Karriirsradgivning — Genom SOK:s Athletes Career Programme kan en aktiv fa
studievégledning till karridrsplanering bdde parallellt med idrottssatsningen och for

livet efter idrotten.

En aktiv kan komma in i Topp och Talang efter att ha presterat toppresultat. Med toppresultat
menas att ta medalj pd VM eller vid upprepade viarldscupstiavlingar dir deltagandet har varit i

hogsta konkurrens.

Deltagare i Topp och Talang
Gabriel Sandor har varit med 1 topp och talang sedan 2015 och har sedan dess haft stéd bade
vad géller resurser och ekonomiskt for att géra en fullsatsning mot OS 2020 eller 2024.

12.6.3 Trinare 2020

SOK genomfor ett nytt kompetensutvecklingsprogram for elitidrottstranare infor OS 1 Tokyo
2020. Programmet fokuserar pa trdning och prestationsutveckling med sikte mot vérldstoppen.
Trénare for aktiva i SOK:s Topp och Talang och Talang 2022 deltar i programmet som
innehaller étta triaffar frdn hosten 2018 till varen 2020. Deltagarna far mojlighet att 6ka sin
kunskap, fa del av modern teknik och de senaste forskningsronen samt utbyta erfarenheter av

varandra.

137



13. Referenser

Facklitteratur

Bahr, Roland & Engebrektsen, Anette Glad (2010) Undvik idrottsskador —preventionsinsatser
vid traning och tavling, SISU Idrottsbocker: Stockholm.

Burke L, Deakin V. (2015) Clinical Sports Nutrition. McGraw-Hill Education.

Canadian Sport Centres (2010). Long-Term-Athlet Development — Canada sport for life.
Canada: Canadian Sport Centers.

Casadio, Julia.R. (2017). From Lab to Real World: Heat Acclimation Considerations for Elite
Athletes. Sports Medicine.

Cassidy, T., Potrac, P., & McKenzie, A. (2006). Evaluating and reflecting upon a coach
education initiative: the Code of rugby. The Sport Psychologist, 20(2), sid.16.

Lee, K W Lee. (2015). Consensus Recommendations on Training and Competing in the Heat
Cooper, Kenneth H. (1969). Aerobics. Bantam Books.
Cotter Taylor, (2006). Heat Adaption: Guidelines for the optimization of human perfromance.

Csikszentmihalyi, Mihaly (1990). Flow: The Psychology of Optimal Experience. Harper and
Row.

Denison, J., Mills, J. & Jones, L. (2013). Effective coaching as a modernist formation. In P.
Potrac, P., Gilbert, W. & Denison, J. (Eds.), The Routledge Handbook of Sports Coaching.
New York: Routledge

Dunican, lan. (2015). Managing Sleep and Jet Lag for optimal performance. Amazon
Engqvist, Jonas (2010) Styrketrdning fran lek till elitidrott, SISU Idrottsbocker: Stockholm.
Friel, Joe & Vance, Jim. (2013). Triathlon science. Human Kinetics Publishers.
Forbes-Robertson, S., Dudley, E., Vadgama, P. et al. (2012). Circadian Disruption and
Remedial Interventions: Effects and Interventions for Jet Lag for Athletic Peak Performance.

Sports Medicine.

Gilbert, W. & Trudel, P. (2004). Role of the coach: How model youth team sport coaches
frame their roles. The Sport Psychologist, sid. 18, 21-43.

Goulet, Eric (2011). Effect of exercise-induced dehydration on time-trial exercise
performance: a meta-analysis. BJSM

Gjerset, A., Annerstedt, C. (red.), (1992). Idrottens trdningsldra. SISU Idrottsbocker.

Hallén, Jostein & Ronglan, Lars Tore. (2011). Trdningsidra for idrotterna. Danskt band.

138



Hunter, Allen (2010). Training and racing with a power meter 2 nd. VeloPress

Johansson, Pierre, Larsson, Leif. (2007). Muscle Action Quality: En trdningsmodell for
styrka, rorlighet, balans & kontroll, Miro forlag.

Jouper, John. (2016), Mental tuffhet, SISU Idrottsbocker.
Kenttd, Goran, Svensson, Michael. (2008). Idrottens dterhimtningsbok, SISU Idrottsbocker.

Kreider RB. (2010) ISSN exercise and sport nutrition review: research and recommendations.
Int J Soc Sports Nutr

Larsen, Filip & Mikael Mattsson. (2011). Pulstrdning. SISU Idrottsbocker.
Mattsson, Mikael. (2013). Trdningsplanering. Stockholm: SISU Idrottsbocker.

Mettler, S (2017). Hydration, drinking and exercise performance. Swiss sports & exercise
medicine.

Périard, J.D. (2015), Adaptions and mechanisms of human heat acclimation: Applications for
competitive athletes and sports. Scandinavian Journal of Medicine and exercise in sports.

Racinais, S. (2015) Consensus recommendations on training and competing in the heat,
British Journal of Sports Medicine.

Rosendal Hansen, Arne. (2014). Styrketrdning, 11V554 Idrottstrédnarutbildning III 29 augusti
2014, Linnéuniversitetet, opublicerad.

