Rekordens utveckling med speciellt fokus på längdåkning de senaste 80 åren.
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Längdåkning är en av de idrotter som både utvecklats och förändrats mest under de senaste 80 åren. Från forna tiders ensamslit i skogen till dagens snabba sprint runt Stockholms Slott inför stora åskådarmassor. De tystlåtna skogshuggarna har blivit världsvana ”bussinesmen”.  De nio fots långa skidorna (270 cm) med vackra träsniderier är utbytta mot korta plastvarianter. Givetvis går det fortare idag. Vilka faktorer kan då ha bidragit till denna utveckling? 

Ett sätt att få en överblick över en idrotts utveckling är att följa världsrekordens utveckling. Detta går bra i många grenar som t.ex. löpning, simning, gång, kanot, skridsko där tävlingsbanan ”nästan” alltid är lika från gång till gång. Det är plant och lätt att mäta distansen. I längdåkning däremot är variationen mycket större. Banans längd varierar mer. Särskilt förr i tiden kunde en 5-mil vara allt mellan 48-53 km. Man mätte inte så noga i skogen. Banans kupering varierar stort, även om man i reglerna fastställt mellan vilka höjdmeter det får vara. Men den stora skillnaden är nog att föret växlar så mycket. Från lättåkt isföre till tung dagsmeja. Samma mil kan ta både på 30 och 35 minuter att åka. Det går därför inte att sätta världsrekord i längdåkning. Standardisering och jämförelse blir alltför vansklig. Ett sätt att följa utvecklingen är därför att jämföra åkhastigheten vid ett antal större tävlingar, typ VM och OS, där världens för tillfället bästa åkare deltar och sätta den åkhastigheten till ett rimligt ”världsrekord”. Utvecklingskurvan blir heller inte kontinuerligt stigande, då även mästerskapsbanorna varierar i hårdhet, men framför allt har föret vid mästerskapen varierat.  

Dubbelt så fort idag
Som utgångspunkt har tagits de första vinter-OS 1924 i Chamonix och 1928 i St Mortiz, där längdåkning var viktiga grenar, samt de två första VM 1925 Johannisbad och Cortina 1927. Endast herrar deltog varför presenterade siffror i denna artikel enbart behandlar herrar. De tider som vinnarna hade då på 18 km respektive 50 km har räknats om till hastigheten meter per minut (m/min). Jämförelsen omfattar sedan hur många procent fortare man åkt vid senare mästerskap VM, OS och WC-lopp. Åker man dubbelt så fort blir det en ökning med 100 %. Notera därför att ökningen kan bli mer än 100%. 
Medelvärdet av segertiden vid dessa fyra första mästerskapstävlingar ger tiden 1.29 tim på 18 km och 4.29 tim på 50 km, omräknat till 10-km tider blir det 49  respektive 53 minuter. En för dagens längdåkning synnerligen måttlig motionsfart. Idag vinner man 15 km på ca. 35 minuter. Åkhastigheten är alltså 100-120 % högre idag jämfört med för 80 år sedan.

Som kuriosa kan nämnas att Martin Lundström vann OS-guld 1948 i St Mortiz på 18 km med tiden 1.13.50 tim. Han vann 52 år senare Veteran-VM år 2000 på både 15 och 20 km vid en ålder av 82 år, med tiderna 49.26 min respektive 1.03.55 tim. Åkhastigheten var alltså högre vid 82 års ålder, trots att han givetvis 1948 fysiskt stod på topp. Viss reservation gäller för banornas olika kupering och längd samt föret. Men ändå synnerligen anmärkningsvärt. 

Åkarens fysiska förbättring

Åkhastigheten på 1920-talet var 12-13 km/h och idag är den över 25 km/h. En given fråga som man ställer sig är hur mycket av utvecklingen som kan förklaras av material, vallning, spårpreparering, teknisk service m.m. och hur mycket som beror på individens utveckling av fysisk kapacitet, teknik och taktik. Detta är omöjligt att besvara men kan vara intressant att försöka värdera.

En möjlighet till uppfattning kan dock fås genom att studera utvecklingen i idrotter där utrustningens betydelse är liten jämfört med längdåkning. Löpning, gång och simning får utgöra jämförelser. Visserligen har materialet även där förbättrats. Löpskon och olika gummimaterial i allvädersbanorna har bidragit i resultatutvecklingen. I simning har hajdräkter, rakade huvuden och optimering av bassängens utformning, vattnentemperatur och sammansättning bidragit till förbättrade resultat. Om man utgår ifrån att simmarna, löparna och gångarna utvecklat sin teknik och träningsmetoder någorlunda jämförbart med skidåkarna och att deras rekordutveckling till största delen beror på individens utveckling får man en viss uppfattning. 

