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Artur Forsberg

Vintern 2010 prövades en ny tävlingsform vid Stockholms DM, Åldersjakten.

Olle Yttermo i skidklubben Jordbänningarna och ledamot av Stockholms längdkommitté  hade lanserat idén. Syftet var att kora Stockholms bästa skidåkare – alla kategorier – damer som herrar. Alla körde samma tävling 10 km. Äldst startade först, yngst sist. Först i mål var alltså vinnare. För varje år gavs ett handikapp med 1 sek per år och kilometer. Tex. En 50 åring fick starta 10 x 10 sek = 1.40 min före en 40 åring. Vi gubbar på 66 år fick starta 16x10 sek = 2.40 före 50-åringen. För damerna gällde samma bana men med 2 sek per år.  På detta sätt försökte man skapa ”biologisk rättvisa”. Bra idé. Tävlingen kördes kvällstid på en 3 x 3.3 km rundbana, med en rejäl uppförsbacke och en dito utför. Kul tävling!
Tidsdifferens

Detta skall ses som ett första försök och de erfarenheter som vanns ligga till grund för kommande Åldersjakter. Utgångspunkten är givetvis att åldrande innebär fysiska/mentala förändringar av negativ art, tex sänkt maxpuls, sänkt syreupptagning, minskad muskelstyrka, försämrad teknik – ja allt utom kanske förståndet. Det gäller alltså att beräkna en tidsdifferens som är rimlig, baserad på både fysiologiska/mental förändringar men även hänsyn bör tas till resultat från genomförda tävlingar på gemensam bana.
Åldrande – inget för veklingar

Från longitudinella studier dvs undersökningar där man testat stora grupper människor i olika åldrar vet man hur denna förändring ser ut. Fig 1 och 2 kan vara exempel på detta. Viss försämring sker kontinuerligt från ca 30-35 års åldern. Nedgången följer en tämligen rak linje (linjär) till 50-55 års ålder. Nedgången är förhållandevis liten för varje år. Men från och med 50-55 års ålder sker en kraftigare försämring av många fysiska parametrar. Givetvis lite olika från individ till individ. Men ingen kommer undan. Väldigt tydligt är hur maxpuls och max syreupptagning förändras och därmed konditionen från 50-55 års ålder. Styrkan däremot verkar skapligt kunna behållas ett 10-tal år ytterligare, upp till ca 60-65 år. Men efter denna åldern sker en klar negativ förändring av muskelmassa, styrka, balans, koordination, syn, ökade problem med kyla, återhämtning, sömnproblem, osv. Sammantaget innebär detta att efter ca 55 års ålder tappas ytterligare kapacitet. De som alltså passerat 55 år bör därför få ett ökat tidsavdrag för varje år. En grov approximation kan vara 1 sek avdrag upp till 55 år och därefter 2 sek för varje år över 55. Diskussion är öppen och önskvärd.
När skall tidsavdraget börja?

I de flesta idrotter är man senior mellan 21 – 35 års ålder.  Givetvis tunnar det ut efter 30 års ålder bland eliten. Men ofta beror inte detta på sänkt prestationsförmåga utan att mycket annat i livet väntar, tex. familjebildning, yrkeskarriär och ibland skador. Idag är det dock påfallande många som fortsätter upp mot 40. I vissa idrotter där man tidigare betraktades som ”mormor” om man var 25 har åldern ökat. Våra bästa simmare idag Tessan Alshammar och Lars Frölander är 33 respektive 36 år och båda siktar mot OS 2012. Den italienska längdåkaren M. de Zolt var 42 när han tog ett VM-guld (stafett). 

