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Tréining tre fyra ganger i veckan ger ingen proffskarridr. Det konstaterar Per Nilsson,
rektor vid Gymnastik- och Idrottshdgskolan i vdr nya serie om talangutveckling.
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Tro det eller

ej men det

kommer en tid

da varmen blir
ett diskussionsdamne igen. Ett
tillfalle lar bli under fotbolls-VM
i sommar. Forskare varnar nu
namligen for att extremhetta
kan bli ett problem. Men det &r
inte framst spelarnas halsa som
ar i fokus - utan alla fotbollstu-
risters

OS-
PROGNOSEN

Norge och Tysk-
land véntas
toppa OS-med-

aljligan enligt
Gracenotes medaljprognos.
Vad talar egentligen for Sveri-
ge - och vilka andra lander kan
blanda sig i toppstriden+ Pro-
fessor HC Holmberg, tidigare
utvecklingschef pa SOK, pre-
senterar sin omvdrldsanalys.

OMVARLDS-
ANALYSEN

Hur jobbar de
varldsledande
nationerna med

sin vinteridrott?
1&K 14t forskare och topptrana-
re fran fyra av toppnationerna
beradtta om hur deras idrotts-
system ar uppbyggda.

§ |
LHAMPIC

+¢'

TALANG-
UTVECKLING

Nu bankar sig
svenska folket i
tv-sofforna och
hoppas pa ett
medaljregn. Men hur sakerstal-
ler vi att svensk elitidrott blir
konkurrenskraftig aven i fram-
tiden? 1&k drar detta méaster-
skap i gang en artikelserie om
talangutveckling i en svensk
kontext. Forst ut ar Per Nils-
son, rektor vid Gymnastik-och
Idrottshogskolan i Stockholm.

IDROTTENS
FORSKARKANON

Fa sakerinom

idrottsforskning-

en har citerats

mer an Borgska-
lan. Vi har intervjuat Géran
Kenttd, doktor i idrottspsykolo-
gi, som forklarar varfér en sub-
jektiv skattningsskala alltjamt ar
relevant i vart hogteknologiska
tidevarv.

UTHALLIGHETS-
IDROTT

Det har skett en

tv-fiering av ut-

hallighetsidrot-

terna, konstate-
rar professor Stephen Seiler vid
Agders Universitet i Norge. Hur
detta férandrat de fysiologis-
ka kravprofilerna var temat for
hans presentation under kon-
ferensen "Uthallighet i varlds-
klass”.

En person som kontinuerligt jobbar med
subjektiva skattningsskalor, som Borgska-
lan, blir gradvis skickligare pa att tolka de
egna signalerna frdn kroppen.

ANTI-
DOPING

OS forsta do-

pingfall avsl6ja-

des redan innan

spelen borjat.
Numera kan idrottare stangas
avihelafyra ar, jamfort med
tidigare da tva ar var maxstraf-
fet. Ar det en rimlig skirpning?
Professor Ake Andrén-Sand-
berg granskar argumenten for
och emot.
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LN THE SWEDISH
- '/f G I H SCHOOL OF SPORT
) AND HEALTH SCIENCES

ﬁ_ ‘ Riksidrottsuniversitet

Vill du jobba med eller
fordjupa dig inom fysisk
aktivitet, idrott och halsa?

Oppet hus
18 mars 2026
s 17:00-19:00

Passa pa att besdka oss pa
campus och utforska dina
mojligheter pa GIH!

Gymnastik- och idrottshégskelan vid Stockholms Stadion

LEDARE

Rankingar - inte naturvetenskap direkt

ar inte kartan och verklig-

heten stimmer Gverens sa

giller kartan. Det gamla

skamtet géller, menar

jag, iallra hogsta grad for
olika rankingar inom idrotten. Manga
av dem dr ockséd nagot av ett skamt. Nu
ar det OS och Internationella Olympis-
ka Kommittén ska nér krutroken lagt
sig ranka de framsta idrottsnationerna i
virlden. Méanga ser ndmligen den tabel-
len som ett kvitto pé styrkeférhéllande-
na i den internationella elitidrotten.

Ettan i I&K:s medaljtabell anses ofta

vara virldens frimsta idrottsnation.
Men stimmer det verkligen? Nja, sdger
jag. Till att borja med har négon, eller
féormodligen nagra, nagon gang bestimt
att det i vissa utvalda idrotter ska regna
OS-medaljer. Nu i Milano delas det i
langdskidor till exempel ut totalt 36
medaljer. Bra for Sverige — men framfor
allt extremt bra for vart véstra grann-
land. I ishockey daremot - kanske
vinter-OS storsta publiksport — delas
sex medaljer ut. Vid sommar-OS i Paris
2024 delades det ut 111 medaljer till
simmare. I handboll sex medaljer.

NI FATTAR GREJEN. Kanske borde man
rakna in alla handbollsspelare som
bidragit till en medalj i totaltabellen?
De har ju alla, 1at vara i varierande
grad, utgjort en del av det lag som
bérgat medaljen. Ett annat problem
med att ranka idrottsnationer 4r att
hinsyn inte tas till hur stor konkur-

rensen ar i olika idrotter. Volleyboll
sags vara vérldens storsta sport, sett till
antal utdvare, med omkring 8oo mil-
joner spelare. Modern femkamp - inte
lika ménga. Fotboll ar vérldens storsta
sport sett till kommersiell styrka och
fans. Men virldens storsta klubbtévling,
Champions League, ger 0,0 podng da
varldens frimsta idrottsnationer ska
koras. Sorry Spanien. Superklubbar
som Real Madrid och Barcelona ger
nada. Sjélvklart sa rankar IOK bara det
som sker under ett OS. Sa egentligen

ar det alla som drar ett likhetstecken
mellan OS-tabellen och vérldens fraim-
sta idrottsnationer som ska klandras,
inte IOK.

Hemsidan "GREATEST SPORTING
NATION?” ligger mojligtvis nagot
ndrmare sanningen i och med att de till
exempel dven inkluderar majors i stora
askadarsporter som golf och tennis.
Men det dr bara att inse fakta, det
gar inte att ta alla de parametrar som
utgor verkligheten och placera in dem
i ett provror for att fa till en objektiv
matning. Lika lite som det gar att ranka
film eller litteratur utifran nagot for-
ment objektivitetsmatt.

Likvél framhérdar vi manniskor
ialla dessa jamforelser. Nobelpris,
Jerringpris, Bragdguld, Eurovision.
Varfor? Antagligen for att det dr ganska
kul, om an hopplost. Darfor fortsatter
vi, i ett desperat forsoka att gora var
komplexa virld lite mer gripbar, att
satta siffror pa saker som det egentligen

inte gar att sétta siffror pd. Med allt
detta sagt, en som faktiskt lyckades
gora vetenskap av manniskors subjek-
tiva skattningar var professor Gunnar
Borg.

DEN BEROMDA BORGSKALAN ir en av
idrottsforskningens mest citerade

verk om det uttrycket tillats. Den kan
ni ldsa mer om pa sidorna 42-47 i var
artikelserie “Idrottens forskarkanon”.
Apropa subjektiva skalor, ’GREATEST
SPORTING NATION?” har dven en
”Per-capitaskala”. Precis som det later
handlar den om vilka nationer som &r
bést med hdnsyn tagen till befolknings-
storlek. Sverige hamnar dér pa femte
plats i virlden. Den, kidnner man da, ar
ju den riktiga rankingen som avslojar
den egentliga sanningen. Till dess man
lyfter blicken lite och ser vilket land
som toppar. Norge — n4, det gar verkli-
gen inte att gora rattvisa sportranking-
ar. m

e

.
Christian Carlsson 070-422 25 50
christian.carlsson@idrottochkunskap.se
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Tandskador nonchaleras

TANDSKADOR AR TYVARR en realitet i manga idrotter. Mest ut-
satta ar foga forvanande utbvare av kontaktsporter visar studien
"Comparative analysis of dental trauma in contact and non-con-
tact sports, publicerad i tidskriften Dental Traumatology Journal.

| artikeln analyserades resultaten fran totalt dtta utvalda studier
som publicerades mellan aren 2002-2018. Inom kontaktsporterna
visade sig forekomsten i genomsnitt vara 11,38 procent (14 idrot-
ter). Motsvarande siffra for icke-kontaktsporter var 5,24 procent (5
idrotter). Bland kontaktsporterna var det framst fotboll och basket
som stack ut som hogriskidrotter. Vanliga handelser som leder till
skador pa tdnderna dr exempelvis knd- och armbagsstétar samt
kollisioner mot huvudet. Enligt en av studierna i analysen sa sdker
endast cirka 30 procent av de som drabbats professionell hjalp
direkt efter att skadan uppstatt.

Att anvdnda tandskydd kan tyckas vara en given dtgard — som
ocksa rekommenderas av forskarna — men i en av studierna, pa
ishockeyspelare, ansdg 55 procent av de tillfrdgade att det var
onddigt. m

Rakna med ett hett fotbolls-VM

ATT SPELARNA KOMMER att fa det hett om 6ronen under som-
marens fotbolls-VM i USA, Mexico och Kanada rader det inga tvivel
om. Men vérst beddms hettan bli for alla fotbollsturister som
kommer for att heja fram sina lander. Spjortturism under varma
manader innebér en 6kad risk for termisk stress, bland annat var-
meutmattning och varmeslag. Det konstateras i studien "Prog-
noser for termisk stress for sportturister vid FIFA-VM 2026, publ-
icerad i tidskriften Journal of Biometerology. Faktum &r att risken
for termisk stress ar hdgre hos sportturister an for idrottsutdvare,
enligt tidigare studier. Nagot som forskare bland annat forklarar

med kortare acklimatiseringsperioder och bristande forstaelse for
N
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hur man motverkar hetta genom exempelvis vatskescheman och
lamplig klddsel. Statistik fran amerikanska National Weather Servi-
ce visar att extremhetta ar den ledande vadeerrelaterade dédsor-
saken i USA — inkluderat 6versvamningar, orkaner och tornados.
En spelort som kan bli rejélt problematisk ur vérmesynpunkt ar
Miami — som bland annat kommer att vara vard fér en kvartsfinal-
match och bronsmatchen under juli manad. Miami har néamligen
60 procent fler riskdagar pa niva 4 — som ar en mycket hég niva

— av extremhetta. Packa ned solskyddsmedel, en hatt och pafyll-
ningsbar vatska, rekommenderar forskarna till alla sportturister. m

Tyra Ostberg

Biomedicinprogrammet

Triathlon

Alwa Frech Irgum
Tekniskt-naturvetenskapligt basar
Brottning

Imran Lernebo
Fysioterapeutprogrammet
Friidrott

ldrott och akademi

Vid Umea universitet kan du utbilda dig inom
idrottsomradet och satsa pa dubbla karriarer.

Dubbla karriarer
- elitidrott och studier

Umea universitet ar ett smart val
for dig som vill kombinera elit-
idrott, oavsett idrott, med studier.

”Jag rekommenderar alla, men framférallt
idrottare, att bli en del av Umea univer-
sitet. Har finns valdigt fina maéjligheter
att gora dubbla karridrer under goda
férhallanden!”

Maja Vistrom, varldens béasta innebandy-
spelare ar 2024 och student pa psykolog-
programmet med inriktning mot idrott

UMEA UNIVERSITET

oc I =\)
IDROTTSHOGSKOLAN g@\ﬁa Riksidrottsuniversitet

Utbilda dig inom
idrottsomradet

Vill du arbeta som idrottsvetare,
idrottskonsulent, sportchef,
idrottspsykolog, idrottsfysiolog,
fystranare, larare i idrott och halsa,
fysioterapeut eller som tranare/
coach - Umea universitet har
utbildningarna fér dig.

\

D

=

(17 =]
www.umu.se/ih 0]

Grundutbildningar inom idrottsomradet:

* Fysioterapeutprogrammet

« |drottsfysiologprogrammet

* |drottsvetenskapliga programmet med
inriktning mot strategiskt ledarskap och
utveckling

* Kompletterande pedagogisk utbildning
for amneslarare - specialidrott

* Psykologprogrammet med inriktning
mot idrott

« Amneslararprogrammet mot gymnasiet
- idrott och halsa

Darutéver finns Magister- och Master-
utbildningar samt fristdende kurser inom
idrottsomradet pa bade grund- och
avancerad niva.

Sista anmalningsdag 15/4 2026!


http://www.umu.se/ih
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Koffeinets effekt pa spurtférmagan

KOFFEIN, DEN PRIMARA bioaktiva substansen i allmant konsume-
rade drycker som kaffe, te och kakao, fungerar som ett centralsti-
mulerande medel och en adenosinreceptorantagonist. Det absor-
beras snabbt och har olika fysiologiska effekter, inklusive minskad
trétthet, 6kad lipolys och férbattrad vakenhet. Aven om koffein
generellt anses vara sakert vid normala konsumtionsnivder kan
Overdrivet intag orsaka biverkningar sdsom angest, somnldshet
och gastrointestinala besvar. P4 grund av dess uttalade fysiolo-
giska effekter har koffein lange varit féremal f6r omfattande forsk-
ning i prestationshdjande sammanhang och &r fortsatt en av de
mest anvanda lagliga psykoaktiva substanserna i varlden.

Inom idrottsvetenskap erkdnns koffein som ett potent ergo-
gent hjdlpmedel som kan forbéttra idrottsprestationer genom
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flera mekanismer. Tidiga studier visade att koffein forbattrar aerob
uthdllighet framst genom att 6ka fettférbranningen och spara

pa muskelglykogen. Senare forskning har visat att koffein dven
kan forbattra anaerob uthallighet och hégintensiva prestationer
genom flera mekanismer, sdsom minskad smartupplevelse, for-
battrad muskelkontraktilitet och 6kad neural aktivering.

Det &r vart att notera att koffein forst 2004 togs bort fran
WADA:s lista dver forbjudna substanser, vilket legitimerade dess
anvandning bland elitidrottare. Sedan dess har energidrycker med
koffein blivit ett populdrt satt att tillfora detta ergogena hjdlpme-
del. Dessa drycker kombinerar ofta hdga mangder koffein med
ingredienser som kolhydrater, B-vitaminer och taurin, vilket ger en
extra energikdlla under traning.