Simmons, McGrane, & Wedmore. (2015). Jet Lag Modification. Curr Sports Med Rep. 2015
Mar-Apr

Sharkey, Brian & Gaskill, Steven. (2006). Sport Physiology for Coaches. Human Kinetics.

Thomeé, Roland, Swird, Leif och Karlsson, Jon. (2011). Nya Motions- och idrottsskador och
deras rehabilitering. SISU Idrottsbocker

Triathlon Canada (2007). Triathlon Canada Long Term Athlete Development. Toronto:
Triathlon Canada.

Tyler, Christopher. (2016). The Effects of Heat Adaptation on Physiology,Perception and
Exercise Performance in the Heat: A Meta-Analysis, Sports Medicine.

Tyler, Christopher. (2013) The effect of cooling prior to and during Exercise on Exercise
performace and capacity in the heat: A meta-analysis. BJSM.

Thomas T, Erdman KA., Burke LM. (2016) Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and
Athletic Performance. J Acad Nutr Diet

Unestahl, Lars-Eric, Nilsson Anders (2016). Mental trdning i idrott. Buena vida

139



Weinberg, Robert & Gould, Daniel. (2006). Foundation of Sport and Exercise Psychology 4
Ed. Human Kinetics Publishers.

Tidskrifter

Identifying some determinants of "jet lag" and its symptoms: a study of athletes and other
travellers. Waterhouse, J. s.1. : British Journal of Sports Medicine, 2002.

Rosendal Hansen, Arne (2011). Svensk Idrottsforskning: Utmaning ger utveckling, 3/2011, s.
25-28.

Ericsson, Fredrik (2007). Kadens: Béttre flds med intervaller, 8/2007, s.68-71.
Ericsson, Fredrik (2011). Elitplan f6r Svensk cykelsport, Svenska Cykelférbundet
Kostrekommendationer for olympiska idrottare, 2016, Sveriges Olypiska Kommitté
Vigen till A-landslag, En studie av 1011 elitidrottare &r 2000, RF

PG Fahlstrom, Mats Glemne och Susanne Linnér (2016). Goda idrottsliga utvecklingsmiljder,
En studie av miljoer som dr framgangsrika i att utveckla elitidrottare

https://www.triathloncanada.com/wp-content/uploads/Triathlon-Canada-Gold-Medal-Profile-
2014.10.30.pdf, 2018

Lankar

Psykologisk prestationsprofil, http://www.plate.nu/
POMS test, http://www.pomstest.se/
http://trainwithpower.net

http://midweekclub.ca/powerFAQ.htm

http://analyticcycling.com

http://www.cyclingpeakssoftware.com

http://groups.google.com/group/wattage
http://home.earthlink.net/~acoggan/quadrantanalysis/index.html

http://home.trainingpeaks.com/power411.aspx

https://sok.se/idrottsstod---topp-och-talang.html

https://www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/dokument/forskning/goda-idrottsliga-

utvecklingsmiljoer.-fou-2016 6.-webversion.pdf

140



14. Bilagor

14.1 Arbetskravsanalys (exempel)

Arbetskravanalys for Triathlon: Internationell elitnivd pd Olympisk och Sprint distans

Egenskaper:

Skala:

Kommentar:

Aerob uthéllighet:

10

Hoga krav pa kardiovaskuldr kapacitet (hjérta och lungor)
och maximal syreupptagningsformaga (VO,max). VO2max
(se tabell), nyttjandegrad av VO2max (troskelnivan), Watt pa
cykel i Wmax/kg, Loptest pad 3000 meter i 16pning (se krav
nedan).

Rorelseekonomi:

Viktig for alla tre grenar: Mélet r att halla nere
syreforbrukningen for en s hog hastighet som mojligt.

Anaerob uthéllighet:

Viktigt for simstarten, ryck pa cyklingen och i spurten pa
16pningen. Nir typ I muskler dr slut kan typ II gé in.

Tévlingsspecifikt:

Det varje gren kraver fysiskt (se tabell), vixlingar (se tabell),
nutrion under tdvling, taktik upplidgg under tivling.

Taktiskt:

7,5

Av stor betydelse i triathlon framfor allt for att spara pa
energi och fa dterhdmtning. Placering pa cykelmomentet och
1 simstarten dr helt avgdrande for prestationen.

Snabbhet/Spénst

Ger bittre koordinationen, snabbare signaler till muskler.
Viktigt for en forkortad kontakttid/spéanst i 16psteget. En
egenskap som dr av betydelse for att kunna spurta 1
simstarten, runt bojar och vid ryck pé cykelmomentet.

Styrka:

Kan delas in i maxstyrka och uthdllighetsstyrka. Maxstyrka
ar viktig for att forbéttra rorelseekonomin i
uthéllighetsidrotten, medan uthallighetsstyrkan ar viktig for
att kunna uppritthélla en bra teknik.

Mentalt:

Det krdvs en hog mental forméga for att prestera pa topp och
for att kunna flytta fram grénser.

Tekniskt:

6,5

Inkluderas i en bra rorelseekonomi. Med bra teknik kan mer
kraft tas ut i varje rorelse och energi sparas.
Syreforbrukningen blir mindre, sé att en hog kapacitet under
hela tavlingsmomentet ska uppratthéllas. Teknik &r en
kombination av kvaliteterna balans, koordination och
rorlighet.

