ORDLISTA BLAGULA VAGEN

Svenska Skidféorbundet

Aerob kapacitet — uthallighet dver tid. Beror pa VO2max, arbetsekonomi &
nyttjandegrad

Aerob troskel — hdgsta arbetsintensiteten dar blodlaktatkoncentrationen kan
hallas relativt konstant omkring 2 mmol/l, brukar aven benamnas som
laktattroskel ett

Anaerob kapacitet — ar den energi kroppen kan skapa utan syre. Den avgor
hur lange och hur hart man kan arbeta 6ver sin maxniva (VO, max).
Anaerob troskel — hdgsta arbetsintensiteten dar blodlaktatkoncentrationen
kan hallas relativt konstant omkring 4 mmol/l, brukar aven benamnas som
laktattroskel tva

Arbetsekonomi — energiférbrukning eller syreférbrukning vid ett givet arbete.
Paverkas av mekanisk verkningsgrad, skidteknik och musklernas
egenskaper.

Atletism — formagan att effektivt utféra grundmotoriska rérelser och anvénda
kroppens styrka, snabbhet, uthallighet, koordination och rérlighet i fysisk
aktivitet.

VO2max — maximal syreupptagning (L/min)

Belastning — Inom Svensk langdskidakning definieras belastning som
mangd, frekvens och intensitet

Blodlaktat — produkt fran mjolksyrabildning i muskel

Borgskalan — en skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning.

Delkropp — avgransar nar ben eller éverkropp aktiveras

Distanstraning - kontinuerligt sammanhangande arbete som inte ar knuten
till en specifik intensitetszon

Energisystem — energicykel som innefattar produktion, distribution och
anvandning av energi. Manniskokroppen har bade aeroba och anaeroba
energissystem.

Explosiv styrka — genomférs med snabbt rérelsemodnster och lattare
motstand (0-50% 1RM) genomféras. Gor 1 — 5 repetitioner och vila minst 3
minuter mellan varje set. Spansttraning ar ett exempel pa explosiv styrka.
Farthallningstrategi - val av intensitetsprofil/hastighetsprofil vid exempelvis
en skidtavling.

FIS-tavling — tavlingar som ar sanktionerade i den internationella
tavlingskalendern som ger internationell ranking (FIS-punkter) exempelvis
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Varldscup, internationella masterskap, nationella masterskap, Skandinavisk
cup eller Sverigecup

Funktionell traning - handlar om évningar som innefattar styrka, stabilitet,
kontroll, rérlighet, balans och koordination.

Fysiologi — handlar om hur levande organismer och organsystem fungerar.
Falt-tester — standardiserade matningar av fysisk prestationsférmaga eller
kapacitet vid traning/tavling till exempel aterkommande méata och jamfora
tiden pa en given stracka.

Generell traning — annan typ av traning som inte ar specifik for idrotten till
exempel I16pning, cykel eller styrketraning for langdskidakare.

Helkropp — muskelarbete nar bade ben och éverkroppen aktiveras
Homologiserad bana — Banan féljer en viss standard gallande stracka,
kupering, hojdskillnader med mera. Detta regleras via det internationella
skidférbundets tavlingsregler.

Hypertrofi — styrketraning som syftar till muskeluppbyggnad och
teknikinlarning. Ovningarna genomférs med 10—12 repetitioner pa ca 70-85
procent av 1 RM (1 RM = maximal vikt 1 repetition). Vila 1 — 3 minuter
mellan varje set.

Hogintensiv tréning (HIT) — Enligt Svensk langdskidaknings traningslara
kategoriseras hogintensiv traning pa féljande satt: = 16 i borgskalan, = 4
mmol i blodlaktat, = 85% av maximal hjartfrekvens.

ICR — International Competition Rules, det internationella skidférbundets
regelverk.

Kapacitetsanalys — fysiska tester som ar relevanta inom den specifika
idrotten for att jamféra den egna férmagan gentemot den specifika idrottens
kravprofil.

Lab-tester — standardiserade matningar i laboratoriemiljoé

Lagintensiv traning (LIT) — Enligt Svensk langdskidaknings traningslara
kategoriseras lagintensiv traning pa féljande satt: 9-12 i borgskalan, < 2
mmol i blodlaktat, 60-75% av maximal hjartfrekvens.

Maximal styrka — évningar som genomférs med 1-5 repetitioner med ett
motstand som ar nara det man maximalt klarar av pa 1 repetition (85 — 100
procent av 1RM). Vila minst 3 minuter mellan varje set

Maxlaktat — hégsta uppmatta blodlaktatvardet

Medelintensiv traning (MIT) — Enligt Svensk langdskidaknings traningslara
kategoriseras medelintensiv traning pa féljande satt: 13-16 i borgskalan, 2-5
mmol i blodlaktat, 75-90% av maximal hjartfrekvens.

Mekanisk verkningsgrad — den del av den totala energidtgangen som gar till
forflyttning av kroppsmassa, cirka 17-23%.

Mjolksyra — produkt vid nedbrytning av muskelglykogen i en process som
inte kraver syre. Resulterar i vatejoner och laktat

Matplatstraning — traningspass dar man mater yttre faktorer som
tid/hastighet/effekt/stracka/vikt

Nyttjandegrad — andel av VO2max som nyttjas under en viss tid

Polariserad traning — tydliga skillnader mellan lag- och hogintensiv traning,
cirka 80-85% av den totala traningsmangden som lagintensiv och 5-10% av
den totala traningsmangden som hdgintensiv. Vilket innebar forhallandevis
begransad mangd medelintensiv traning.

Power — forflyttning av en massa, arbete per tidsenhet (J/s, W)

Raceplan — en plan med rutiner infor, under och efter en tavling i syfte att
optimera sin prestation bade fysiskt och psykiskt.
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RPE — Rating of Perceived Exertion, skattningsskala fér upplevd fysisk
anstrangning

Rorelsehastighet — hastigheten vid forflyttning av kroppsmassa eller rorelse
av en extremitet éver en led

Specificitet/Specifik traning — grennara traning for idrotten, till exempel
rullskidor for en langdskidakare.

Spanst — allmant begrepp for att beskriva ett hopp som paverkas av kraft
och motorik

Styrka — 6vergripande begrepp for muskelns férmaga att utveckla kraft
Testvarde — maximal syreupptagning per kg kroppsvikt (ml/kg/min)
Traningsfrekvens — antal traningspass under dag/vecka/manad/ar
Traningsintensitet — anstrangningsgrad uttryckt som procent av till exempel
maxpuls, RPE, VO2max, hastighet eller effekt

Traningstimmar — antal timmar i traning under en tidsperiod som
dag/vecka/manad/ar

Vilolaktat — blodlaktatvarde vid vila.

VO2max — "V" star for volym, "O2" for syre och "max" fér maximum.
Sammantaget ar det ett matt pa den hogsta volymen syre som din kropp kan
utnyttja under traning.

VO2zmax absolut varde — Beskriver hur stor volym (liter) syre per minut som
kroppen maximalt kan tillgodogdra sig.

VO2zmax relativt varde - Det absoluta vardet relaterat till den aktives
kroppsvikt, anges som ml/kg/min.

Teknikvaxlar — deltekniker i klassiskt och skeijt, till exempel diagonal och
benskeijt.
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