De priméra ergogena effekterna kopplas dock framst till det
hoga koffeininnehallet, och nastan halften av alla professionella
idrottare uppges anvanda koffeinbaserade kosttillskott for att for-
battra prestation. Enligt International Society of Sports Nutrition
kan koffeinintag cirka 60 minuter fore tréaning effektivt forbattra
olika aspekter av idrottsprestationer, inklusive uthallighetsférma-
ga, hdgintensivt arbete och muskelstyrka.

Repeated sprint ability (RSA) &r en prestationsparameter som
beror framst pa adenosin-trifosfat-kreatinfosfat-systemet (ATP-CP)
och spelar en central roll i hégintensiva intermittent idrotter som
basket, fotboll och rugby. Trots detta ar den ergogena effekten av
akut koffein-intag pa RSA fortsatt kontroversiell. Flera studier har
rapporterat att akut koffeintillskott forbattrar RSA genom att dka
bade maximal (PPO) och genomsnittlig effektutveckling (MPO).

Andra studier har ddremot inte funnit sddana effekter. Ex-
empelvis fann man i en studie inga signifikanta skillnader i PPO
eller MPO mellan koffein och placebo hos manliga deltagare. |
en annan studie rapporterade att en akut koffeindos pa 3 mg/
kg kroppsvikt inte paverkade RSA signifikant hos unga kvinnliga
idrottare, medan hogre doser pa 6 eller 9 mg/kg kroppsvikt for-
battrade prestationen genom att minska bade den snabbaste

och genomsnittliga sprinttiden, vilket tyder pa en mgjlig dos-re-
spons-effekt. | kontrast visade annan forskning att redan 3 mg/kg
var tillrdckligt for att 6ka bade PPO och MPO vid upprepade sprin-
tar. Dessa varierande resultat indikerar att koffeinets ergogena ef-
fekter pd RSA &r oklara och kan paverkas av individuella skillnader i
koffeinkanslighet.

Befintliga metaanalyser kring akut koffeinintag och RSA har
ocksa givit motstridiga resultat. | en studie fann man ingen signi-
fikant effekt av koffein pd RSA hos kvinnliga idrottare, medan en
annan visade en positiv ergogen effekt. | den senare studien rap-
porterades att akut koffeinintag inte forbattrade RSA signifikant,
medan en annan metaanalys visade att koffein avsevart forbatt-
rade hogintensiv prestation hos elitidrottare bade i verkliga och
simulerade tavlingar. Dessa skillnader kan bero pa metodologiska
begransningar, sdsom att endast inkludera kvinnliga deltagare,
brist pd dosuppdelning och otillrécklig kontroll av vanemassig kof-
feinkonsumtion.

En omfattande litteratursdkning genomfordes i databaserna
PubMed, EBSCO, Cochrane Library, Web of Science och Scopus.
Tretton studier uppfyllde inklusionskriterierna. Akut koffeinintag
forbattrade signifikant RSA:s maximala effektutveckling (PPO)
jamfort med placebo. Subgruppsanalyser visade signifikanta for-

Detta ar en annons

battringar bdde hos man och kvinnor. En koffeindos =6 mg/kg
kroppsvikt gav storre ergogena fordelar an lagre doser.

Akut koffeinintag forbéattrar saledes spurtformagan signifikant,
sarskilt vid doser =6 mg/kg. Effekten ar konsekvent hos bade
man och kvinnor, utan statistiskt signifikanta konsskillnader i den
samlade analysen. Dessa resultat bekraftar koffeinets roll som ett
effektivt ergogent hjalpmedel for att optimera hogintensiv inter-
mittent prestation, med storst effekt observerad vid cykelbaserad
traning. |
Referens: Wang Y, Su W, Zhang S, Zhao L, Lv Y, Gu B, Yu L. Effects of acute
caffeine ingestion on repeated sprint ability: a systematic review and

meta-analysis. Nutrients 2025; 17: 3475

TEXT: AKE ANDREN-SANDBERG

Under hosten har Leon och Axel rest runt och forelast om sitt
arbete for tranare med ambitionen att bli elittranare.

Vill ni boka en forelasning?
HOr garna av er till Leon och Axel via Linkedin.

Leon Stromberg LinkedIn

Axel Nordborg LinkedIn



https://www.linkedin.com/in/axel-nordborg-a8770219b/
https://www.linkedin.com/in/leon-strömberg-54a633268/?originalSubdomain=se
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Doping
utan avsikt

— om kontamineringsdoping

Vetenskapliga Antidopingkollegiet
bjuder in till seminarium

Stockholm 28 aprril

Hur ska vi skilja mellan oavsiktlig exponering for férbjudna
substanser och doping? Kontaminerade kosttillskott, lake-
medel och miljo skapar komplexa utmaningar for idrottare,
antidopingorganisationer och dopinglaboratorier. Vi har
samlat forskare, jurister och laboratorieexperter som belyser
hur regelverk och laboratorier hanterar misstankta kontami-
neringsfall och hur idrottare bast skyddar sig.

DOPING UTAN AVSIKT

Datum: 28 april kl 16:00-20:00

Plats: Klara Konferens, Klarabergsviadukten 90, Stockholm.
Sista datum for anmalan ar 14 april.

Fri entré med obligatorisk foranmalan.

Seminariet sands aven digitalt.

LAS MER HAR:

Oy k0

Hockeymalvakten Sara_
pluggade halsovagledning.
L4s mer pa Itu.se/become-you

Satsa pa elitidrott och studier
vid Lulea tekniska universitet.

Har behover du inte vélja, du kan goéra bade och!

Vi &r ett elitidrottsvanligt laroséte dar du kan kombinera ‘w\
din elitsatsning med en utbildning som dppnar dorrar for L
framtiden. V&lj bland manga fristdende kurser och éver \

80 program - till exempel civilingenjér, civilekonom, larare,
fysioterapeut eller psykolog.

Som student och elitidrottare hos oss far du:

m Mojlighet att kombinera studier med idrott pa hégsta niva

m Stod fran engagerade larare och trénare ‘_

m Tillgang till unika vinterférhallanden i varldsklass f
/

Vi valkomnar alla idrottare fran Riksidrottsférbundet (RF)!

Drom stort. Trdna hart.
Plugga smart.

LULEA
UTVECKLA

NORRBOTTEN TEKNISKA
EN DEL AV REGION NORRBOTTEN Elitidrottsvanligt larosdte UNIVERSITET



https://antidoping.se/kalendrar/kalendarium/symposium-om-kontamineringsdoping/
https://www.ltu.se/become-you
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CIF far nytt regeringsuppdrag

CENTRUM FOR IDROTTSFORSKNING (CIF) har fatt i uppdrag av ¢ CIF skriver ocksa pa sin hemsida att uppdraget dven omfattar
regeringen att analysera forutsattningarna for bredd- och eliti- att belysa och jamfora skillnader mellan olika idrotter, men dven
drott hos personer med funktionsnedséttningar. Fokus i arbetet | skilda typer av funktionsnedsattningar. m

kommer framst vara inriktat mot barn-och ungdomsidrotten.

MASTERPROGRAM
| IDROTTSVETENSKAP, 120 HP

TA DIN IDROTTSVETENSKAPLIGA KARRIAR TILL NASTA NIVA — BLI EXPERT PA HALSA, PRESTATION
OCH COACHING!

* Bredd och fordjupning — Fa avancerade kunskaper inom idrottsvetenskap,
coaching och hdlsa i ett tvarvetenskapligt sammanhang

e Praktisk tillampning — Lar dig att utveckla, leda och
utvardera idrotts- och halsorelaterad verksamhet med vetenskaplig forankring

* Flexibel utbildning — Studera pa halvfart och pa distans — perfekt for dig som
vill kombinera arbete och studier

e Starka karriarmdéjligheter — Bli kvalificerad for roller som idrottskonsulent,
halsocoach, mental coach eller forskare

Tydlig muskeleffekt

KREATIN HAR EN signifikant effekt pa den
akuta prestationsférmagan vid styrketra-
ning. Det visar en studie av Alef Salem
och medarbetare, publicerad i Journal

of Sociology and Sports Nutrition. | stu-
dien ingick tio fysiskt aktiva personer som ‘ ]
antingen fick kreatin (0,3 gram per kilo "
kroppsvikt och dag) eller placebo under
tre dagar. Styrkedvningar som ingick var
bankpress och djupa kndbgjningar som
genomférdes pa 60, 70 och 80 procent
av individernas max (1RM). Av resultaten
framgar att kreatin — i jamforelse med
placebo - gav en signifikant 6kning av
antalet repetitioner vid bada évningarna.
Forskarna noterade dven att hastigheten i
genomférandet blev hdgre vid kreatinin-
tag. Endast tre dagars tillférsel av kreatin &
med andra ord tillrdckligt for att hoja kvali-
teten p3 ett styrketrdningspass, samman- [
fattar forskargruppen. m

el
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Dags for vinteridrottens stormaJkter atit kliva ned i startblocken.
Kommer de italienska olympierna dra nytta av hemmaplansforde-
len? Eller blir det en ny uppvisning av den norska “Réoda armén”?

Snart vet vi. Men konkurrensen i toppen har hardnat. Fler lander

tar medaljer. Sam’fidigt vill nog etablerade vintersportnationer som

Tyskland, Schweiz - och Sverige - ocksa ha ett ord med i laget. Hur
»jobbar egentligen de basta landerna med sin elitidrott och talang-
utveckling? I&K bad toppforskare och varldsledande chefstranare
att kortfattat beskriva sina landers FoU-arbete.
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HC Holmberg, professor i idrottsve-
tenskap och tidigare FoU-chef vid
Sveriges Olympiska Kommitté.

I&K: Medaljmalet i Milano Cortina ar satt till 15. Anser du att
det ar ett rimligt mal - eller kan man argumentera for att det
antingen &r fér defensivt eller offensivt?

- Det édr svart att sidga. Infor Beijing forutspaddes att tva tred-
jedelar av de svenska medaljerna skulle komma frén lingd
och skidskytte. Trots starka insatser ddr Jonna Sundling
(guld) och Maja Dahlqvist (silver) tog individuella medaljer
och silver tillsammans i teamsprint, samt att Elvira Oberg
(tva silver) och Martin Ponsiluoma (silver) levererade indivi-
duellt i skidskytte — kompletterat med damernas stafettguld i
skidskytte och stafettbrons i lingd — nddde det totala utfallet
fran dessa grenar inte riktigt upp till prognosen.

Gliddjande nog klev andra fram i stéllet. Vi fick se guld
av Walter Wallberg (puckelpist), Sandra Naslund (skicross)
och Sara Hector (alpint), samt brons av Jesper Tjader (slope-
style) och Henrik Harlaut (big air). Dessutom stod Nils van
der Poel for en historisk prestation med tva skridskoguld
(OS-rekord pé 5 000 m och vérldsrekord pa 10 0oo m), sam-
tidigt som curlingen blev en succé med guld till Lag Edin
samt brons till bade Lag Hasselborg och mixedparet de Val/
Eriksson.

En faktor som paverkar konkurrenssituationen i Milano
Cortina 2026 dr Rysslands och Belarus status. Noterbart dr
att historiskt har dessa nationer statt for cirka 10 procent av
alla medaljer i vinter-OS och 15-20 procent av pallplatserna
inom langdskidédkning och skidskytte.

I&K: | Gracenotes medaljprognos infér Milano Cortina 2026
tippas Norge och Tyskland att toppa medaljligan. Hur &r
din bild av deras modeller i forhallande till hur vi arbetar i
Sverige?
- Norge har en stark tradition i de flesta olympiska vin-
teridrotterna och unika forutsattningar dar cirka 8o0-90
procent av befolkningen (pa 5,5 miljoner) har tillgdng till
sno (inom 30 minuter med bil) mer 4n tre ménader per ar.
I Tyskland ar vinterkulturen starkt regionaliserad, framst
till Bayern i soder, med nav som Garmisch-Partenkirchen,
Oberstdorf och Ruhpolding, samt Thiiringen (Oberhof). Av
landets cirka 85 miljoner invénare har sannolikt farre 4n fem
procent sadan direkt nirhet till sn6 och anldggningar.
Norge leder medaljligan f6r vinter-OS all time” och hela
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94 procent av deras medaljer har erhallits fran sex klassiska
vinterdiscipliner: lingdskidédkning, skridsko, skidskytte,
alpint, backhoppning och nordisk kombination—dér
lingdskidakning svarar f6r den enskilt storsta andelen av
medaljerna. Tysklands medaljprofil ser annorlunda ut med
en tyngdpunkt i rodel, bob, skeleton, alpint, skridsko och
skidskytte. En stor del av medaljerna kommer fran de fyra
forstnamnda - idrotter som genomfors med hog hastighet
pé lutande plan med en stark teknisk och materialmassig
komponent.

For Norge blev OS i Lillehammer 1994 en stark katalysator
for sportslig utveckling, forstarkt av ett pagdende systema-
tiskt utvecklingsarbete genom Olympiatoppen. Norge ér idag
en ledande nation inom idrottskunskap, dir NIH ar rankad
topp-3 bland vérldens idrottshogskolor med en tydlig prak-
tisk tillimpning.

Historiskt har Tyskland en unik olympisk vég: fran att
tidigt tdvla som en nation och dessutom st som vardland
1936, till att under efterkrigstiden — trots den politiska del-
ningen - delta med ett gemensamt lag 1956-1964. Dérefter
foljde en period med separata trupper for 6st och vist 1968—
1988, innan ett aterforenat Tyskland dter upptradde som ett
gemensamt olympiskt lag i borjan av 1990-talet. Genom dessa
faser har man samtidigt bevarat en stark metodologisk tradi-
tion. En viktig konkurrensfaktor ar den statligt finansierade
forsknings- och utvecklingsmiljén kring FES, som arbetar
med utveckling av tavlingsutrustning dir aerodynamik och
mikrotekniska detaljer kan vara utslagsgivande - sarskilt i
kélksporterna.