Rorlighet:

For att kunna ta ut hela rorelsen och fa ut full kraft krdvs en
god rorlighet. Detta dr dven viktigt for att kunna simma,
cykla och springa med en korrekt teknik, vilket &r en
grundforutsittning for att undvika skador.

Koordination:

Balans och koordination &r av betydelse for att kunna hantera
olika underlag och péfrestningar.

Prehab:

5

Skadeforebyggande tridning. Gor att man kan fa ut mer kraft
och bibehélla tekniken. Den som vinner pa 14ng sikt &r den
som trdnar smartast och &dr skadefri!

en elitniva 1 triathlon.

Skala = 1-10, dédr 10 motsvarar 100 % av vad idrotten kriver utav idrottaren for att uppna

T1: Vixlingen mellan simning och cykel, tiden i véxlingsdepan, tills det att idrottarende l&mnar. (vaxling utan vatdrikt och med vétdrakt)
T2: Vixlingen fran cykel till 16pning. Tiden fran cykelupphéngning vid véxlingsdepa, tills 16pskor &r pé och idrottaren lamnar.
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14.2 Kapacitetsanalys (exempel)

Kapacitetsanalys for Triathlon

Namn: Ett pahittat exempel
Niva: Svensk Elit
Alder: 25 ar

Tavlingsdistans:

Sprint och Olympisk distans

Malsattning:

Vinna SM pa Sprint och Olympisk. Tavla pa Europacup for Sverige.

Individuella
begransningar:

Jobbar alltid pa onsdag kvall.

Tavlingsbetingelser:

Tranar garna tidig morgon, samma tid som start i europacup.

Aktuella eller tidigare
Skador:

Har haft problem med I6parknd. Gar hos sjukgymnast var 14:e dag.

Egenskaper:

Betyg

Kommentar:

Aerob uthallighet:

10

Du har en enorm aerob kapacitet i form av lungor och hjarta.

Rorelseekonomi:

Roérelseekonomin kan bli battre av maxstyrka. Rorelseanalys.

Anaerob uthallighet:

Korta snabba intervaller i maximal belastning, kan utvecklas

8 mer!
Tavlingsspecifikt: 6 Det varje gren kraver fysiskt (se tabell), vaxlingar (se tabell).
Taktiskt: Viktigt i triathlon framfér allt vid placering pa cykel och i
6 simstarten.
Snabbhet/Spanst Forbattrar koordination da vi tréanar i en éverfart. Ger
6 forkortad kontakttid och kraft vid varje franskjut i I6pning.
Styrka: Maxstyrka rekommenderas: 3x(3-4 rep.) pa 85 % av max s&
6,5 snabbt som mgjligt.
Mentalt: Du har en hég mental férmaga for att prestera och flytta
7 granser.
Tekniskt: Du behdver jobba med tekniken i alla grenar. Boka in
55 teknikanalys i alla grenar under hésten.
Rorlighet: Lagg garna in ett yoga pass eller MAQ traning for battre
5 rorlighet.
Koordination: Balans och koordination ar av betydelse for att kunna
5 hantera olika underlag och pafrestningar.
Prehab: Skadefdrebyggande traning laggs in i den vardagliga
5 traningen. Undvik skador!

Forstark dina styrkor och forbattra dina svagheter!
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14.3 Falttest: Coopers l6ptest 3000 meter, VO2max

COOPER HJALP (3000 m)

400m
©Rickard Nilsson 1999
Namn 12 2 3 4 5 6 7 Mal
Testvirdetabell | Tid (min)
. 72 miozkgimin | 9,30
70 mlOkg/min 9,45
68 mlOkg/min 10,00
66 mlO2kg/min 10,15
65 mlOkg/min 10,30
63 mlOukg/min 10,45
61 miOakg/min | 11,00
Testvarde 60 mioakgmin | 11,15
72| 038 1,54 3,10 426 542 8,58 8,14 9,30 58 miokg/min | 11,30
70[ 039 1,57 3,15 433 5,51 7,00 821 9,45 57 miOvkg/min | - 11,45
68| 040 2,00 320 4,40 6,00 7.20 8,40 10,00 56 miOvkg/min | 12,00
66| 041 2,03 3.25 447 6,09 7.31 853 10,15 55 miO2kgmin | 12,15
65| o042 2,06 330 454 6,18 742 9,08 10,30 53 mlO2kg/min | 12,30
63 043 2,09 335 5,01 6,27 753 8.19 10.45 52 miovkg/min | 12,45
61| 044 212 3,40 5,08 6,38 8,04 9,32 11,00 51 miovkg/min | 13,00
60| 045 215 345 515 6,45 8,15 9,45 11,15 50 miOkg/min 13,15
58| 048 2.18 350 5,22 6,54 826 9,58 11,30 49 mioukg/min | 13,30
§T| o047 221 355 5,29 7,03 8,37 10.11 11,45 48 miOkg/min | 13,45
56| o048 2,24 4,00 5,3 7.12 848 10,24 12,00 47 miOkg/min 14,00
55| o049 221 4,05 543 719 8,59 10,37 12,15 46 miOkg/min 14,15
83| 0% 2,30 4,10 5,50 7.28 .10 10,50 12,30 45 miozkg/min | 14,30
52| 051 2,33 4,15 5,57 7.37 9,21 11,03 12.45 44 miOkg/min 14,45
51| os2 2.3% 420 6.04 7.48 932 11,18 13.00 42 miozkgimin | 15,00
50{ 053 239 4.25 6,11 7,55 9.43 11,29 13,15 41 miodkgimin | 15,15
49 054 242 4,30 6,18 8,08 9,54 11,42 13,30
48| 055 245 435 6,25 8,15 10.05 11,55 1345
47\ 056 248 4,40 6,32 8,24 10,16 12,08 14,00
46 o057 251 4,45 6,39 833 10,27 12,21 14,15
45/ 058 2,54 450 6,45 842 10,38 12,34 14,30
44| o058 2,57 4,55 6,53 8.51 10,49 12,47 14,45