I slutet av 1920-talet innehades världsrekordet på 1500 m simning av svensken Arne Borg som också vann OS guld i 1928 i Amsterdam. Tiden var 19.07. Detta innebär att Grant Hackett när han satte nu gällande världsrekord på 14.34 simmade 32 % fortare. De bästa löparna i slutet av 1920-talet försökte komma under 30 minuter. En av dem var svensken Edvin Wide som tog medalj både i OS 1924 i Paris och 1928 i Amsterdam. Hans bästa tid blev 30.55 min. Gällande världsrekord då höll Ville Ritola med 30.06 min strax följd av legenden Paavo Nurmi. Dagens världsrekord har Keninsia Bekele (2005) med 26.17 min. Denna skillnad innebär 14 % högre löphastighet. I gång 20 km är motsvarande resultatutveckling från bästa tid på 20-talet med 1.38 tim till nu gällande världsrekord på 1.17 tim av Jefferson Pérez (2003) en förbättring med 21 %. Man bör dock beakta att reglerna i gång under senaste decennierna fått en något mildare bedömning vilket inneburit ett bättre flyt i steget som närmat sig löpning.

Löpning får väl anses vara den idrottsgren som minst påverkats under dessa 80 år av materialutveckling. Samtidigt bör tilläggas att löpning breddats såtillvida att fler nationer och folkslag kommit att satsa mot toppen. Grenen har framför allt fått ett vitalt tillskott från Kenya och Etiopien under de senaste 30-35 åren. Detta borde rimligtvis innebära att fler med goda genetiska förutsättningar kunnat bidra i resultatutvecklingen. När kommer dessa folkslag att börja åka skidor. Hur går det då med den Nordiska dominansen?

Vi ser alltså att rekordutvecklingen varierar stort i olika grenar. Löpning 14 %, gång 21 % simning 32 %  och längdåkning hela 100-120%.  Trots dessa stora skillnader torde man kunna utgå ifrån att världseliten i dessa fyra grenar tränat och satsat tämligen jämförbart. I den gren där speciell utrustning används har materialet störst betydelse för resultatutvecklingen. En grov gissning visar alltså att ca 90 % av resultatförbättringen i längdåkningen är att hänföra till andra faktorer än åkarnas fysiska/tekniska kapacitet. 

Förbättrad fysisk kapacitet

Den fysiologiska faktor som betyder mest för resultatet i längdåkning är individens maximala syreupptagning. Data på elitgrupper finns från mitten av 50-talet och fram till idag. En beskedlig ökning med 13 % av maximala syreupptagningen uttryckt som liter/min har uppmätts under dessa 50 år. Tas hänsyn till kroppsvikten och uttrycker syreupptagningen som testvärde blir ökningen något lägre, 10 % under samma period. Åkarna är något tyngre idag vilket ju även gäller befolkningen som helhet. Tabell.

Tabell  Utveckling av maximal syreupptagning för längdåkare under 50 år

            Siffrorna anger medelvärden för svensk herrelit.


Kroppsvikt  syreupptagning testvärde

1960              68 kg             5.6                   82

1970              72                  6.0                   83

1980              74                  6.3                   85

1990
75
 6.4
   85    

2000
76
 6.6
   86

Denna ökning motsvarar tämligen väl samma förbättring som löpning genomgått under perioden. En icke för ologisk slutsats skulle vara att skidresultatens förbättring under dessa 80 år motsvaras av samma utveckling av individen som i löpning d.v.s. med 15 %.  Resten av fartökningen 90-100 % skulle kunna förklaras med material, vallning, slipning, spårpreparering, medicinsk service, förbättrad kost etc

Fysiologisk kunskap till hjälp

Under större delen av 40-talet då Världskriget överskuggade allt var tävlandet och mästerskapen få. De flesta männen var inkallade. Utvecklingen blev därför mycket måttlig. Någon större ambition att utveckla tävlingsskidorna fanns nog inte heller. Men efter kriget och in på 50-talet tog utvecklingen fart. Svenska åkare som Sixten Jernberg började träna året runt. Givetvis ledde detta till förbättrad fysik. Andra nationer tvingas till ökade insatser. Konkurrensen hårdnade, vilket är väsentligt för rekordutvecklingen.