I&K: Det &r anmérkningsvart att Kina inte rankas topp 10 med
tanke pa tredjeplatsen i den officiella medaljtabellen vid
senaste vinter-OS pa hemmaplan. Vad ar din bild av landets
utveckling inom vintersport?
- Det ér intressant att vissa medaljprognoser inf6r 2026 stir
i tydlig kontrast till utfallet vid vinter-OS i Beijing 2022, da
Kina tog 9 guld, 4 silver och 2 brons. Infér hemmaspelen
gjordes massiva satsningar pa allt frén arenor till idrotts-
utveckling och logistik for att 6ka den allméanna tillgéng-
ligheten till sn6 (mal: ”300 miljoner kineser pa sn6”) och is.
Strategin var offensiv: att snabbt bygga internationell kon-
kurrenskraft och en inhemsk marknad kring vinteridrott.
Mojligen har de senaste drens politiska klimat bromsat
framfarten. Ett klart simre utfall i Italien skulle illustrera
sarbarheten i att tappa hemmaplansfordelen for en nation
vars medaljhopp vilar pé ett fatal grenar (i Beijing: skridsko,
freestyle/snowboard, konstakning och skeleton).

I&K: Vinter-OS 2026 &r geografiskt utspritt med Milano pa
lagland och vissa alpina orter uppe i bergen. Rimligtvis inne-
bar resorna dven en del logistiska utmaningar?

- Medan OS 2006 var koncentrerat till Piemonte i nordvist,
stracker sig spelen 2026 Gver nordostra Italien — regionerna

Lombardiet, Veneto och Trentino-Alto Adige, med arenor i
bade Alperna och Dolomiterna. Detta innebér en geografisk
spridning som dr betydligt storre dn vid ett traditionellt
“kompakt” OS. Spelen har kallats f6r “the most widespread
Games in history”, utspridda éver en yta pa cirka 22 ooo km?,
med betydande resetider mellan stdderna och upp till bergen.

Milano-Cortina 2026 dr uppdelat i flera distinkta kluster
med betydande hojdvariationer. Milano (ca 120 m) star som
vird for arena-issporterna (ishockey, konstakning, short
track), medan Cortina d’Ampezzo (1 200-2 400 m) arrange-
rar alpin skiddkning (damer), curling och kalksporter. Dértill
avgors skidskytte i Antholz/Anterselva (~1 600 meter) och
de nordiska grenarna i Val di Fiemme (850-1 ooo meter). En
viktig distinktion géillande acklimatisering &r att Livigno (1
800 meter) och Antholz/Anterselva innebér bade tivling och
boende pa hog hojd, medan boendet i Bormio och Cortina
ligger runt 1 200 meter.

Resorna mellan orterna dr tidskravande — bilresan mellan
Milano och Cortina tar exempelvis drygt fem timmar -
vilket gor att logistiken kring boende, depaer och transporter
kan vara en avgorande prestationsfaktor — framfor allt for
sma nationer med mindre resurser. De stora héjdskillna-
derna stiller dessutom krav pa pre-acklimatisering (sarskilt
for skidskytte i Antholz) och férsvarar mojligheten att dela
information mellan idrotter avseende temperatur- och sno-
forhéallanden (exempelvis skidval, slipning och vallning) da
de tévlar pa olika orter/férhallanden.

Det finns dven en pagaende diskussion kring fardigstéllan-
det av den nybyggda arenan for kélksporter i Cortina samt
ishockeyarenan Palaltalia Santa Giulia i Milano, dar den
senare byggstartades sent under 2023.

1&K: | Pyeongchang 2018 var Sverige basta nation pa dam-
sidan och internationellt ar vi uppmarksammade for vara
framgangar inom damidrott. | Trondheim-VM 2025 vann Sve-
rige samtliga sex guld. Vad ligger bakom framgangarna?

- Sverige har haft en fin utveckling inom damidrott under
hela 2000-talet. SOK:s stodprogram "Topp och Talang", som
startade mot slutet av go-talet, gav unik mojlighet till skrad-
darsytt och behovsprovat stod och etablerade principen att
alla medaljer 4r lika mycket virda. Parallellt har vi haft flera
starka forebilder som banat vdg - fran Magdalena Forsberg,
Kajsa Bergqvist, Anja Parson och Carolina Kliift, till senare
ikoner som Charlotte Kalla och Sarah Sjostrom.

Specifikt for langdskidor lade sprintgenerationen med
Emelie Ohrstig, Anna Dahlberg och Lina Andersson grun-
den for en kultur dér sprintskiddkning blev en svensk parad-
gren. Det arvet har forvaltats vil av dagens stjarnor (och
tidigare Stina Nilsson) ddr ménga ar mycket framgangsrika.

Pa distanssidan har Charlotte Kallas framgéngar, med ett
unikt fokus och mer omfattande (och i vissa aspekter tuffare)
trining, inspirerat dagens generation med Ebba Andersson,
Frida Karlsson och Moa Ilar. En annan intressant framgangs-

faktor dr att damakarna haft ett nirmare och starkare trénar-
stdd dn vad vi traditionellt sett pa herrsidan.

Sammantaget tranar dagens grupp cirka 20 procent mer
an tidigare generationer, och vissa ligger traningsmassigt till
och med 6ver sina manliga kollegor. Damerna har dven blivit
muskulart starkare med fler timmar i gymmet och ar vélsko-
lade i bade taktik och teknik. Dessutom finns en spdnnande
inre dynamik i gruppen. I elitidrott ska det finnas en viss
spanning; med ratt balans skapar den interna konkurrensen
ett utvecklande prestationsklimat.

Det ska bli spannande att se om damlaget i lingdskidak-
ning nu far sin olympiska fulltraff i Milano Cortina - sex av
sex mojliga guld vid VM i Trondheim gav mersmak.

1&K: | samband med sommar- och vinter-OS i Asien anvéandes
mycket ny teknologi. Hur ser detta ut infér OS i Milano Corti-
na? Pa vilka arenor har teknologin storst paverkan?

- Infér Milano Cortina 2026 har teknikfokus skiftat fran de

asiatiska spelens enskilda "wow-prylar” (som robotar och

dronare) till en mer integrerad infrastruktur. Grunden har
lagts genom utbyggd fiber och 5G som binder samman de
olika klustren for att garantera natverkssikerhet och drift,
samtidigt som olika Al-verktyg implementeras for allt fran
repriser och kamerateknik till ndsta generations tidtagning.

Teknologin har storst paverkan pa tre specifika arenatyper:

o Isarenorna i Milano med broadcast- och upplevelseteknik
samt datavisualisering.

« Hastighets- och precisionsidrotterna alpint, skidskytte och
kalksporter (bob/rodel/skeleton) ddr avancerad tidtagning,
tracking och TV-grafik hjélper dskédarna att f6lja och
forsta de sma marginalerna.

o De vdderkénsliga utomhusarenorna dér automatiserad
snoproduktion och precisionsprognoser ar avgérande for
att kunna genomfora spelen pé bésta sitt. m

-

Charlotte Kallas framgangar och tréningsfokus har varit en stor
inspiration for dagens generation langdskidakare. Ovan jubel efter
segern i damernas Skiathlon vid OS i Pyeongchang 2018.
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Iyskland - en ghdarnation

Kommer Tyskland glida anda upp till OS-tabellens medaljtopp?

Bli inte forvanade om sa blir fallet. Landet satsar namligen hart pa
glidsporter som rodel, bob och skridskoakning. Guldgruvan utgors
av det hemliga FES-institutet dar det forskas pa utveckling av hog-
kvalitativ sportutrustning, berattar professor Billy Sperlich.
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Professor Billy Sperlich.
Institute of Sport Science,
University of Wiirzburg

Strategin for 2:a platsen

I&K: Ni forutspas sluta tvaa i medaljtabellen vid vinter-OS i
Milano-Cortina 2026, med en prestations- och medaljprofil
som skiljer sig fran till exempel Norge, exempelvis genom
fler "kilksporter” som bob och rodel. Ar detta en medveten
strategi?

- Jag kinner inte till att Tyskland uttryckligen siktar pa en
andraplats i medaljtabellen - snarare att vi siktar hogt - men
det finns sannolikt i bakhuvudet hos manga beslutsfattare.
Prognoserna dr snarare en konsekvens av langvariga struktu-
rella val 4n ett uttalat mal. Over tid har Tyskland koncentre-
rat sig pa sporter dir medaljeffektiviteten ar hog, sarskilt dé i
kilksporter som rodel och bob.

Detta fokus forklaras ofta med historisk kontinuitet fran
det tidigare 6sttyska idrottssystemet. Aven om detta arv tyd-
ligt formade kompetens, infrastruktur och tidiga framgangar
efter dterforeningen, ar dess forklaringskraft idag alltmer
begransad. Mycket av den ursprungliga personalen och den
institutionella kunskapen har ersatts eller anpassats, och
dagens dominans kan inte enbart tillskrivas historien. Sam-
tidigt aterspeglar investeringsmonster och organisatoriska
rutiner fortfarande dessa historiska styrkor, vilket skapar ett
slags "vigvalsberoende” som kan himma experimenterande
och omférdelning till mindre etablerade idrotter.

I praktiken investerar Tyskland dér teknologisk utveck-
ling och centraliserad prestationskontroll erbjuder tydliga
fordelar och ddr den internationella konkurrensen ar relativt
begransad. Dominansen i glid”-sporter speglar samspelet
mellan teknologi, stabila tranarstrukturer, triningsanlagg-
ningar och specialiserade traningsmilj6er - inte enbart tekni-
ken i sig. Den storsta begransningen ér att framgéngen vilar
pé en smal bas och ett litet antal arenor, vilket gor systemet
effektivt men inte sérskilt brett.

FES & teknologi

I1&K: FES-institutet (Institutet for forskning och utveckling av
sportutrustning) ar legendariskt. Hur integrerat d&r samarbe-
tet mellan ingenjoérer och tranare?

- FES-institutet ar Tysklands centrala forskningsinstitut for
utveckling av sportutrustning fér hogpresterande elitidrot-
tare. Det arbetar framst i ndra samverkan med olympiska
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forbund och stodjer sporter dar material och aerodynamik ar
prestationsavgorande, som rodel, bob och skridskodkning.

Samarbetet mellan FES-ingenjorer och trinare ar generellt
néra och praktiskt, sarskilt inom dessa utrustningsintensiva
sporter. Ingenjorer 4r ofta narvarande vid traningsldger och
tavlingar, och aterkoppling fran aktiva och trianare paverkar
utvecklingsarbetet direkt. Samtidigt varierar djupet i sam-
arbetet och ér fortfarande i hog grad beroende av personliga
nétverk snarare 4n helt standardiserade processer.

Det finns dven indirekta infloden fran fordons- och
hogteknologisektorerna, till exempel inom aerodynamik,
lattviktskonstruktion, simulering och sensorteknik. Detta
sker oftast i form av kunskapsoverforing snarare dn direkt
foretagsmedverkan.

Utrustning bidrar tydligt till framgang, men ar inte avgo-
rande i sig. Pa hogsta nivéd kan teknologin ge sma men viktiga
marginaler, men fysisk kapacitet, teknisk skicklighet och
psykologisk robusthet forblir grunden. En central risk i ett
teknikfokuserat system dr att 6verskatta vad utrustning kan
kompensera f6r om idrottsutvecklingen i 6vrigt inte ar lika
stark.

PotAS: medaljernas tyranni?

I&K: Ert finansieringssystem (PotAS) fordelar medel baserat
pa medaljpotential. Hur paverkar detta bredden av idrotter
och den langsiktiga utvecklingen?

- PotAS ar Tysklands nationella, databaserade utvérderings-
system for finansiering av elitidrott. Det bedomer olympiska
sporter utifran prestation, strukturer och framfor allt prog-
nostiserad medaljpotential, och férdelar offentliga medel dr-
efter. Syftet ar att gora finansieringsbeslut mer transparenta
och evidensbaserade. Inom systemet uppfattas PotAS dock
kritiskt av manga tranare och aktiva, som anser att det r
alltfor resultatorienterat, byrakratiskt och okénsligt for reali-
teterna i langsiktig idrottsutveckling.

Pé den positiva sidan har PotAS okat tydlighet och
ansvarstagande. Det tvingar forbunden att formulera mal,
motivera strategier och anvinda offentliga resurser mer effek-
tivt. Ur ett prestationsperspektiv har detta bidragit till att sta-
bilisera resultaten i sporter som redan dr konkurrenskraftiga.
Samtidigt sndvar systemet tydligt in bredden av stodda idrot-
ter. Eftersom finansieringen ér starkt kopplad till kortsiktiga
medaljutblickar riskerar sporter med lingre utvecklingscy-
Kkler eller tillfalliga prestationssvackor att bli underfinan-
sierade, d&ven om deras langsiktiga potential 4r hog. I den
meningen finns en reell risk att sporter “svilts ut” innan
deras utvecklingsinsatser hinner béra frukt.

Balansen mellan central finansiering och férbundens egna
resurser ar ocksd ojamn. Manga férbund ar starkt beroende
av PotAS-baserad central finansiering, medan deras férmaga
att generera egna intdkter varierar kraftigt. Detta kan forstér-
ka befintliga ojamlikheter och begrinsa strategisk autonomi.
Enligt min mening forbattrar PotAS effektiviteten till viss

del, men till priset av flexibilitet och langsiktig mangfald i
systemet.

Eliteschulen des Sports (Elitskolor for idrott)

1&K: Ert system med elitskolor har varit en forebild for
manga. Ar modellen fortfarande lika effektiv?

- Elitskolorna ar viktiga for det tyska systemet, sdrskilt inom
sporter som kriver tidig specialisering och strukturerade
traningsmiljoer. I det avseendet dr modellen fortsatt effektiv.
Samtidigt utsatts den for 6kande press fran hogre akademis-
ka krav, minskad aterhdmtningstid och ett vixande fokus pa
idrottarnas vélbefinnande.