Tabell: (Testkompendium, 11V554-Idrottstranarutbildning I1IT)
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14.4 Falttest: Coopers test, 12 min I6pning, VO2max

12

14

16

19

21

23

26

28

30

33

35

37

40

42

44

47

49

52

54

56

59

61

63

66

68

70

73

Tabell: Triningsléra, Arbetshéfte i konditionstraning, 11V554-Idrottstranarutbildning IIT
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14.5 Cykeltest enligt Padilla

Beskrivning och protokoll for Cykeltest av Wmax

Testet miter den effekt (watt) som testpersonen maximalt kan producera genom aerobt arbete,
sa kallat WMAX. Det har anvints flitigt de senaste dren pa cyklister pd alla nivaer och i olika
sammanhang som t ex inom forskning, trdningsstyrning och utvérdering av &kare inom

proffsstallen.

Testet ar utvecklat av doktor Padilla i samarbete med bland annat proffsstallet Kelme i Spanien.
Testet dr ett sd kallat ramptest ddr belastningen stegvis okas, till dess testpersonen inte orkar
fortsitta. Testet avbryts, nér testpersonen inte kan hélla den angivna kadensen pa 100 rpm som
ska hallas pd varje motstdndsnivd igenom hela testet. Det &r ett mycket anstringande test, dér
den testade ska prestera sitt maximala, vilket innebér att den testade maste vara fullt frisk och
mentalt forberedd. For att genomfora testet behdvs en testledare som haller reda pé

datainsamling, anteckningar och justering av motstdndet under testet.

Utrustning:

Monark Ergometercykel med pendelmotstind dér du ser belastningen i Kp (kilopound),
kadensmaitare och en pulsmitare som tar mellantider och helst kan dverfora pulsdata till en
dator.

Varje arbetsramp dr 4 minuter (240 sekunder) 1dng med konstant belastning (Kp) och kadens
(rpm).

For varje ny arbetsramp Okas belastningen med 35 watt, vilket vid 100rpm motsvaras av
0,35Kp.

Mellan varje arbetsramp vilar testpersonen 1 minut (60 sekunder).

Under vilan sitter testpersonen kvar pa cykeln och kan ev. trampa lite létt for att “rensa” benen

(trampa bakat om motstandet inte tas bort mellan ramperna).

Checklista:

* Fungerar pulsmaitaren?

« Ar Borg-skalan utskriven och sitter vil synligt?

« Ar sittstillningen (frimst sadelhdjd) p4 ergometercykeln korrekt for testpersonen?

* Finns dryck och handduk for att torka svett tillgédngligt for testpersonen?
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14.6 FTP Test

FTP-test cykel

Uppvirmning

20 min f6ljt av till exempel 2 - 4 x 1 minut hog kadens / 1 minut vila

Trampa 1 minut med hog kadens (>110 RPM) + 1 min aktiv vila.

5 minuter lugn cykling

Cykla nu ytterligare fem minuter i lugnt tempo. Drick vatten, andas ut och gor dig redo for testet.
20 minuter eller 60 min FTP-test

Starta timern pa cykeldatorn och cykla 20 minuter/60 minuter i s& hogt och jamt tempo som du kan.
Gors testet pd 20 minuter, multipliceras resultatet med 0,95 vilket ger ett tillfarlitligt virde mot ett 60
min test.

Varva ner

Varva ner minst 15 minuter i lugnt tempo.

FTP-test 1opning

Uppvirmning

20 min f6ljt av ndgra korta snabba intervaller (50-100m)

5 minuter litt jogg

Cykla nu ytterligare fem minuter i lugnt tempo. Drick vatten, andas ut och gor dig redo for testet.
45 minuter eller 60 min lopning i tivlingsfart

45 eller 60 minuter 16pning i tavlingsfart, dar du fir ut en Functional Threshold Pace

Varva ner

Varva ner minst 5-10 minuter i lugnt tempo.

FTP-test simning

Uppvirmning

20 min uppvarmning med ndgra intervaller pd 25-50 meter i hogre fart

Drick vatten, andas ut och gor dig redo for testet.