Att 50 km till synes haft en något snabbare utvecklingstakt från 50-talets mitt kanske delvis kan tillskrivas den fysiologiska kunskapen som tillfördes svenska landslaget efter fiaskot vid vinter-OS 1952 i Oslo. Kontakt togs efter det medaljlösa tävlingarna med Fysiologiska institutionen GCI, numera GIH i Stockholm. Professor P-O Åstrand, som även kallades syredoktorn, fick då uppdraget att utveckla både träningsmetoder och öka kostmedvetandet hos skidåkarna. Det som hade gällt tidigare var kött och ägg inför loppen. Fysiologiska studier redan på 30-talet hade visat att genom att äta kolhydratrik kost på ett visst sätt, orkade man hålla högt tempo betydligt längre. Därmed blev 5-milen en svenskgren under 50- och 60-talen. Jernberg, Rönnlund, Rämgård m.fl. Kontakten med vetenskapen bidrog till att träning och testning kom att baseras på säkrare kunskapsgrund. Intervallträning infördes.

Återkommande tester av syreupptagning blev ett vanligt inslag på träningslägren och därmed fanns underlag för utvärdering av träningen och ett ökat intresse hos både tränare och aktiva. Samarbetet mellan skidlandslagen och denna institution har fortsatt som en röd tråd under 50 år. Flera av förbundskaptenerna och en mängd av skidgymnasietränarna har också fått sin utbildning där, Lill-Järven Lasrson, Lars-Göran Petersson, 2000-talets kaptener Ola Rawald och ”Peken” Rönnerstrand samt skidfysiologen H-C Holmberg m.fl. Under slutet av 60-talet och början av 70-talet genomförde Björn Ekblom vid samma institution studier av syretransporten som ledde till förståelsen av blodets sammansättning och betydelse för prestationsförmåga. Vetenskapens hjälp var uppenbar. Senare har tyvärr denna kunskap kommit att användas i olika former av bloddoping, där längdåkningen drabbats mycket hårt i vid både VM 2001 och OS 2002.

Skida och stav 

En markant förändring skedde vid VM i Falun 1974. Platsskidan gjorde sin entré. Svenskarna hade fått fatt i två par. På det ena paret vann Tomas Magnusson 30 km i rött klisterföre på tiden 1.33 tim. Det andra paret blev historiskt genom att bindningen lossnade 100 m efter stafettstarten för Hans-Erik Larsson och strax därefter blev laget diskat när även den andra bindningen lossnade. Kunskapen om hur man skulle montera bindningar var inte stor. Den sista mästerskapsmedaljen på träskidor togs vid samma mästerskap av norrmannen Magne Myrmo på 15 km med tiden 41.39 min. Det gick med ett nödrop då föret slog om och det blev lättåkt i grovkornig snö. I samma mästerskap togs alltså första medaljen på plastskidor och samtidigt sista på träskidor. Träskidan försvann omgående. Tyvärr hängde inte den svenska skidindustrin med i utveckling och verkar därmed ”för evigt” borta. Utvecklingen av belag och syntetvallor har därefter bidragit till en stadig utveckling. Noteras bör även att stavarna har genomgått en klar förbättring. Nya material av t.ex. kolfiber har gjort att vikten minskat samtidigt som styrka och styvhet har ökat. Genom bättre spårpreparering har trugan kunnat göras mindre och lättare vilket givit ett mindre rörelsemoment och bättre kontakt med underlaget. Detta har också fått en annan ökad betydelse. Eftersom skidorna kommit att glida bättre innebär detta att stakning blivit ett allt vanligare åksätt. Stakning i olika former är mindre energikrävande för givna hastigheter. Benen hinner inte alltid med. Farten har ökat.
Spårpreparering

Den tidigare spårprepareringen sköttes ofta av militärer. Dessa kallades ut i större grupper och fick åka upp spåret. Krokigt och löst kunde det vara och dåligt stavfäste. Under 60-talet kom snöskotern. Med en smal spårkälke drog man upp spår och med hjälp av nattkyla kunde det bli riktigt bra. Utvecklingen har gått mot bredare och tyngre maskiner som idag gör ett snabbåkt underlag i ”alla” fören. Variationen mellan bra och dåligt före har blivit mindre. Men fortfarande kan det börja snöa under tävling och är det då nollgradigt så kan åktiderna bli avsevärt sämre.

Här bör också nämnas tillkomsten av konstsnöspår och även inomhusbanor t.ex. Torsby som erbjuder åkning på snö nästan året runt. Givetvis påverkar det åkarnas fysik och teknik. 

Året-runt träning

Rullskidorna började utvecklas under 60-talet och blev varje åkares egendom under 70-talet och den grennära träningen kunde bedrivas året runt. Förbättrad ekonomi och kommunikationer har också möjliggjort träning sommartid på Europas glaciärer eller svenska/norska snösäkra platser. Sommarträningen har gett goda möjligheter och tid till utprovning av utrustning. Anställda vallare kunde utveckla sitt kunnande och hitta ”optimala” skidor åt åkarna. Videon kom in på 70-80-talet för att ytterligare utveckla tekniken.