Att kombinera utbildning och elitidrott ar krivande. Pa
skolniva beror flexibiliteten i hog grad pa lokala l6sningar
och individuellt stod. Dubbla karridrer fungerar generellt
béttre pa universitetsnivé, ddr aktiva kan dra nytta av flexibla
studiemodeller, distansutbildning och samarbetsavtal mellan
universitet och idrottsférbund. Tyskland har inga sarskilda
”dual-career-idrottsuniversitet” i strikt mening, men méanga
universitet erbjuder strukturerat stod for dubbla karriérer.

Nir det géller var elitaktiva utvecklas idag ar det inte
langre en antingen-eller-fraga. Traditionella foreningar ar
fortsatt avgorande for tidig utveckling och socialisering,
medan skolor och regionala triningscentra i allt stérre

utstrackning styr prestationsutvecklingen. Utmaningen &r att
foreningsstrukturerna ér pressade, vilket riskerar att forsvaga
den bas som systemet for elitskolor ytterst vilar pa.

Talangselektion & biologisk mognad

1&K: Vid antagning till elitskolor — anvander ni data for att
justera for biologisk mognad (for att inte missa sent utveck-
lade aktiva)?

- Medvetenheten om biologisk mognad och relativa &ldersef-
fekter har tydligt okat i Tyskland, och vissa sporter anvander
mognadsrelaterade data vid antagning till elitskolor. Till-
lampningen 4r dock inkonsekvent. Anpassningar for sent
utvecklade aktiva finns mer som koncept 4n som en enhetligt
genomford praktik 6ver sporter och regioner.

For att minska tidig utslagning fraimjar forbunden i allt hogre
grad bredare utvecklingsgrupper och uppmuntrar alternativa
intrddesvagar. I praktiken spelar dock tidig prestation fort-
farande en stor roll i selektionsbeslut, sdrskilt i vintersporter
dar tidig specialisering och begransade trianingsplatser ar
vanliga.

P4 ett konceptuellt plan foresprékar Tyskland en langsiktig
idrottsutvecklingsfilosofi som betonar gradvis progression
och sen prestationstopp. I praktiken kolliderar denna filosofi
ofta med strukturella krav p4 tidiga resultat och selektion.
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Enligt min mening 4r man inom systemet medvetet om
problemet, men har dnnu inte fullt ut 16st spinningen mellan
langsiktig utveckling och kortsiktig prestationslogik.

Framtida generationer & klimat

1&K: Tyskland star infor stora utmaningar med snébrist i
lagland och mellanh6ga omraden. Hur paverkar detta rekry-
teringen?

- Bristen p4 tillforlitlig sn6 i méanga regioner pa lagland och
mellanhdjd paverkar rekryteringen till vintersporter tydligt.
Traditionella ingangar via lokala foreningar blir mindre till-
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gangliga, vilket gor det svarare for barn att prova vinterspor-
ter pa ett naturligt och enkelt satt.

Det finns tecken pa minskat deltagande i flera snoberoende
sporter, 4ven om detta varierar mellan regioner och discipli-
ner. Systemet har delvis anpassat sig genom konstsng, inom-
husanldggningar och alternativa traningsformer, men dessa
l6sningar 4r kostsamma och ofta mer selektiva. Pa lang sikt
riskerar klimatforandringarna att smalna av talangbasen och
oka regionala och sociala ojamlikheter om inte rekryterings-
modellerna foérandras i grunden.

Samarbete med ndringslivet
1&K: Hur viktig ar den privata sektorn
for finansiering och FoU jamfort med
statlig finansiering?

- Den privata sektorn spelar en viktig
men kompletterande roll inom tysk
elitidrott. Statlig finansiering forblir
ryggraden i bade idrottarstod och
idrottsvetenskap och ger langsiktig sta-
bilitet och planeringssakerhet. Foreta-
gens engagemang ar mer selektivt och
fokuserar oftast pé specifika projekt,
utrustningsutveckling eller tillampad
forskning.

Jamfort med mer marknadsdrivna
system dr privat finansiering i Tyskland
relativt begrinsad. Detta minskar det
kommersiella trycket och skyddar
mindre “attraktiva” sporter, men
begransar samtidigt flexibilitet, tempo
och innovationskraft. Enligt min
mening ar samarbetet med industrin
pragmatiskt och mélinriktat snarare dn
en dominerande drivkraft for elitidrot-
tens utveckling.

Milano-Cortina 2026

| 1&K: Vilka &r dina tva viktigaste nyckel-
projekt infor ndsta OS for att sakra en
topplacering?

- Enligt min mening ligger fokus
mindre pé strukturella reformer och
mer pa finjustering.

1. Optimering av samspelet mellan
aktiva och utrustning: Med storre
individualisering snarare 4n standard-
l6sningar. Sma forbattringar har kan
fortfarande ha stor betydelse pa hogsta
niva.

2. Skadeprevention och belast-
ningsstyrning: Sarskilt for erfarna
aktiva. Med begréansad tid kvar till
Milano-Cortina kan bibehallen hélsa
och prestationsstabilitet vara lika viktigt som ytterligare
prestationsokningar.

Begrinsningen dr att helt nya talanger eller storre struk-
turella forandringar sannolikt inte hinner utvecklas s& nara
spelen.

Samverkan mellan idrottsforskning/akademi och
trdnare/aktiva

1&K: Hur fungerar samarbetet mellan idrottsforskning (fysio-
logi, biomekanik, psykologi) och olympiska tranare/aktiva i

Tyskland? Vilka tre sporter arbetar narmast idrottsvetenska-
pen?

- Idrottsvetenskaplig kompetens inom fysiologi, biomekanik
och psykologi finns i stor omfattning, men 4r utspridd 6ver
flera universitetsbaserade institut med olika prioriteringar
och finansieringslogiker. Eftersom mycket av den offentliga
forskningsfinansieringen ar kopplad till hilsa och prevention,
ar direkt prestationsinriktad forskning ofta projektbaserad
snarare 4n kontinuerligt integrerad i elitidrotten.

Dir samarbetet dr starkast drivs det oftast av specifika
sporter och individer snarare dn av ett enhetligt system. Den
ndrmaste integrationen mellan idrottsvetenskap och daglig
traningspraktik ses vanligtvis inom kélksporterna, skrid-
skodkning och skidskytte, dir mitning, monitorering och
tillimpad forskning kan kopplas direkt till prestationsutfall/
resultat.

Den storsta begransningen ér att kunskapsoverforingen
fortfarande ér starkt beroende av personliga ndtverk och
fortroende, vilket gor samarbetet effektivt i vissa sporter men
fragmenterat i stort.

Ar Tyskland mer framgdngsrikt i vinter- dn i som-
mar-0S? Varfor i sa fall?

1&K: Tyskland har historiskt varit mer framgangsrikt i vinter
jamfort med pa sommar-0S. Vad beror det pa?

- Ja, Tyskland har historiskt varit mer framgangsrikt i vinter-
an i sommar-OS, sérskilt om framgang mats i relation till
storleken och djupet i den internationella konkurrensen. En
viktig faktor dr den globala prestationstitheten, det vill sdga
hur manga nationer/aktiva som haller pa).

Manga vintersporter har ett mindre antal linder som
konkurrerar pa hog niva, vilket minskar konkurrenstrycket
i toppen. Detta gor det ldttare for vilorganiserade system
att omvandla strukturella fordelar till medaljer. Som-
mar-OS-grenar préglas diremot av betydligt hogre global
prestationsdensitet, med storre deltagarbaser och fler nation-
er som kan producera elitaktiva.

Dessutom ar vintersporter ofta mer teknik- och infrastruk-
turberoende. Detta passar vil ihop med Tysklands styrkor
inom ingenjérskonst, centraliserade prestationssystem och
langsiktiga investeringar i anldggningar och expertis. His-
torisk kontinuitet i vintersporternas strukturer forstarker
ytterligare denna fordel. I sommarsporter, dir prestation &r
mindre beroende av teknologi och mer av bred deltagarbas
och talangvolym, ar dessa strukturella fordelar svarare att
omsitta i konsekvent framgéng. m
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Trdffar Italien rdtt pa
hemmaplan?

Det har blivit dags for OS-examen for vardlandet Italien.
Forberedelserna har naturligtvis pagatt lange. Hur job-

bar man inom landet med talangutveckling och idrotts-
forskning - och vilka ar egentligen de “militdara grupper-

na”?. 1&K har fragat tre framstaende italienska idrotts- -
forskare. .
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Professor Chiara Zoppi- WG CIAEIEICN=EY S Professor Lorenzo Bor-
rolli, Forskningscentrat Wil il - -1lsc: 18 tolan, Forskningscentrat

idrottsskolor vuxit fram, sdrskilt i alpregioner-
na. Dessa erbjuder generellt bra méjligheter att
kombinera studier med elitsatsning. Skolorna
ar sarskilt viktiga for unga idrottare som saknar
bra infrastruktur eller trainingsmojligheter pa
hemorten. Genom skolorna far de tillgang till
en milj6 dar de kan utveckla sin talang fullt ut.

Lagstruktur och Dynamik - sd organi-
seras de aktiva

CELECNVIEEIE® CerisM och Universitet  [ROSUR I ciaaly '&K: | sporter som skidskytte tranar niisma, tatt

i Verona. i Verona. Verona.

Det regionala undret (Skidskytte & Sydtyrolen)
I&K: Ni har haft stora framgangar i skidskytte med ursprung

i specifika regioner som Sydtyrolen. Vad dr hemligheten? Ar
vinteridrott i Italien en nationell angeldgenhet eller en regio-
nal specialitet?

- Generellt dr vintersport i Italien koncentrerad till de alpina
regionerna. Det finns dock viktig verksamhet dven i mellersta
och sddra Italien, med ett fatal men mycket engagerade skid-
klubbar i Apenninerna och pa Sicilien.

Inom skidskytte ar alpregionernas dominans tydlig, dven
om antalet skjutbanor dér dr begransat. Just nu ar Sydtyrolen
den starkaste regionen. De har en lang tradition vilket har
skapat en bred bas av duktiga unga akare. Intresset har okat,
vilket lett till hardare nationell konkurrens med framstaende
akare dven frén regioner som Friuli-Venezia Giulia, Lombar-
diet, Valle d’Aosta, Piemonte och Trentino.

I&K: Hur inblandad &r vetenskapen i framgangarna?

- Vart forskningscenter CeRiSM i Rovereto ar det officiella

test- och referenscentret for skidskyttelandslaget under

OS-cykeln 2022-2026.

« Vi genomfor laboratorietester pa alla landslagsakare.

« Vi gor specifika filttester for A-landslaget (bade dam och
herr) for att f6lja upp fysisk kapacitet och skytte.

o Samarbetet 4r titt med daglig uppf6ljning for att kunna
individualisera traningen.

Detta arbetssatt har nu spridit sig ner till ungdomsniva, dar

regionala lag har efterfragat liknande testprotokoll for att

f6lja sina talanger.

Talangutveckling och skola

1&K: Hur ser infrastrukturen ut - fungerar kombinationen
skola/elitidrott? Tappar ni manga talanger under tonaren?
Hur fangar ni upp ungdomarna innan de blir proffs?

- I Ttalien sker talangutvecklingen framst i skidklubbar och
regionala lag. Under det senaste decenniet har dock manga
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sammansvetsade grupper. Hur arbetar ni med
gruppdynamik?

- Inom landslaget organiseras trdningen gene-
rellt baserat pa alder och niva (Junior, B-lag,
A-lag). Men beroende pa var vi befinner oss i
OS-cykeln skapar vi ibland parallella grupper.
Exempelvis har tvd nya grupper skapats de
senaste dren:

« 1Milano-Cortina-gruppen

o 2AIN (Athletes of National Interest)

Dessa syftar till att arbeta mer riktat mot OS med yngre
talanger. Inom alpint och skidskytte har vissa stjarnor orga-
niserat sin trdning i egna privata team, men fortfarande inom
ramen for landslaget. Detta gors oftast for att hantera specifi-
ka behov, som rehabilitering efter skador eller for att dtgarda
individuella prestationsproblem.

Den unika finansieringsmodellen: Militdra grupper
I&K: Systemet med militdra/statliga idrottsgrupper (Fiamme
Gialle, Carabinieri med flera.) ar unikt. Hur avgorande ar
detta for italiensk elitidrott? Skulle italiensk vinteridrott 6ver-
leva utan denna finansieringsmodell?

- Det italienska systemet for professionell elitidrott baseras

till stor del pa de “militdra grupperna” (Gruppi Sportivi

Militari). Privata lag inom vinteridrott 4r mycket sillsynta i

Italien idag.

Systemet fungerar oftast si har:

« Unga idrottare som presterar bra i nationella cuper
och masterskap rekryteras till de militira grupperna i
17-18-arsaldern.

o Efter ett par &r med goda resultat kan de normalt ansoka
om fast anstéllning, vilket ger dem mojlighet att satsa pa
heltid som professionella idrottare.

Varje militar grupp har egna tranare som leder den dagliga

traningen. De bésta idrottarna tas samtidigt ut till landslaget

(junior eller senior). Ddr deltar de i landslagets traningslager

och foljer programmen som landslagstranarna lagger upp.

Det ér alltsd en dualism (uppdelning): de dr anstillda av

militdren men trinas ofta av landslaget. Aven hantering och

vallning av utrustning skots av landslagets tekniska personal,
inte de militdra grupperna.

Strategi infor OS 2026 (Medaljtabellen): Vad krdvs

for att lyckas pa hemmaplan?

1&K: For att bli en topp 3-nation i medaljligan - vilka ar de

fem viktigaste faktorerna att utveckla?

- Baserat pa véra erfarenheter ser vi f6ljande fem omraden

som avgorande:

1. Tranarutbildning: Planering av kvalitativ utbildning och
fortbildning baserad pa evidensbaserad kunskap.

2. Rod trdd: Integration av traningsprocessen fran ungdom
till senior, med en gradvis och planerad fysisk och mental
utveckling.

3. Vetenskap & Praktik: Att integrera forskning i var-
dagen for att skapa en evidensbaserad process for
talangutveckling.