30 minuter eller 60 min kontinuerlig simning

Ha ndgon som rédknar och tar tid pa dig. Ta tid per 100 meter eller 500 meter for att se hur farten
fordndras over tid. Utifran testet far du ut din FTP snittfart i meter/minut. Vid ett 30 minuters test

multipliceras resultatet med 2,5% for att fa ut din Functional Threshold Pace.

Varva ner
Varva ner minst 15 minuter i lugnt tempo.

146



World class

Exceptional

Excellent

Very good

Good

Moderate

Fair

Novice 2

Novice 1

A

A

A

A

Maximal Power Output (in Wrkg)
Men Women
5s  imin  5mn  FT 55  1mn 5mn  FT
~25.180000 11.50000 7.600000 6.600000 19.42000 9.290000 6.740000 5.690000
24.877391 11.38260 7.494348 6.504783 19.19978 0.197391 6.642600 5606087
24.574783 11.26521 7.388696 6.409565 18.97956 9.104783 6.545217 5.522174
24.272174 11.14782 7.283043 6.314348 18.75034 0.012174 6.447826 5.438261

=~{ 23.969565 11.03043 7.177391 6.219130 18.53913 8.919565 6.350435 5.354348

23.666957 10.91304 7.071739 6.123913 18.31891 8.826957 6.253043 5.270435

— | 23.364348 10.79565 6.966087 6.028696 18.09869 8.734348 6.155652 5.186522

23.061739 10.67826 6.860435 5.933478 17.87847 8.641739 6.058261 5.102609
~22.759130 10.56087 6.754783 5.838261 17.65826 8.549130 5.960870 5.018696
22456522 10.44347 6.649130 5.743043 17.43804 8.456522 5.863478 4934783
22153913 10.32608 6.543478 5647826 17.21782 8.363913 5.766087 4.850870
21.851304 10.20869 6.437826 5.552609 16.99760 8.271304 5.668696 4.766957
~21.548696 10.09130 6.332174 5.457391 16.77739 8.178696 5.571304 4.683043
21.246087 9.973913 6.226522 5.362174 16.55717 8.086087 5.473913 4.599130

~ | 20.943478 9.856522 6.120870 5.266957 16.33695 7.993478 5.376522 4.515217

20.640870 9.739130 6.015217 5.171739 16.11673 7.900870 5.279130 4.431304
20.338261 9.621739 5.909565 5.076522 15.89652 7.808261 5.181739 4.347391
20.035652 9.504348 5.803913 4.981304 15.67630 7.715652 5.084348 4.263478
19.733043 9.386957 5.698261 4.886087 15.45608 7.623043 4.986957 4.179565
19.430435 9.269565 5.592609 4.790870 15.23587 7.530435 4.889565 4.095652
~19.127826 9.152174 5486957 4.695652 15.01565 7.437826 4.792174 4.011739
18.825217 9.034783 5.381304 4.600435 14.79543 7.345217 4.694783 3.927826
18.522609 8.917391 5.275652 4.505217 1457521 7.252609 4.597391 3.843913
18.220000 8.800000 5.170000 4.410000 14.35500 7.160000 4.500000 3.760000
—17.917391 8.682609 5.064348 4.314783 1413478 7.067391 4.402609 3.676087
17.614783 8.565217 4.958696 4.219565 13.91456 6.974783 4.305217 3.592174
17.312174 8.447826 4.853043 4.124348 13.69434 6.882174 4.207826 3.508261
17.009565 8.330435 4.747391 4.029130 13.47413 6.789565 4.110435 3.424348
=4 16.706957 8.213043 4.641739 3.933913 13.25391 6.696957 4.013043 3.340435
16.404348 8.095652 4.536087 3.838696 13.03369 6.604348 3.915652 3.256522
16.101739 7.978261 4.430435 3.743478 12.81347 6.511739 3.818261 3.172609
15.799130 7.860870 4.324783 3.648261 12.59326 6.419130 3.720870 3.088696
~15.496522 7.743478 4.219130 3.553043 12.37304 6.326522 3.623478 3.004783
15.193913 7.626087 4.113478 3.457826 1215282 6.233913 3.526087 2.920870
14.891304 7.508696 4.007826 3.362609 11.93260 6.141304 3.428696 2.836957
14.588696 7.391304 3.902174 3267391 11.71239 6.048696 3.331304 2.753043
14.286087 7.273913 3.796522 3.172174 11.49217 5.956087 3.233913 2.669130
13.983478 7.156522 3.690870 3.076957 11.27195 5.863478 3.136522 2.585217
13.680870 7.039130 3.585217 2.981739 11.05173 5.770870 3.039130 2.501304
13.378261 6.921739 3.479565 2.886522 10.83152 5.678261 2.941739 2.417391
= 13.075652 6.804348 3.373913 2.791304 10.61130 5.585652 2.844348 2.333478
12.773043 6.686957 3.268261 2.696087 10.39108 5493043 2.746957 2.249565