Även det massmediala intresset för idrott har bidragit så till vida att även om prispengarna är måttliga inom längdsporten, så har sponsorer sett värdet i en populär sport. Det har blivit synnerligen ekonomiskt givande att nå framgångar i sitt tävlande. Detta sporrar till hårdare träning.

Förbättrad ekonomi - mer träning

Avskaffandet av amatörbegreppet 1972 med möjlighet att få ersättning för träningsläger bidrog givetvis till att satsningen mot elit ökade. Alltfler kunde träna året om. Det började skapas möjligheter att leva på sin skidåkning. Under senare år har många fått en anställning redan under sin aktiva tävlingstid, vilket skapat trygghet. Ekonomin blev en morot till ökad satsning och inte ett hinder. 

1972 startade också det första skidgymnasiet i Järpen där de bästa talangerna under sakkunnig ledning kunde utvecklas. En medveten satsning från Svenska staten. Det blev fler skidgymnasier, ja så många att man i slutet av 90-talet tvingades upphöra med några, för att få högsta tänkbara nivå på de uttagna. Detta har givetvis bidragit till att de verkliga talangerna i rätt tid kommit igång med rationell åretruntträning. Åkare som Tomas Wassberg, Gunde Svan, Torgny Mogren, Mattias Fredriksson och Per Elofsson har alla gått i skidgymnasium. 

Sprint

Längdåkning har också utvecklats genom införandet av sprint. De långa sträckorna innebar tidigare att man aldrig behövde åka med maxfart. Uthålligheten var viktigare. Ett sprintlopp däremot innebär maxfart. Detta har givetvis lett till nya inslag i träningen i form av ökad styrkeutvecklingen och ökat fokus på tekniken. Tränare och åkare har jobbat mycket med att finjustera tekniken. Biomekaniska analyser utifrån filmning är vardag. Detta sker dessutom på individnivå. Självklart tar man med sig denna teknik då man åker de mer traditionella sträckorna. Även att flera av WC-loppen och mästerskapssträckorna har gemensam start innebär också att man måste kunna ha en högre ”växel” att slänga in. Detta har också lett till ökad träning av teknik och maxfart. En 10 km tävling idag är att betrakta som ett sprintlopp på 22-23 minuter? Medelfart på 26-27 km/h. Vilken fart har en moped?
Framtiden?

Som framgår är utvecklingen av längdsporten unik. Den absolut största faktorn torde vara att hänföra till material och spårpreparering. Den fysiska utvecklingen är egentligen förvånande liten. Max syreupptagning l/min med 13 % och testvärdet med 10%. Detta trots att träning idag är en heltidssysselsättning från 16 år och upp till 30-35 års ålder. Dessutom håller de aktiva idag på längre än tidigare. Detta beror med största sannolikhet på att inkomsterna för eliten är större då man tävlar, än när man sedan får ett civilt jobb. Tidigare hade man inte råd att fortsätta åka sedan man bildat familj. Idag har man inte råd att sluta. Frågan inför framtiden blir om den största utvecklingspotentialen finns att ”hämta” genom att utveckla material eller individ genom träning. Givetvis måste man jobba med båda begreppen. Men ser vi historiskt på detta, så har det tvivels utan blivit större tidsförbättringar av att utveckla material och utrustning. Om vi inte tror att utvecklingen upphör år 2010 så innebär detta att mer resurser bör sättas på teknisk utveckling. Fler personer med tekniskt, kemisk, mekaniskt kunnande bör knytas till skidverksamheten. Detta får då inte ske på bekostnad av själva träningen och därtill hörande service, utan komma som ett ytterligare tillskott. Inom landet måste bedrivas eget utvecklingsarbete för att kunna ta till sig internationell forskning. Helst bör vi själva leda utvecklingen och ta vara på de möjligheter som finns. De andra nationerna kommer då på efterkälken. Många gånger tror man att utvecklingen nått så långt som möjligt, ”till vägs ände”. Men all historieskrivning visar på annat. Om 25 år hur fort åker man då?  Hur ser skidor och stavar ut? Viken typ av skidåkning har vi? Kommer massmedia att styra allt? Ekonomin finns i alla fall att hämta där. Blir längdåkning bara TV underhållning eller kommer någon form av idrottens själ att finns kvar? Blir vi utkonkurrerade av Robinson och andra äventyrsprogram?  Den som lever får se!

Slutsats: Människans fysik har tydligen inte utvecklats märkbart under denna period, däremot har vår hjärna alltmer kommit att utveckla tekniska lösningar på problemen. 