4. Uppfodljning: Kontinuerlig testning av idrottare (béde i labb
och i tavlingsmiljo).

5. Material: Forbattring av utrustningsutveckling.

Internationellt samarbete

1&K: Hur mycket tittar ni pa andra lander? Anstaller ni utland-
ska tranare for att fa in nya impulser infér hemma-0S?

- For ndrvarande anstiller det italienska férbundet
huvudsakligen italienska trinare och ansvarar dven for

deras utbildning. Men pé senare tid har vi sett exempel pa
utldndska trdnare inom vissa discipliner. Vi ser ett varde i
internationellt samarbete for att ta nésta steg i prestationsut-
vecklingen. m
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rge ar - overlagset - varldens basta vintersportnation. Hur kan
ett sa litet land vara sa dominant? Det finns forstas fler an ett svar
pa den fragan. Vi har tagit hjalp av tva norska idrottsprofessorer
for att fa en inblick i hemligheten bakom alla framgangar.
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langd, skidskytte och nordisk Sandbakk:
kombination. « Resurser per utovare: I huvudsak ar det en likvirdig till- 1&K: Hur stor andel av tranarkaren inom norsk olympisk

gang till trdnare, medicinskt stod och FoU f6r kvinnor idrott rekryteras internationellt, och vad &r strategin bakom
och man. Men eftersom det finns fler méin i landslagen detta?

och storre sponsorintéikter sa gir totalt sett mer resurser Sandbakk: Vart mal ar att utbilda och utveckla véra egna tra-
till mén. Dessutom har Norge historiskt sett presterat nare samt att komplettera/forstarka resurser vid behov.
bittre pa herrsidan och dérfor far fler min stipendier och
men det dr systemet som for- stod av Olympiatoppen. Detta blir en sjalvforstirkande Losnegard: Olympiatoppen ska bland annat sakerstilla att
klarar den goda utvecklingen cirkel som har gjort det svért att vinda trenden och ge lika | kompetensutbyte sker mellan olika idrotter. Det 4r nagot som
pa elitniva. mojligheter till kvinnor. Det ar ocksa fa kvinnliga ledare jag upplever vara unikt for det norska systemet, att idrotter
och trinare inom elitidrotten, nagot som ger mindre fokus | lir av varandra med st6d fran Olympiatoppen. P4 sa sdtt blir
pa kvinnospecifika aspekter och méjligtvis att kvinnors vi mindre sarbara for att kompetens endast finns hos enskil-
fragor drivs mindre aktivt. da personer, dé den i stillet bevaras inom organisationen.

Trdnarkompetens & import.

1&K: Vad vager tyngst - tradi-
tion eller system?

Sandbakk: Kulturen star for
volymen och rekryteringen,

1&K: Vilka utgor de storsta
"marginaleffekterna” de senas-

@yvind Sandbakk, PhD T p—— te 10 dren? « Specifika kvinnosatsningar: Projekt kring men- ) )

Sportsdirektar/Sports Professor, Norwegian Sandbakk: Bittre integration struationscykeln, energitillgdnglighet (REDs) och Olympiatoppens unika roll.

Director, Norges Toppid- School of Sport Sci- av forsknings- och utveck- trdningsanpassning. I1&K: Fran Lillehammer 1994 till idag — hur har Olympiatop-

rettsgymnas/Norwegian ences, Department of lin bete (FoU), hi Il f6rindrats fran att iekt isation till

School of Elite Sports, e [ gsarbete (FoU), hogre ) ) ) pens roll férdndrats fran att vara en projektorganisation ti

Professor Il School PRI W triningskvalitet genom mer Talangsystemet - “flest vinner? dagens roll infr 20267

of Sport Science, UiT Norwegian Olympic and precis trdning, samt en 6kad 1&K: Norge dr kant for att inte toppa lag i unga ar (“Barneid- Sandbakk: Dagens Olympiatoppen har en bittre ekonomi,

The Artic University of Paralympic Committee ik och individuali ttsb I " H . 2 fran bredd till . dmini . h fler led i s D

Norway. i) CamralaEiian o systematik och individualise- rettsbestemmelsene”). Hur ser 6vergangen ut fran bredd ti storre administration och fler led i organisationen. Dessutom
Sport- ring inom tydliga ramar. elitgymnasier? arbetar man med fler idrotter och levererar mer tjanster nu

Framgdngsfaktorerna

1&K: Om du skulle rangordna de fem viktigaste faktorerna

bakom Norges dominans - vilka dr de och varfor?

Sandbakk:

1. Bredd och skidkultur: Det finns sné dér folk bor och delta-
gandegraden i vinteridrott dr hog.

2. Elitidrottens samordnande system: Olympiatop-
pen, idrottsgymnasier, kvalitetssakring och en stark
elitidrottskultur.

3. Hog tranarkompetens: En utbredd kultur av att dela kun-
skap med varandra.

4. Integration av forskning: Forskning implementeras i prak-
tiken 6ver tid, inte bara i teorin.

5. Gemenskap: Lagkulturen dr stark, dven i de individuella
idrotterna.

Losnegard:

. Rekryteringsbasen: I Norge har vi ett stort antal utdvare i
unga ar, sarskilt inom langdskidakning. Detta ger en bred
rekrytering till elitidrotten.

2. Folksport: Vi har en kultur dar sarskilt langdskidakning ses

som en ~folksport”, ddr barn lar sig aka skidor i tidig alder.

3. Ekonomin: Norge har en god ekonomi, vilket ger fordldrar

mojlighet att kdpa utrustning till sina barn, samtidigt som
vi har fina traningsmojligheter via konstsnéanldggningar —
sarskilt i sodra Norge.

4. Tranartraditionen: En stark kultur och tradition for hur vi

tranar utévare fran barn- till elitniva, samt hog kompetens
i tranarrollen inom skididrotterna.

5. Materialresurser: Pa elitnivé har vi ett mycket valut-

vecklat system for optimering av skidor och glid inom

[
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1&K: Det hypotetiska raset — vad skulle kunna foranleda det?
Sandbakk: Om vi tog bort elitidrottens samlade stodapparat
(kompetens, samordning och kvalitetssiakring) skulle vi se
det storsta tappet i medaljligan.

Losnegard:

Om vi plotsligt fick betydligt simre skidor (material/faste/
glid) dn idag. Historien har visat detta, exempelvis under OS
2014 i Sotji och OS 2006 i Turin.

FoU - fran labb till guld.

I&K: Inom vilka idrotter bedrivs mest forskning just nu och

hur séakerstaller ni att den inte stannar i en parm utan nar ut

till tranarna?

Sandbakk:

o Mest forskningsaktivitet: Laingdskidakning, skidskytte och
alpint (uthéllighet, teknik, utrustning).

 Implementering: Tdta samarbeten mellan trénare, experter
och forskare; forskare integrerade i stodorganisationerna
och snabb omsittning till praktisk tillimpning.

 Konkreta "guld-case™ Projekt inom glid och aerodynamik
(drékter, position, glid) samt traningsstyrning som ger
matbara prestationsforbattringar.

o Proaktiv eller reaktiv? Tydligt proaktiv, men snabbt reaktiv
vid regel- eller utrustningsférandringar.

Jamstdlldhet - myntets baksida?

I&K: Om vi tittar pa resurser per aktiv (coachtimmar, medi-
cinskt stéd, FoU) - ar satsningen pa kvinnor i praktiken jam-
stélld med den pa man?

Sandbakk:

« Overging bredd - elit: Relativt sen selektion, stark
klubbroll under barnaren och spetsning via elitidrottslin-
jer/Norges Toppgymnasier.

« Antagning till elitgymnasier: En kombination av presta-
tion, traningshistorik, fysiologisk potential, mognad -
samt skolresultat.

Basal vs. tillimpad forskning.

1&K: Hur ser den ungeférliga fordelningen ut inom norsk

idrottsforskning mellan grundforskning och mer tillampad/

prestationsforskning?

Sandbakk:

o Fordelning: Det dr en viss 6vervikt av tillimpad presta-
tionsforskning, understodd av langsiktig grundforskning.

o Return of Investment /ROI-mitning): Den dr inte primért
ekonomisk - utvirderas genom prestationseffekt, lirande
och 6verforingsvirde.

Projekt Milano-Cortina 2026.

1&K: Kan du namna nagra specifika projekt ni driver for att

hantera méjliga utmaningar i Italien (h6g hojd, klimat, vall-

ning, eventuell logistik med mera.)?

Sandbakk:

« Pagéende projekt: Aerodynamik, glid/faste, fluorfria val-
lalosningar, tavlingsstrategi, logistik och val av baslager ar
viktiga projekt.

o Lirdomar fran Beijing 2022: Gemenskap, glid, aerody-
namik, logistik, pacing och detaljer i genomférandet var
viktigt for framgéng. Forberedelser till hog hojd var inte
tillrackligt bra och man hade inte tillrackligt acklimatise-
rat sig till kallt klimat och karv sn6.

an tidigare. Olympiatoppen stéttar och samarbetar med
idrottarna, men utmanar i mindre utstrackning dn hur jag
upplevde att traditionen var forr.

Losnegard: Generellt skulle jag séga att Olympiatoppen har

utvecklats till en mer heltickande organisation nér det giller
att belysa olika perspektiv pa elitidrott. Exempelvis har egna
avdelningar inom coaching, karridr och teknologi forstarkts.

Vilka dr de akademiska noderna av betydelse for

kunskapsutveckling inom norsk idrott?

I1&K: Vilka andra akademiska miljoer ar avgérande for norsk

elitidrott utover Norges idrottshogskola (NIH)?

Sandbakk:

o Utover NIH: NTNU i Trondheim (uthallighet, teknologi),
UiT i Tromse (kvinnliga utévare), INN i Lillehammer
(hojd- och virmeanpassning) samt regionala miljoer kopp-
lade till Olympiatoppen.

» Samverkansmodell: Gemensamma projekt, dubbel-
roller (forskare inom idrotten) och ett kontinuerligt
kunskapsflode.

Det oviintade...

1&K: Om du ser tillbaka pa de senaste tva OS-cyklerna -
vilken “etablerad sanning” har ni tvingats omvérdera helt?
Sandbakk: Mer dr inte alltid battre - teknologi, aterhamt-
ning, mental hélsa och héllbarhet har fatt storre betydelse. m
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Tillgiinglighet nyckeln
1 talanqutvecklingen

En sak ar saker nar det drar ihop

sig till alpina masterskap - Schweiz
kommer att vara med och slass om
de adlaste medaljerna. Inget tyder
heller pa att det kommer bli annor-
lunda under OS i Milano. Hur ser det
framgdngsrika alplandets sportsliga y
strategier ut? I&K har fatt svar fran
tva riktigt tunga experter.

"""""
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Jorg Sporri, Professor
och forskningschef
inom idrottsmedi-
cinsk forskning pa
Universitetssjukhu-
set Balgrist, Zlirichs
universitet i Schweiz.

Thomas Stauffer, huvud-
trénare alpint herrar.

Det schweiziska framgdngsreceptet

1&K: Schweiz stravar standigt efter att vara varldens ledande
alpina nation. Vad ar nyckeln till “den schweiziska modellen”?
Ar er modell mer individualistisk eller systemdriven?

Sporri: Enligt min mening ligger nyckeln i en systematisk
utvecklingsvag med en réd trad for akare fran ungdomsniva
till elitnivd.

1&K: Om ni ombads rangordna de tre viktigaste faktorerna

bakom Schweiz framgéang inom skidakning - vilka &r de och

varfor?

Sporri:

1. Systematiskt och koordinerat arbete inom
talangutveckling.

2. Tillgang till traningsbackar/anldggningar - dven
sommartid.

3. Att dessa sporter dr sd populira i Schweiz.

Stauffer:

1. Kontinuitet i planer och idrottarnas utveckling.

2. Konsekvens och en bra mix i tranar- och ledarstab.

3. Smart anvdndning av tillgdngen till traningsanldggningar.

I&K: Vilken faktor har haft storst “marginaleffekt” inom alpin
skidakning under de senaste tio aren?

Stauffer: Jag tror att det 4r en konsekvent utveckling. Man
maste alltid gora rétt sak vid ratt tidpunkt - vilket dr en
utmaning, sirskilt om det dr individualiserat.

Organisation: Kantoner och nationell kraft

1&K: Hur samordnar ni 26 sjalvstandiga kantoner till ett fram-
gangsrikt landslag? Ar regionalt sjilvstyre en styrka (konkur-
rens) eller en svaghet (splittrade resurser)?

Stauffer: Bade och. Det dr bra nir de har egen initiativfor-
maéga. Svagheten 4r snarare att regionerna ibland 4r svara

att styra nir det giller idrottarnas utveckling. De regionala
resurserna ar for det mesta bra.

I&K: Vilken roll spelar de nationella prestationscentren (NLZ)
jamfort med de lokala klubbarna?

Stauffer: NLZ star under Swiss-Skis ledning, med storre kon-
troll 6ver idrottarnas utveckling.

Talangutveckling och selektering

I&K: Vad ar viktigast vid uttagning: kortsiktiga resultat eller
fysisk potential?

Sporri: Enligt min mening ar det viktigast att mojliggora
individuella utvecklingsvégar fram till 18 ars alder innan en
mer strikt selektion borjar.

I&K: Ser ni en trend mot allt tidigare specialisering for att
hénga med internationellt? Ar era idrottsgymnasier dimensi-
onerade fér behoven?

Sporri: Schweiziska skidakare tenderar att specialisera sig

- ., r
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senare 4n i andra lander och nar dven internationell topp-
nivé i ett senare skede. Det finns tydliga beldgg f6r nack-
delarna med tidig specialisering nir det giller prestation

pa seniorniva och hilsa. Aven om detta ir generellt erkint
inom det schweiziska systemet finns det likval tranare som
inte tar hansyn till dessa ron i sitt dagliga arbete. Det finns
med andra ord fortfarande forbattringspotential inom detta
omrade.

1&K: Upplever ni konkurrens om talanger mellan stora som-
maridrotter och vintersporter? Forlorar ni talanger eftersom
vintersport ar dyrt och tidskravande?

Sporri: Nej, som ett alpland 4r snosporter i Schweiz fortfa-
rande mycket populdra, och i bergsregioner ar en skidklubb
ofta en av fa idrottsaktiviteter som erbjuds.