L

— | 12.470435 6.569565 3.162609 2.600870 10.17087 5.400435 2.649565 2.165652

12167826 6.452174 3.056957 2.505652 9.950652 5.307826 2.552174 2.081739
—11.865217 6.334783 2.951304 2.410435 9.730435 5.215217 2.454783 1.997826
11.562609 6.217391 2.845652 2.315217 9.510217 5.122609 2.357391 1.913913
11.260000 6.100000 2.740000 2.220000 9.290000 5.030000 2.260000 1.830000
10.957391 5.982609 2.634348 2.124783 9.069783 4.937391 2.162609 1.746087
—10.654783 5.865217 2.528696 2.029565 8.849565 4.844783 2.065217 1.662174
10.352174 5.747826 2.423043 1.934348 8.629348 4.752174 1.967826 1.578261

~ | 10.049565 5.630435 2.317391 1.839130 8.409130 4.659565 1.870435 1.494348

0.746957 5.513043 2.211739 1.743913 8.188913 4.566057 1.773043 1.410435

=1 9.444348 5.305652 2.106087 1.648696 7.968696 4.474348 1.675652 1.326522

9.141739 5.278261 2.000435 1.553478 7.748478 4.381739 1.578261 1.242609
8.839130 5.160870 1.894783 1.458261 7.528261 4.289130 1.480870 1.158696
8.536522 5.043478 1.789130 1.363043 7.308043 4.196522 1.383478 1.074783
~8.233913 4.926087 1.683478 1.267826 7.087826 4.103913 1.286087 0.990870

<--World champion/World record holder

<--Average untrained
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14.7 Arsp

lanering for triathlon (exempel)

pouadojip

pouadojip

Tavlinsperiod 9v

ponadoip

sueysipbue Ws

ubnT apuepasaqio4sbuijae]

ubny apuepasaqiojsbuljae]| |
[ |
[ |

ubn apuepasaqio4sbuijae] |

ubn apuepasaqiojsbuljae) | |
[ |
[ |

e)0aA ubn apuepasaqioy

Oral

©}09A pieH apuepalaqio |
e}09A pJBH apuepalaqio

e}0aA ubn apuepalaqioy

©}09A pJBH apuepalaqioy

©}09A pJBH apuepalaqioy

ejoaA ubn apuepalaqioy

©}08A piBH apuepalaqiog

e}09A piBH dpuepalaqio

ejoaA ubn apuepalaqioy

|
Gul/Orange Zon

©}08A piBH apuepalaqiog

Forberedande 15v (5x3)

©}08A piBH apuepalaqiog

e}09A ubn- apuepalaqioy

e}09A pIEH apuepalaqio

e}0an pieH ov:%o..oa..nm.”

38| 39] 40| 41]42]43]44] 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51]52] 1] 2| 3| 4| 5| 6] 7| 8] 9]10]11]12]13]14]15]16]17]| 18] 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26|27] 28] 29] 30] 34] 32]33]34]35] 36] 37

Anpassning|

bulueyseq - buluespunig

buueyseq - buluespunig

buiueyseg - buluespunig

bulueyseg - bulueypunig

buueyseg - bulueypunig

Bujuesseg - Buluenpunig

bulueyseg - buluesypunig

Uppbyggnad 9v

bulueyseg - buiuespunig

bulueyyseg - buiueypunig

Bulusseduy BujuenspeubbAqddp

Bulusseduy BuiuenspeubbAqddp

Bulusseduy BujuenspeubbAqddp

Bulusseduy m:_cmbwtu:mm»ann:.”

2014-2015
Tester:
|Lager:

Tavlingar:

kt volym och intensitet (exempel)

14.8 Overs

Oversikt Volym & Intensitet 2014-2015

Z ddojwio 4

| ddojuio 4

VILA

Tavlinsperiod 9v

Tavlingsforberedande 12v (4x3)|

38| 39]| 40| 41]42|43|44] 45|46]47|48]49]|50] 51|52| 1] 2| 3| 4| 5| 6] 7| 8] 9|10]11]12|13|14]|15]16]|17]18]|19]20]|21]22]| 23| 24| 25| 26| 27| 28] 29| 30| 31| 32| 33| 34| 35| 36| 37

StartUp |

Forberedande 15v (5x3)

Uppbyggnad 10v

(Buruus) Ja3ow 9@ (jPyAo/Butudol) wy 1 whjop

De bla staplarna star for volymen medan den réda linjen star for intensiteten. Intensiteten okar eller bibehalls nar volymen minskar.
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14.9 Oversikt mingd (stegring) trining under 4 ar (exempel)

Oversikt over Volym och Mangd Traning over fyra ar

41] 42| 43] 44| 45| 46 47| 45 49[50] 51[52| 1] 2| 3| 4| s| 6] 7| 8] 9]10f41]12{13]14|15]16]17] 18] 19]20]24|22] 23| 24| 25] 26{27] 28| 28] 30] 31| 32[33]34[35)] 36] 37}
|StartUp | Uppbyggnad 10v | Forberedande 15v (5x3) Tavlingsforberedande 12v (4x3 Tavlinsperiod v VILA