Rimligt är därför att börja tidsavdraget när man lämnat seniorstadiet 35 år. Tidigare hette ju nästa åldersklass yngre oldboys/girls (35-43) sedan blev man äldre oldboys/girls. Att tävla förr i tiden då man fyllt 50 fanns inte. Gungstol och käpp var vanliga 50-års presenter.
Vi kan dock notera att i Masters (Veteran-VM) är yngsta klassen 30-34 år, vilket från min horisont är väl lågt då en stor del av världseliten i längdskidor är mellan 30-40. Kanske dags att ta bort den yngsta klassen som ofta har få deltagare. 31 år och veteran – känns inte helt rätt.
Banans betydelse
Hur tidsavdraget utformas bör inte enbart göras utifrån fysiologiska hänsyn. Även banprofilen kommer att påverka. Vi vet att äldre förlorar förhållandevis lite av muskelstyrkan, har lättare att bibehålla den och kan därför förhållandevis bra hänga med vid stakning. Är tävlingsbanan flack bör detta beaktas. Däremot börjar syreupptagningen sjunka tidigare och den äldres kapacitet i uppförsbackarna avta. Så är banan starkt kuperad bör ett större tidsavdrag göras. Samma gäller om rådande före är tungt eller banan extra tekniskt krävande. Någon gudomlig rättvisa går inte att uppnå. Men efter ett antal tävlingar kan beräkningarna förfinas och tävlingsformen bli alltmer rättvisande och spännande. Målsättningen är att den som hör till Sverige-eliten oavsett åldersgrupp, bör finnas med i toppen på en Åldersjakt.
Från Veteran-VM i Falun 2010 kan ytterligare underlag hämtas. Där kördes samma dag 10 km K för alla åldersgrupper H+D upp till 74 år. De äldsta (75-90) körde en annan flackare slinga på 5 km, så jämförelse är ej möjlig. Temperaturen var stabil och minus 15-18, föret var kärvt hela tävlingen. De yngsta (30 år) startade vid 9-tiden och därefter i stigande 5 års-intervaller med 10 min mellanrum. Gemensam gruppvis start tillämpades, vilket innebär full fart från början. Samma spår användes av alla. Banan får betraktas som jobbig, men låg inom FIS bestämmelser för veteraner. Som framgår av tabellen är segrartiderna inom en minut upp till 54 år. Därefter sker en tydlig försämring. Detta gäller både för damer och herrar.  

Tidigare studie

Det finns en publicerad artikel i ämnet av Thure Lundberg, f.d. ledamot av Skidveteranernas styrelse. Den baseras på tidigare VM resultat för H 30-80 år och redovisar hur segrartider förändras i de olika klasserna. Resultaten ger samma bild som förts i diskussionen ovan. Från H30 till H55 sker en nedgång i fart med 10.4% dvs. 0.4% per år. Detta motsvarar 0.7 sek per km och år. Från H55 till H80 sker en nedgång med 52 % dvs med 2.1% per år. Detta motsvarar 3.7 sek per km och år över 55 år. Beräknas ett snitt över alla 50 åren skiljer från yngst till äldst i fart 69%, vilket innebär en genomsnittlig försämring med 1.4% per år.

Framtiden 

Jag hoppas att vi fortsäter med denna tävlingsform, men arbetar vidare med att förfina tidsberäkningarna. Att andra distrikt också prövar sig fram. Målsättningen bör vara att en 70 åring som är bra tränad skall ha samma chans som en 28 åring som är bra tränad. Det är träning och teknik som skall avgöra - inte det matematiska beräkningssystemet. Toppen är givetvis att 4-5 kvinnor och män spurtar mot mål samtidigt men i vitt skilda åldrar.

Med dagens datateknik är det enkelt att göra i ordning startintervallerna. Krävs dock stor skärpning vid start, både av de tävlande och funktionärerna. Pröva!


Herrar
Damer

30-34
29:17
34:37

35-39
29:57
35:20

40-44
30:43
36:17

45-49
29:49
34:42

50-54
30:17
33:27

55-59
32:32
39:30

60-64
32:35
39:46

65-69
33:38
46:27

70-74
36:31              5 km

Tabellen visar segrartider på 10 km K vid Masters (veteran VM) 2010 i Falun.
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