Vetenskap och hdlsa

Forskningens roll i systemet.

1&K: Inom alpin skiddkning och freestyle ar skador det stors-
ta hotet. Hur arbetar ni vetenskapligt med prevention? Har
ni sett matbara effekter pa skadefrekvensen i landslagen?
Sporri: Ja, vi har sett mitbara effekter av de senaste forebyg-
gande insatserna, sirskilt pa U16-niva. I en klinisk studie
observerade vi en minskning med mer én en tredjedel av
béde traumatiska skador och 6verbelastningsskador. Detta
tack vare riktade neuromuskulira skadeférebyggande
program.

Ekonomi och resurser

I1&K: Hur stor roll spelar privata sponsorer/foretag jamfort
med statlig finansiering?

Stauffer: Inom alpint 4r den fordelningen ungefir 75

Sammanfattande kommentar av professor H-C Holmberg

1&K: Om du tittar pa svaren fran dessa fyra nationer och
sedan vander blicken hemat - vad ser du da? Vad behéver
Sverige gora for att hdanga med?
HC: Norge har unika geografiska forutsattningar och stark
vintertradition, kombinerat med ett lingsiktigt och systema-
tiskt utvecklingsarbete, vilket gett dem en tatposition inom
bade idrott och akademi. Tyskland lutar sig mot tillimpad
idrottsfysiologi, kontinuitet pa tranarsidan och en stark
statligt finansierad teknikforskning — baserat pa analysen att
detta dr en avgorande olympisk prestationsfaktor. Schweiz
bevisar att de senaste arens alpina dominans inte dr en
slump, utan resultatet av malmedveten talangutveckling och
multidisciplindr spetskompetens (fran trdning och idrotts-
psykologi till medicin) néra kopplad till elitverksamheten.
Italien ar pa vég tillbaka och har de naturliga forutsatt-
ningarna att vara en framstaende vinternation, men har

procent privata sponsorer och 25 procent fran staten. I de
siffrorna ingér dock inte finansiering av idrottsanldggningar
av nationellt intresse.

1&K: Hypotetiskt: Om man tog bort en resurs under ett ar -
vad skulle orsaka det stérsta tappet i medaljtabellen?
Stauffer: Traningskvalitet -som beror pa personal och
anldggningar.

« Kortsiktigt (upp till 1 &r): Personal.

« Langsiktigt (6ver 1 ar): Anldggningar.

Internationellt inflytande och framtid (OS 2026)
1&K: Schweiz ligger i Europas centrum - hur stor andel av
tranarna rekryteras fran utlandet och inom vilka discipliner
soker ni aktivt expertis utanfor landets granser?

Stauffer: Inget specifikt, men vi tittar definitivt pa vara
grannldnder och analyserar effekterna av vissa beslut, for-
andringar och justeringar i deras system. Vi kan inte ta efter
eller kopiera dem, eftersom varje system ar olika - samma
justeringar far olika effekt i olika system.

1&K: Ni har korta resavstand till OS 2026 i Milano-Cortina -
hur utnyttjar ni detta logistiskt och traningsmassigt? Vad ar
det viktigaste malet férutom medaljer?

Stauffer: I slutindan handlar det om medaljer. Det ér en
fraga om att kontrollera de faktorer vi kan paverka och

att forsoka minimera effekterna av de faktorer vi inte kan
kontrollera.

historiskt haft svart att fa systemets alla enheter att samspe-
a. Har kan ett OS pa hemmaplan bli den enande kraft som
behdovs.

Sverige da? Vi har grundférutséttningarna, men saknar
en overgripande FoU-strategi, kapital och behover satsa pa
vara prestationsmiljoer dar individer och trdnare kan driva
utveckling tillsammans med vara elitaktiva. Dessa miljoer
ska vara en tummelplats f6r trdnare, aktiva, forskare och

versittare”. Nationellt vintersportcentrum i Ostersund
och Centrum for Prestation och Idrottsteknologi i Lulea ar
goda exempel men vi behover satsa annu mer for att leda
utvecklingen. Ett litet land méste vaga prioritera och samla
sina resurser.

rofessor i Idrottsvetenskap och fd FoU-
chef pa Sveriges Olympiska Kommit
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TALANGUTVECKLING

et man gor ofta blir man bra
pé. Konstaterandet kommer
fran Per Nilsson, rektor pa
Gymnastik- och Idrottshogsko-
lan, d& I&K tréffar honom for
ett samtal om talangutveckling
i en svensk kontext.

- Ja, jag tycker faktiskt att
man ofta glommer bort det i
diskussioner om talang- och
spelarutveckling. Det uppstar
latt i dagens professionellt praglade och ambitiésa barn- och
ungdomsidrott en kénsla av att om mitt barn dr aktivien
verksamhet ddr man tranar 3—4 ganger i veckan sa kommer
han eller hon att ha riktigt goda mojligheter att bli en top-
pidrottsutovare. Men det blir man hogst sannolikt inte, sidger
Per Nilsson. Det 4r s& mycket mer som behéver falla pa plats.

Utsikten fran rektorsrummet ar formidabel f6r en idrott-
silskare. P4 ett snéinklitt Ostermalms IP susar skridskodka-
re fram 6ver isen. Till vinster ser vi klassiska Tennisstadion
— Per Nilssons egen favoritsport som han utovar flera ganger
per vecka. Den svenska motionsidrotten verkar leva och
frodas - aven om forskningen ldnge varit tydlig med att det
framst géller i de hogre socialgrupperna.

Nér malsattningar for svensk idrott ska diskuteras och
de idrottspolitiska malen ska uppfyllas ér det viktig att vara
tydlig och gora vissa distinktioner, menar han.

— Att utveckla en talang och att fa s& manga som mojligt att
stanna kvar inom idrotten — det &r tvé skilda saker. Det ena
ar ett elitperspektiv och det andra ett folkhédlsoperspektiv.
Men sdger man sa blir ansvariga inom idrotten ofta dngsliga
och séger att bredd och elit hanger ihop. Och det stimmer,
elit och bredd paverkar varandra, s& dr det. Men sedan upp-
star en slags tankevurpa, siger Per Nilsson och slar ut med
hinderna.

VAD AR DET da for tankevurpa han kan avsloja pa andra sidan
av denna lilla clifthanger? Jo, det handlar om att man inte
kan ta for givet att det ena direkt leder till det andra. Sa ar
det inte. Att bredd per automatik leder till elit. Det maste till
en hel del andra saker ocksa, vilket ofta inte diskuteras enligt
hans uppfattning. Han poédngterar dven att det omvénda - att
elit ger bredd - det sker inte heller av sig sjdlv.
Talangidentifiering och talangutveckling ar tvd omraden
som ofta vicker starka kdnslor i den svenska debatten. Inte
sallan ligger grundmurade ideologiska 6vertygelser i botten.
- Det blir litt polariserat mellan olika synsitt. For egen
del har jag inget behov av att sdga: "Jag har rétt och du har
fel”. Det 4r tyvarr ganska vanligt i de har diskussionerna.
Man slass for en universallosning. Lat i stdllet den praktiska
erfarenheten och nyfikenheten att prova nya vagar moéta
en akademisk metod, och sa far den dialogen vigleda oss,
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tycker jag, och sedan ser vi vart vi hamnar. Min 6nskan &r att
tillfora ett nytt synsétt och vissa perspektiv som jag tycker ar
outtalade eller forbisedda och som jag sjélv tycker dr viktiga i
sammanhanget.

Att det formodligen inte racker med 3-4 traningspass i
veckan for att na vérldseliten, i ndgon idrott, 4r en utgangs-
punkt som for 6vrigt ligger néra professor Anders K. Erics-
sons s kallade 10 000-timmarsregel. Men det finns, menar
Per Nilsson, dven anledning att fundera 6ver andra fragor
och saker i den pagaende svenska idrottsdebatten. En sédan
ror den klassiska fragan om allsidighet versus specialisering -
dér vissa roster menar att utévande av flera idrotter i unga ar
ger en bittre sportslig utveckling.

— Men ar det sikert? Det beror pd hur man menar. Lat oss
jamfoéra med andra omréaden i vir vardag. Blir man béttre
pa att ldsa genom att rakna? Sannolikt inte. Blir jag béttre pa
tennis om jag spelar fiol? Kanske inte heller. Blir jag battre pa
tennis om jag spelar tennis? Ja, det blir jag definitivt.

Det finns gott om studier som ger ett starkt stod for bade
”den svenska modellen” och “specialiseringsspéret”. Pro-
fessor Mark Williams fran Loughborough University har
exempelvis konstaterat att "Specificity is king”. I sin forsk-
ning pa Premier Leaguespelare i fotboll kunde han visa att
de som nadde toppen hade tranat vasentligt mycket mer 4n
de som senare hamnade i ldgre divisioner. Men en intressant
notering var att majoriteten av spelarna i studien hade trénat
ungefar lika mycket i sina akademier. Skillnaden var att
Premier League-spelarna darutoéver hade tranat minst lika
mycket fotboll pa egen hand. Om dessa timmar bestatt av
privattraning eller spontanfotboll - eller kanske bade och -
far vi hdr lata vara osagt. Men vildigt mycket fotbollstraning
blev det hursomhelst.

MEN DET AR som sagt inte enbart antalet traningstimmar som
kommer vara avgorande for vilka som kommer né elitskiktet.
Per Nilsson betonar ocksé vikten av perspektiv och pedago-
gik ar viktigt. "Master learning” eller ett utvecklingsperspek-
tiv ar ett framgéangsrikt undervisningskoncept som tangerar
Anders K. Ericssons "Deliberate practise”.

— Det dr sdllan man pratar om att pa vilket sitt man vill
utveckla talanger. Det beh6vs enligt mitt sétt att se det ett
utvecklingsperspektiv dar fokus ar riktat mot sjdlva larandet.
Ett fokus pa att bli lite béttre dag for dag. Ledande i ungdom-
sidrotten maste vara det ldnga perspektivet — inte matchen
eller tavlingen pa lordag. Det sittet att tinka tycker jag beho-
ver prigla verksamheten i storre utstrdckning, inte minst
inom lagidrotterna.

Men éven i en utvecklingsorienterad milj6 kommer det
alltid - och dé &r vi inne pé talangidentifiering - vara valdigt
svart att avgora vilka som i slutindan kommer ta sig hela
vigen till toppen och vilka som far en utvecklingskurva som
planar ut. Det 4r omojligt att i forvdg siga vem som blir bast

Foto: Thomas Carlgren.
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och utvecklingskurvan ser olika ut
for alla individer. Forutsattningarna
for att en individ ska na sitt tak ar
dock, menar Per Nilsson, alltid battre
med ett mer langsiktigt perspektiv

i traningsvardagen. Om den nuva-
rande svenska idrottsmodellen dr
framgangsrik — givet att det 6verhu-
vudtaget finns en sadan vilket vissa
menar att de inte gor - eller inte gar
att diskutera.

— Truls Moregard till exempel
argumenterar i sin nya bok "Tank
som Truls” att han inte har f6ljt den
modell som rekommenderas i Sverige
utan snarare foljt specialiserings-
sparet. Nagra forskare skulle kanske
and4 hdvda att han sannolikt varit
mer allsidig 4n han sjélv tanker. I
boken berattar Truls att han ocksé
spelade en del fotboll - men slutade
for att han tyckte bordtennis var roli
gare. Ndr det giller specialiserings-
sparet sa kan man konstatera att det
inte varit speciellt populért i den all-
ménna debatten, men likval har det
visat sig kunna vara en effektiv vig
till framgéang. Problemet med tidig
specialisering dr att en sddana sats-
ningar i litteraturen patagligt kunnat
kopplas till olika mindre 6nskvirda
“biverkningar” och osunda relationer
mellan ledare och aktiva.

EN ANNAN FRAGA som ofta disku-
teras i barn-och ungdomsidrotten

annat fran Karlstad Universitet, har
tidigare visat att barn i vissa idrotter
upplever en — uttalad eller outtalad

— press fran sina foraldrar. Samtidigt
finns det ocksé gott om exempel -
Duplantis, Anna Lindberg Knape
for att bara nimna ett par — dér
samarbetet tycks ha fungerat alldeles
utmarkt.

— Det 4r ju exempel pa utvare
som inte alls liknar den systemspe-
cialisering som vi brukar forknippa
med ruminska gymnaster eller unga
ryska och kinesiska toppidrottare.

Att diskutera talangutveckling dr

. lite som d& man Gppnar de ryska tri-

dockorna Matrjoska. Oppnar man en
fragestallning sa dyker en ny genast
upp. En fréga vicker en ny. Till saken
hor att ocksa Riksidrottsforbundet
inom sitt paraply harbargerar 72
idrotter. Receptet for att bli bra i den
ena giller n6dvandigtvis inte i den
andra. Det kan vara stora skillnader
i ekonomiska forutsattningar, antalet
utdvare av sporten eller hur de fysio-
logiska, psykologiska och motoriska
kravprofilerna ser ut. Med det sagt, i
Per Nilssons favoritsport tennis var
Sverige en gang en virldsmakt. I dag
aterfinns inte en enda svensk pa topp
100-rankingen i varlden. Vad var det
egentligen som hande?

- Jag tror att finansmannen Chris-
ter Gardell och tennisakademierna
med flera har en podng nér de siger
att sportens krav har férandrats och
att svenska tennistalanger har trénat
och tévlat for lite pa hog internatio-
nell niva. Nya utmaningar hanteras
sillan bra med gamla recept. Tenni-
sen dr ocksa som flera andra sporter
en idrott som har flera utgangspunk-
ter for utévandet.