Tranin i timmar 2014.2018
AR: so[so] as[aefs]aa] ss e 7] el as[so] s1]52] 4] 2| 5| 4] ] o] 7| o] ofo]s4]s2]sa]sa]ss]se]az]e]ss]z0]21[22[2a e[ 2s] 26er] el ze[so[se] se[ss[sa[se se 37| Sum:
2014.2015 | 3] 13] 13 15[ 48] 15[ 15 15[ 16| 15| 15|15 15] 17 17] 4] 17[ 1] 14] 17| 47| 14| 7] 47|14 17] 17| 1] 27| 27] 16| 15] 6] 15] 25] 25 15] 18] 18] 15] 4] 15| 10] 15[ 15[ 6] 10]18[10] LA 782
2015.2016 | 14 14] 14] 14] 18] 18] 16| 16| 16] 18] 16]16] 16 19] 19| 14] 12| 18] 14] 19] 4] 14] 18] 18] 14] 19| 18] 14] 28| 20| 15| 21| 21)| 15} 27] 27| 16{ 21| 21| 16| 24| 15] 10} 21) 21 15{ 10 21{10] WA 860
20162017 | 18] 15| 15| 15]17|17| 17| 17| 17| 97]17]17| 17| 21| 24| 15 21| 21 15] 21| 24} 15| 21| 24| 15] 21] 24 15{ 31| 34| 15] 23] 23| 1s| 20| 15] 23] 23] 15| 21]15] 10§ 23| 23| |6| 10{23[10] VLA 920
2017.2018 | 18] 16| 16| 16|18} 18| 18| 18| 18| 18] 18] 18] 18] 23| 23] 15] 23] 23| 16] 23] 23} 15| 23| 23] 15] 23] 23] 15} 35| 35 15 25ﬂ15l31 31/ 16) QZS 16 23415/ 10 2_51_25 lSI 102510 VILA 981
14.10 Intensitet och pulszoner
Intensitetsfordelning av all traning 2014-2015
100
'.; 90
£
=
o
&=
=
=]
-
g
3 15-20%
ZON4 | ZON5| ZON6 |
Oversikt Intensitet fordelat over tva veckor
Belastning: Man | Tis | Ons|Tors| Fre | Lor | Son Ons|Tors| Fre | Lor | Son
Mycket Stor
Stor
Medelstor
Liten = =
Mycket Liten S|IR| = =
Hog Intensitet Anaerob traning S = Swim
Moderat Intensitet Troskeltraning, VO2max| [B = Bike
Lag intensitet Aerob traning, Distans R = Running
Mycket Lag intensitet Aterhémtning, Teknik ST=Maxstyrka
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14.11 Traningsintensitet
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14.13 Rorlighetstrdaning med MAQ
For att fa béttre rorlighet har vi valt att ligga in ett kort MAQ (Muscle Action Quality) program
som kan koras som uppviarmning innan simtrdningen. Programmet kors i en f6ljd och i tio varv.

Efter programmet dr den aktiva ordentligt uppvarmd.

Uppvarmningen avslutas med att gora 10st dvningar enligt foljande:
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14.14 ITU Quality of Field Factors 2018

Quality of Field Factors 2018

1.1. The factor was calculated as follows:

a.) The top 400 men and 400 women in of the ITU World Ranking by
December 31st of the previous year will be considered;

b.) Every athlete will be assigned with a value starting with 400 points (1st
ranked athlete), 399 points (2nd ranked athlete) and finishing with 1 point
(400th ranked athlete);

¢) The points assigned to the athletes in both genders from the same
continent will determine the total points of the continents;

d.) The continent with most points will receive:
(i) 20% Quality of Field Factor in all of the Continental Cups;

(i) 30% Quality of Field Factor in all the Elite/U23/Junior Continental
Championships.

e.) The other continents will receive Quality of Field Factors proportional to
20% or 30%, based on the points of those Continents generated by the top
400 athletes.

1.2. The figures for the QoFs to be applicable during 2018 will be as follow:
a.) ITU World Ranking:
. Elite Triathlon Continental Championships;
. U23 Triathlon Continental Championships;
. Junior Triathlon Continental Championships:

Quality of field in %
African events 2
American events 17
Asian events 9
European events 30
Oceanian events 8

. Continental Cups:

Quality of field in %
African events 2
American events 12
Asian events 6
European events 20
iOceanian events 5
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14.15 ITU World Ranking List
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14.16 ITU Olympic Qualification Ranking

ITU Olypic Qualification Ranking
I OS Ranking List

WTS grand final_| Olympic Test vent |WTS | WTS sprint_|wc WC Sprint | EM Olympisk I'

Poang till vinnaren: 1250| 1250]  1000] goo]  s00 400 400|

Cut-off: 5% Sver vinnartiden for herr och 8% over vinnartiden for damer. 12 resultat raknas under 23r, max 7 resultat/period.
Period 1: 11 maj 2018 - 10 maj 2019
Period 2: 11 maj 2019 - 11 maj 2020
Valuelnc: 1 1 1 1 1 1 1
Placerlng:

1 1250] 1250 1000] 800 500 400 400

2 1156 1156 925 740) 463 370 370

3 1070) 1070 856 685 428 342 342

1 989 989 791 633 356 317 317

5 915 915 732 586 366 293 253

6 846 846, 677 542 333 271 271

7 783 783 626 501 313 251 251

8 724 724 575 464 250 232 232

9 670 670 536 429 268 214 214

10 620 620 456 357 248 158 158

11 573 573 455 367 229 183 183

12 530]) 530 424 335 212 170 170

13 450 450 392 314 156 157 157

14 454 454 363 290 181 145 145

15 420L 420 336 265 168 134 134

16 388 388 311 248 155 124 124

17 359 359 287 230] 144 115 115

18 332 332 266 213 133 106 106

15 307 307 246 1957 123 58 98

20 284 284 227 182 114 91 91

21 263 263 210 168 105 84 84

22 243 243 155 156 57 78 78

23 225 225 180] 144 90 72 72

24 208 208 166 133 83 67 67

25 192 192 154 123 77 62 62

26 178 178 142 114 71 57 57

27 165 165 132 105 66 53 53

28 152 152 122 97 61 a3 435

25 141 141 113 50 56 15 45

30 130] 130 104 83 52 42 a2

31 121 121 96 77 a8 35 35

32 112 112 89 71 45 36 36

33 103 103 83 66! 11 33 33

34 95 95 76 61 g 31 31

35 88 88 71 56 35 28 28

36 82 82 65 52 i3 26 26

37 76 76 ] | a8 30 24 24

38 70| 70 56 a5 28] 22 22

35 65 65 52 a1 26| 21 21

40 = | 60| a8 38 24 19 19

a1 55 55 a4 35 22 18 18

a2 51 51 a1 33 20 16 16

43 a7 a7 38 30 19 15 15

a9 a4 a1 35 28 18 14 14

15 40L 10 32 26 16 13 13

16 37 37 30| 24 15 12 12

a7 35 35 28 22 14 11 11

48 32 32 26 20 13 10 10

45 30 30 24 15 12 9 9

50 27 27 22 18 11 9 9
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14.17 ITU Olympic Qualification Ranking, Mixed Relay

ITU Olypic Qualification Ranking: Relay
0S Ranking List: Mixed Relay

Mixed Relay World Championchips | WTS Mixed Relay| Mixed Olympic Test event| Mixed Relay Continental championchip
Podng till 1000 800 800 500
Cut-off: 10% dver vinnartiden 5 resultat riknas under 2ar, max 3 resultat per period. 500p+Quality: EU:650p,Asien:545p,US:439p)
Period 1:
Period 2:
Valuelnc: 1 1 1 1
Placering:
1 1000 800 800 650
2 925 740 740 601
3 856 685 685 556
4 781 633 633 514
5 732 586 586 476
6 677 542 542 440
7 626 501 501 407
8 579 464 464 377
9 536 429 429 348
10 456 397 397 322
11 453 367 367 298
12 424 339 339 276
13 392 314 314 255
14 363 290 290 236
15 336 269 269 218
16 311 248 248 202
17 287 230 230 187
18 266 213 213 173
15 246 197 197 160
20 227 182 182 148
21 210 168 168 137
22 195 156 156 126
23 180 144 144 117
24 166 133 133 108
25 154 123 123 100
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14.18 Maximal power i cykel

Maximal power output (in W/kg)

‘Women
Ss | imin | Smin | FT
1942 | 929 | 661 | 569
1920 | 920 | 652 561
1899 | 911 | 642 @ 553
1877 | 902 | 633 @ 544
World class 185 | 893 | 624 | 536
(e.g.. international pro) 1834 884 615 5.28
1813 | 875 | 605 | 520
1791 | 866 | 59 = 512
1770 | 85 | 587 | 503
1748 | 847 | 578 | 495
Exceptional 1726 | 838 | 568 | 457
(e.g., domestic pro) 17.05 8.29 559 479
1683 | 820 | 55 | 470
1662 | 811 | 541 | 462
1640 | 802 | 531 | 458
1619 | 793 | 522 | 446
Excellent 1597 | 784 | 513 | 438
(eg.cat. 1) 1576 | 775 | 504 429
1554 | 766 | 494 @ 421
1532 | 7.57 | 485 @ 413
1511 | 748 | 476 @ 405
1489 | 739 | 467 @ 397
Very good 1468 | 730 | 457 | 338
(e.g.cat.2) 1446 | 721 | 448 | 380
1425 | 711 | 439 | 372
1403 | 702 | 430 @ 364
1382 | 693 | 420 | 355
1360 | 684 | 411 | 347
1339 | 675 | 402 @ 339
Good 1317 | 666 | 393 | 331
(eg. cat. 3) 1295 | 657 | 38 | 3.3
1274 | 648 | 374 314
1252 | 639 | 365 | 306
1231 | 630 | 35 @ 298
1209 | 621 | 346 @ 290
Moderate 118 | 612 | 337 | 282
(eg. cat. 4) 1166 | 603 | 328 @ 273
1145 | 594 | 319 265
1.3 | 58 | 309 | 257
1101 | 576 | 300 @ 249
1080 | 566 | 291 | 240
Fair 1058 | 557 | 282 | 232
(eg. cat.5) 1037 | 548 | 272 | 224
1015 | 539 | 263 | 216
994 | 530 | 254 @ 208
972 | 521 | 245 @ 199
951 | 512 | 235 | 191
Untrained 929 | 503 | 226 @ 183
(e.q.. non-racer) 907 194 217 175
886 | 485 | 207 167
864 | 476 | 198 | 158
843 | 467 | 189 | 150

Tabellen dr skapad av Dr. Andrew R. Coggan.
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