- En tennistranare fran en av
Stockholms “finare” fororter sa en
gang till mig att ménga sékert tror
att det ddr finns bra forutsittningar
for att driva en avancerad tennisa-
kademi. Men, fortsatte trinaren, det

r ingen som &r intresserad av att
barnen ska bli vérldsstjarnor. Har
ser man ofta tennisen som en social
tillgang, en nojsam aktivitet som ger
fysisk rorelse, social samvaro och
ett nitverk. Sant eller ej, men bra
i tennis blir man genom att spela
mycket tennis med god vigledning
i den egna utvecklingen, sdger Per
Nilsson. m
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ur trott ar du pa
n skala’

TEXT: CHRISTIAN CARLSSON

Borgskalan torde vara en av de forskningsupptackter som

tillampats mest inom idrottsvarlden. | princip alla som na-

gon gang testat sin kondition har sannolikt sttt pa profes-

sor Gunnar Borgs beromda skala. Nagra anser kanske att

marknadens alla hogteknologiska matinstrument har gjort &
subjektiva skattningsskalor obsoleta. Men faktum ar att det ‘o % . L
ocksa finns goda argument for att havda motsatsen - att de i h ‘? z
dag ar viktigare an nagonsin.
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anske har du ndgon gang testat din max-
imala syreupptagningsformaga pa en
traningsanldggning eller i ett labb nagon-
stans? Efter nagra minuters inledande jog-
ging borjar testledaren forsiktig héja has-
tigheten pa lI6pbandet. Hen haller upp den
klassiska Borgskalan — som strécker sig
mellan 6-20 - och ber dig peka pa var du
befinner dig i anstringning. Du pekar pé 12:an som innebér
”Latt”. Och dn kidnns stegen ldtta, hjartat slar lugnt och meto-
diskt. Men ett par minuter senare borjar testledaren hoja lut-
ningen pa bandet. Hjartat reagerar timligen omgaende med
att borja arbeta hardare. Laktat smyger sig in i benmusklerna.
Nu pekar du pa 15 - "anstrangande” — pa Borgskalan. Efter
att lutningen hojts ytterligare ett sndpp sé ar din tid pa bandet
snart 6ver. Desperat av trotthet med maximal hjartfrekvens
och laktatstinna ben nar du skalans slutstation 20 - "Maxi-
malt anstrangande”.

— Det ligger mycket forskningsdata bakom vilka ord som
anvinds pa de olika anstrangningsnivéerna och var de
placerats.

Orden &r Elisabeth Borgs, dotter till
Gunnar Borg, som efter hans dod gatt
vidare i sin fars fotspar och vidareut-
vecklat skalan. Pa en tidigare konfe-
rens arrangerad av Svensk Idrottspsy-
kologisk Forening (SIPF) listar hon
fyra saker som forklaring till Borgska-
lans stora internationella genomslag:
nytdnkandet, tajmingen, personen
Elisabet Borg, uni- Gunnar Borg samt den utbredda prak-
versitetslektor ipsy- | tiska nyttan med skalan.

kologi. Det var i borjan av 1960-talet och
Gunnar Borg, som da forskade vid
Umea universitet, hade borjat fundera en del 6ver nagra
skogsarbetares upplevelser av sin fysiska arbetsférmaga.
Tester vid institutionen visade namligen pa en tydlig dis-
krepans mellan deras faktiska fysiska kapacitet och hur de
upplevde den. Gunnar Borg fick en AHA-upplevelse. Darefter
kom han att viga sitt liv &t att utforska sambandet mellan en
individs hjartfrekvens och kopplingen till dennes upplevda
anstrangningsniva. Avhandlingen ”Physicial performance
and perceived exertion” kom 1962 i Lund.

Borgskalan baseras pa den egna kinslan av anstring-
ningen, inte av vad andra anser om den. Den subjektiva
skattningen kopplas till en helhetskinsla av andfaddhet och
trotthet i de arbetande musklerna. Ett viarde pa 13 motsvarar
en puls pa cirka 130 slag per minut. 15 motsvarar 150 och
sd vidare. Gunnar Borg verkade inom forskningsomradet
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Psykofysik. Ett forskningsfilt dir man studerar fysikaliska
retningar av sinnesorganen och hur dessa stimulis upplevs
av individen. Psykofysiken har - bortsett d4 fran Borgska-
lan - inte fatt ndgot starkare faste inom idrottsforskningen.
Men en som tycker att filtet 4r spinnande dr G6ran Kentti,
doktor i idrottspsykologi vid GIH, som ocksé jobbade en
period pa samma institution som Gunnar Borg vid Stock-
holms Universitet.

— Peter Hassmén hade Gunnar Borg
som handledare. Direfter blev Hass-
mén handledare for mig sé rent aka-
demiskt ar Gunnar Borg min farfar,
sager Goran Kenttd och ler.

Han berittar att Gunnar Borg dn
idagdr en av virldens mest citera-
de idrottsforskare, alla kategorier.
Borgskalan dr fortfarande, 2026, ett
Peter Hassmén, mer .eller mindre givet.inslag ndr ‘
professor i idrottspsy- maximal syreupptagning ska testas i
Kologi. forskningslabb eller hos olika patient-
grupper pa sjukhus. Daremot har
anvindandet dippat en del hos eliti-
drottare i deras traningsvardag. Det
sistnamnda har forstas sin forklaring
i utvecklandet av modern sporttek-

W
- nologi — men vi aterkommer till den
e _ | fragan.
= . .
L 0 - Borgskalan ar perfekt vid aeroba
{ J ; tester. Nir det giller intermittenta

arbeten eller korta sprints fungerar
Goran Kenntd, doktor | den inte lika bra. Darfor utvecklade
Idrottspsykologi. Gunnar Borg dven en annan skala -
CR1o-skalan - som vaxer kurvlinjart.
Den fungerar dven for att mata smarta och styrka. Det sista
han gjorde ihop med sin dotter Elisabeth var att ta fram
skalan Centimax som strécker sig fran 0-120. De ddr sista
tjugo stegen ovanfor 100 handlar om extrema anstrangnings-
nivaer, tink dig exempelvis da Frida Karlsson svimmade
pé den sista etappen av Tour-de-ski uppe pa toppen av Alpe
Dermis.

ATT RESULTAT I olika tester kan paverkas av den yttre
miljon och kontexten férsokspersonen befinner sig i ar vl
kant. Den “vita rockens effekt” vid blodtrycksmatningar ar
ett exempel. Nér det géller Borgskalan har det i studier visat
sig att tva tredjedelar av variationen i skattningarna férklaras
av rent fysiologiska variabler. Resterande tredjedel handlar
om mijofaktorer och motivationseffekter.

- Nagra ogillar kanske att springa pa ett lopband for att

Professor Gunnar Borg.
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dom ér cyklister eller kanotister. Det paverkar inte bara
hjartfrekvensen utan ocksa hur du skattar din anstringning.
Miljoeftekterna var en del av Peter Hassméns avhandling.
Forenklat kan miljeffekten beskrivas som skillnad i upp-
levd anstrangning pa en given belastning som utfors pa ett
l6pband i ett labb jamfort med exempelvis pa skogsstigarna
héir bakom i Liljanskogen om det 4r bld himmel och en litt
svalkande sommarbris. I naturen skattar man ofta anstrang-
ningen ett par enheter lagre. . Isenare forskning har dven
Peter Schantz studerat detta fenomen.

Utover den omgivande miljon sa kan dven inre faktorer
paverka hur vi upplever anstringning. Aven om du springer
i exakt samma hastighet sd kan som bekant kdnslan vara helt
olika fran en dag till en annan. Dagsformen har betydelse for
hur vi skattar en fysisk anstrangning. En idrottare som r lite
sliten och kanske till och med pa vig in i ett vertraningssyn-
drom kommer sannolikt skatta sin anstrangning hogre 4n
normalt. Men dven motsatsen giller. En individ som befinner
sig i toppform lér i stallet skatta ldgre. Goran Kenttd berat-
tar om en fore detta elitkanotist som skattade lagre 4n han
brukade pé en given hastighet under ett test. Nagot som fick
testledaren att tro att kanotisten virderat sin anstrangning fel
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pé Borgskalan. Forklaringen var emellertid att han helt enkelt
vid testtillfdllet var vildigt viltranad och i mycket bra form.

- Det finns faktiskt mojlighet att anvinda Borgskalan som
en markor for att screena begynnande tecken pa negativ
overtrianing. Springer du till exempel milen pé 42 minuter
och da vanligtvis skattar 15-16 i anstrdngning, for att plotsligt
en dag springa pa samma tid men skatta 17-18 pa skalan, da
ar det en indikator pa att du dr sliten. Dér kan Borgskalan
fungera som ett verktyg for att mita negativ vertraning,
ungefar som mitinstrumentet POMS (Profile of Moods State)
gor.

ATT 2000-TALET INNEBURIT en revolution pa sporttek-
nologiomradet kan nog alla skriva under pa. Matdata, som
tidigare var négot exklusivt for forskare i laboratorier, 4r i dag
allmingods ute i samhallet. Wearables som mater allt fran
hjartfrekvens till somn eller fluktuationer i blodsockerniva
anvinds i dag av elitidrottare, men dven av ambitiosa motio-
nérer. Mojligheterna att monitorera sitt idrottsutévande -
och livet vid sidan av det — har pd manga sitt lett till en 6kad
medvetenhet och kunskap. Men, om man ska problematisera
utvecklingen, finns det ocksa nagra tydliga nackdelar?

Elvira Oberg hér
till dem som inte
vill ha ndgra
tidsangivelser
under ett lopp.
Hon vill i stdllet
lita pd sig sjdlv

ndr det handlar
om pacing.

- Ja, det finns det definitivt. Det dr exempelvis latt
att du borjar jaga olika siffror i stallet for att ldra dig
att lyssna pa din egen kropp. En annan risk ar att du
borjar tivla och jamfora med ndgon annans siffror.
Har du sovit mer och béttre 4an mig? Vad har du for
aterhdmtningsvarde? Sddant kan skapa en onodig
stress. Den hir typen av diskussioner gillar forstas
inte de foretag som séljer wearables.

Goran Kenttd refererar till somnforskaren Tor-
bjorn Akerstedt som har rekommenderat personer
som sover daligt att stinga av sina somnappar.
Risken, menar han, ar att informationen om att
man ater sovit daligt bara skapar ytterligare stress.
Att anstringa sig for att sova bittre r sidllan nagot
som faller vil ut. Att stindigt forsdka optimera sin
somn har borjat beskrivas i forskningsartiklar som
ortosomni. De hir farhagorna har enligt Kenttd snappats upp
av de foretag som séljer speciella ringar och appar kopplade
till sémn och som medgivit att det ibland - tillfélligt — kan
vara motiverat att stinga av delar av information under vissa
perioder av just detta skal.

- Jag rakar veta att det finska landslaget i langdskidor
stanger ned olika wearables da det 4r tavling. Man ser en risk
iatt utévarna da kan fa onodiga stresspaslag om de far nagra
déliga matvdrden. Glenn Bjorklund etablerade och namn-
kunnig idrottsforskare vid Mittuniversitetet brukar séga att
bara for att du kan méta betyder det inte att du ska méta. Det
ar inte givet att det 4r meningsfullt. Mdnga tanker att tillgaing
till en massa data alltid 4r ndgot bra, men jag menar att det
inte stimmer. Det innebar ocksé ett véldigt stort arbete att
sortera och vérdera allt och addera risken for att det manga
ganger kan vara svart att tolka data pa ett meningsfullt satt

EN ANNAN ASPEKT som ocksa gér att diskutera i anslut-
ning till stindigt uppkopplade idrottare dr den personliga
integriteten. Med hjdlp av chip i 6ronen eller andra mat-
instrument pé kroppen dr det i dag majligt att siffersitta

en persons alla vakna och sovande timmar péa dygnet. Hur
manga steg som tagits. Hur ménga kalorier som forbrukats.
Nar man gick och la sig. Fragan som kan stéllas ar - finns det
information som trédnare och resursteam inte bor ha tillgdng
till?

- Det kan vara en harfin grins mellan monitorering med
goda intentioner och nir informationen anvénds for 6ver-
vakning. En annan faktor kan vara att vetskapen om att man
ar overvakad innebdr att man vill ’pleasa” systemet, att nu
ska jag minsann minska min sockerkonsumtion eller g och
lagga mig tidigare.

En mer positiv approach till tekniska métinstrument ar

Mychat anstréangande

Mycket mycket ansrténgande

Mycket rmychet late

Kanner ndstan ingenting
Mypcket latt Skdn dag pa stan
Ganska latt Barjor bili lite varm
Magot anstrangande Orkar lange = behogligt
Anstréngande Tyngre andning - jobbigt
Tor | erdentligt - riktigt jobbigt
Hur jobbigt som halst

enligt Goran Kentta att de tidigt i en idrottskarridr kan fung-
era som ett hjalpmedel for att lara kdnna sin kropp bttre.
Den som ldr sig att vid en skattning runt 16 pa Borgskalan

sa brukar pulsen ligga kring 160 har blivit en mer medveten
idrottsutovare.

— Nér du vél lart dig det sa ricker det vildigt langt och du
kan i princip klara dig utan och kan slédnga alla wearables
och enbart fokusera pa din egen perception. En hiftig sak
med Borgskalan 4r ocksa att du kan anvéinda den for att
styra din trdning. Om jag ska ut och springa kan jag tinka
att mélet 4r att ligga pa 16 i anstrangning under ett ldngre
intervallpass. Pa sa sdtt 6var man upp formagan att "paca” sig
sjalv utan att behova titta pa en pulsklocka. Det blir en del av
ens idrottskompetens.

Att sjalv kunna ldsa av olika signaler fran kroppen ér
en viktig forméga oavsett vilken idrott man agnar sig t. I
tavlingssituationer dr det inte alltid mojligt — eller ens till-
latet — att ta del av information fran tekniska hjélpmedel.

En simmare kan exempelvis inte ldsa av nagra miatdata mitt
under brinnande tavling. I de situationerna dr man hanvisad
till den egna kroppstolkningen. Géran Kenttd, som dr en

av flera idrottspsykologiska radgivare for det svenska skid-
skyttelandslaget, berttar att Elvira Oberg valt att vid ngra
tavlingstillfallen inte vara utan tidsangivelser under ett lopp.
Hon vill i stéllet gora sitt eget lopp och lita pa sig sjalv nér det
handlar om pacing.

- En person som kontinuerligt jobbar med subjektiva
skattningsskalor, som Borgskalan, blir gradvis skickligare pa
att tolka de egna signalerna fran kroppen. Man lar kdnna sin
kropp allt béttre och hur man kan finkalibrera den. Kroppen
blir ditt eget instrument. Med Borgskalan ar det du sjilv som
viljer att sdtta en siffra medan en wearable sitter en siffra at
dig. Déri ligger den stora skillnaden, sdger Goran Kentti. m
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"The times they are a-changin’" konstaterade Bob Dylan.
Det dir en sanning som dven gdller for idrotten — inte minst
uthdllighetsidrotterna. TV-fieringen har fordndrat manga
av dem i grunden vilket far aterverkningar pa de fysiologis-
ka kravprofilerna. Hur detta faktum bér hanteras i trinings-
uppldggen var temat for professor Stephen Seilers foredrag
under konferensen "Uthdllighet i véirldsklass”.

TEXT: CHRISTIAN CARLSSON




UTHALLIGHETSIDROTT

an maste alltid jamfora,
filosoferade rollfiguren
Ingemar (Anton Glan-
zelius) i filmen "Mitt liv
som hund”. Med OS i
Milano runt hérnet kan
man exempelvis jimféra
olympiska spel forr i tiden
med dagens. D4 kan man
konstatera att ddr finns
béde likheter och skillnader. Stephen Seiler tar upp Berlin-OS
1936 som ett exempel pa ett tidigt politiskt propagandaspel.

Virldens forsta sportwashing-event, slar han fast. Sanno-
likt dock inte det sista vagar vi nog sticka ut hakan och saga
med fotbolls-VM i USA och OS i Los Angeles 2028 i anta-
gande. S& pa propagandafronten intet nytt. Men jaimfér man
i stéllet de representerade sporternas utveckling — hiar mer
specifikt uthallighetsidrotterna — sa har férdndringarna varit
desto storre. Och forklaringen inryms i tva bokstaver — T'V.

- I dag ér det televisionen som driver idrotten. Och TV ar
dar for profiten - sé vi har gatt fran propaganda till profit,
siger Stephen Seiler.

Det gér att argumentera for att dagens stora misterskap
innehéller betydande inslag av bade propaganda och profit.
Nir det giller de sportsliga fordndringarna sa ar det olympis-
ka programmets expansion onekligen ett intressant faktum.
Vinter-OS i Calgary 1988 innefattade 46 grenar. Drygt trettio
ar senare, vid OS i Peking 2022, hade den siffran stigit till
109. En dryg fordubbling. Under den hir perioden har dess-
utom fem nya idrotter dykt upp pé programmet.

- Varje OS-vird har adderat nya sporter for att géra eventet
intressantare ur ett tv-perspektiv. Man vill inte heller att de

enda som vill se langdskidakning ska vara langdskidakare.
Det vore inte bra for tv. Sa i dag pAminner det olympiska pro-
grammet ritt mycket om X-games.

JA, TIDEN DA man sag en lingdskidakare forsvinna in i en
skog for att komma tillbaka ett par timmar senare med
rimfrost i skdgget kdnns i dag ndstan som att se pa en
gammal svartvit SE-film. Utvecklingen har gétt mot allt fler
masstarter och sprintevents inom lingdskidakningen. Aven
nya OS-sporter som skidalpinism - traditionellt ett veritabelt
uthallighetsprov — har “tv-fierats” och bestar av korta heats
som pagéar under nagra fa minuter. That’s the way it goes,
som Stephen Seiler konstaterar pa sin utpraglande amerikan-
ska sydstatsdialekt. Hans podng ér att det blivit en kommer-
sialisering som direkt paverkar den fysiologiska kravbilden i
manga idrotter.

— Om vi héller oss till skiddkning s& har banorna blivit
tringre, det ar fler vindningar och sprintdelar. Det innebar
att den fysiologi som krévs for att vinna har férandrats. Det

fem ganger under ett skidsprintlopp.

Men, det dr inte bara ldngdskidakningen som har for-
andrats. Detsamma giller for cykelsporten, forklarar Seiler
och exemplifierar med lite data fran klassikerna Tour de
France. Under en stor del av loppet ér akarnas hjértfrekvens
och "power output” inte s& hogt. Under 9o minuters cykling
ligger den sistnimnda siffran under 15 watt. Akaren har
en ganska behaglig resa. Men sa kommer plétsligt ett antal
minuter med extremt hoga wattal. Det har, berittar Seiler
vidare, giller dven for en sport som Triathlon. Ett olympiskt
triathlonlopp 4r 270 kilometer langt, tar ungefar sex timmar
att genomfora, innehaller 46 tvira vindningar i cykelmo-
mentet dar det géller att hitta ratt vixel, tajma med bromsen,
se till att komma rétt in i kurvorna for att sedan accelerera.

\Mtioh <

- En dansk toppcyklist beréttade att han lag 6ver 1000 watt
162 ganger under ett lopp. Jag kan tala om att man kommer
inte upp i 1000 watt litt. Det dr s& hér det ser ut i manga av
de uthallighetsidrotter vi coachar i dag. De dr i fordndring,
de har fordndrats, sédger Stephen Seiler med adress till alla
ahorare i publiken.

GROVT HANDLAR DET for dagens uthéllighetsidrottare att
klara av tvé skilda toppar av fysiologiska krav. Dels att kunna
hantera langa tidsperioder, ibland timmar, dar intensiteten
ar lag. Men ocksa att samtidigt klara av alla dessa tempovix-
lingar ddr wattalen plotsligt hamnar Gver tusenstrecket.
Manga lopp avgors i dag ocksa i rena spurtdueller dér de
aktiva tommer ut det allra sista ur sina batterier. Vi svens-

& ancy

" SPIRIG |

ka med aldern inne minns forstas Lisa Nordéns heroiska
spurtkamp - d4 hon tyvirr foll pa malfoto mot schweiziskan
Nicola Spirig.

- Jag brukar inte kalla det for anaerobt arbete eftersom det
ar en missvisande term. D4 tycker jag att det ar battre att siga
“super-aerobics” eftersom det aeroba fortfarande finns dar
och sa kopplar man pa en superturbo pa det.

Ett klassiskt sétt att mata uthallighetsidrottares kapacitet
dr att testa den maximala syreupptagningsférmagan. Hur
den bdst kan tranas upp dr en dterkommande diskussion
bland savil forskare som aktiva. Fyra minuters arbete foljt
av fyra minuters vila anses vara en effektiv intervallmetod
for detta syfte. Dar finns dven andra vanliga som exempelvis
70x20 och 15x15. Men, betonar Stephen Seiler, en persons

anaeroba batteriet anvéinds, laddas ur och laddas om fyra, _': - |l

o
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fider de hdr dren d@ hon
erpiésterdde sd trdnade hon

e fogmdngd hogintensiva pass

och lyckades inte dterhémta sig

mellan dem.

Marit Bjgrgen under ett traningspass i norska
* Hafjell 2017.

S

maximala syreupptagningsférmaga utgor bara en
av flera parametrar som forklarar en uthallighets-
idrottares prestationer.

- Det ar den enklaste faktorn att mita — men
ocksa att utveckla. Faktum ar att det 4r den
variabel som brukar plana ut forst. Redan dldre
tonaringar har i regel peakat i maximal syreupp-
tagningsformaga. Paula Radcliffe hade drygt 70 i
testvarde dd hon var 17 ar — och dir stannade det.
Men hennes l6pekonomi och hastigheten runt tva
millimol mjolksyra forbattrades rejélt. Resultatet -
hon slog varldsrekord.

Om Vo2 max gar snabbast att utveckla sa tar en
utovares troskelkapacitet lite langre tid. Dérefter

| foljer arbetsekonomin som tar ytterligare lite tid

att slipa till fullindning. En annan kapacitet som
ocksa har betydelse 4r den term som pé engelska
bendamns “repeatability/durability” — ungefar

{ formégan att upprepa ett fysiskt arbete en massa

ganger.

— Det ar ett begrepp som inte enbart har relevans
under ett lopp utan dven mellan dem, exempelvis
inom sprintskiddkning dar det ju ar flera heat som
avgors under ndgra timmar. Men det kan dven
vara en faktor mellan tévlingar under intensiva
perioder. Flera av de hir sakerna dr universella
sanningar som galler fér manga idrotter eftersom

4 deigrunden dr kopplade till vir biologi. Samtidigt

finns det ocksa vissa idrottsspecifika delar, det
méste vi vara medvetna om.

MEN HUR TRANAR da de framsta proffsen i olika
uthallighetsidrotter? I Norge har forskaren Espen
Toénnesen f6ljt och digitaliserat traningsdagbocker
pé ett antal utévare i den absoluta vérldseliten.
Syftet har varit att studera idrottarnas periodise-
ring, men &ven skillnaderna i traningsvolym och
intensitet under sasong. Ett resultat av analyserna
ar att det sker en okad polarisering av intensiteten
under tavlingsperioderna. De litta passen blir da
annu littare och de hdrda dnnu hérdare.

En som korde extremt tuffa intervallpass i sa
kallade block — mycket enligt 4x4 minutersmo-
dellen - var den tidigare norska skiddrottningen
Marit Bjorgen. Arkitekterna bakom traningsupp-
lagget var den norska fysiologerna Jan Hoff och
Jan Helgerund. Vi minns alla Bjérgens enorma
overldagsenhet i skidsparen under en f6ljd av &r. I
uthallighetsvérlden fanns vid den tidpunkten inget
hetare dn ”den norska intervallmetoden” (som for-
visso inte var ndgot nytt, men det dr en annan his-
toria). Ar 2005 la Marit Bjérgen annu ett VM-guld
till samlingen — men dérifran och en tid framat

kom resultatkurvorna att peka tydligt nedat.
Kritiska roster mot traningsprogrammet borjade
horas, bland annat under en forskningskonferens
arrangerad av European College of Sport Science
(ECSS). 2009 drog sig Marit Bjorgen tillbaka fran
de stora skidscenerna. Det blev darefteren svag
period innan hon ater slog varlden med hipnad
under OS i Vancouver 2010 - tre guld, ett silver,
ett brons. Men vad var det egentligen som hiande
inann, da hon plétsligt tappade allt?

- Jamf6r du hennes triningsintensitet och dist-
ributionen av triningen under de hér aren sa ar
det egentligen inga storre skillnader mellan dem.
Men under de hir dren dé hon underpresterade sa
tranade hon lite for manga hogintensiva pass och
lyckades inte dterhdmta sig mellan dem. Den enkla
motatgirden blev da att minska pa antalet hogin-
tensiva pass for att i stillet addera mer traningsvo-
lym och sprinttraning. Det var basala saker men
hon svarade bra pa forandringarna.

DET BLIR, FORKLARAR Stephen Seiler, en stress pa
kroppen i samband med tréskelpass och hogin-
tensiv traning. Skillnaden ar markant gentemot
lugnare pass i den s kallade grona zonen dar man
aterhdmtar sig snabbare. Trining i de olika inten-
sitetszonerna beh6vs men allt handlar om helheten
och ett nyckelord 4r balans. Tumregeln, baserade
pé uthéllighetsproftsens traningsdagbocker, dr
cirka 8o procent av traningen i de gréna zonerna
och 20 procent i de roda hogintensiteszonerna.

— Visst, du kan trdna hardare och kora ett extra
tuftt intervallpass. Det kan fungera men ar ocksa
en hogriskstrategi. Du kan lika vdl hamna i det
svarta halet da. Ibland 4r det ocksé klokare att inte
ta den dér sista intervallen. Traningssignalen du
stravade efter ar sannolikt redan uppnadd anda -
och dérefter adderas enbart stress pa kroppen.

Men, undrar sikert ndgon nu, hur 4r det egent-
ligen med skillnader mellan olika idrotter nar det
kommer till traningsvolym? Trots allt skiljer det sig
ju en del i hur mycket eliten trénar i olika idrotter.

- Ja, att exempelvis roddare har en hogre tra-
ningsvolym &n l6pare innebdr inte att de dr av ett
tuffare virke. Det handlar om att de har en annan
mekanisk belastning, vilket i sin tur har en stor
péaverkan pa aterhamtningen. Simmare har véldigt
hoga traningsvolymer - for att de kan, sdger Ste-
phen Seiler. m
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Den mest betydande forandringen mellan’
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ANTIDOPING

nligt WADA radde da en stark konsen-
sus bland intressenter om att de som
medvetet bryter mot reglerna bor vara
avstangda i fyra ar. Sarskilt idrottare
foresprakade hardare straff for att
komma at verkliga fuskare. Samtidigt
syftade man till att avskricka idrottare
och andra fran att anvinda férbjudna
dmnen och metoder. WADA menade att det fanns ett brett
stod for fyraariga sanktioner vid uppsatligt dopingbrott.

Det ar rimligt att rena idrottarnas 6nskan att straffa
avsiktliga fuskare. Anda gar det en tunn grins mellan lagliga
sdtt att forbéttra sin prestation och forbjudet beteende. Med
andra ord 4r det ibland véldigt l4tt att hamna i en doping-
falla. Dessutom finns det tvivel kring i vilken utstrackning
antidopingreglerna f6ljer ratten till en réttvis rittegéng,
oskuldspresumtionen och andra ménskliga réttigheter for
idrottare.

Dessutom kan fyraarsregeln utgéra en oproportionerlig
inskrankning av de rattigheter som idrottare har enligt

EU-ritt — som EU-medborgare, arbetstagare, egenforetagare
eller foretag. Enligt EU-rétten har idrottare generellt ratt

att rora sig fritt mellan medlemsstaterna for att utéva en
ekonomisk verksamhet och delta i rittvis ekonomisk kon-
kurrens. En fyraarig avstingning férhindrar dock idrottare
fran att utdva sin sport under en orimligt lang period och
hindrar dirmed deras rattigheter enligt EU-rétten. Det har
ifragasatts om de i grunden legitima malen - att skydda
idrottarnas grundliggande ritt att delta i en dopingfri idrott,
och dirmed frimja halsa, rattvisa och jamlikhet globalt -
rattfardigar ett sa allvarligt straff och en s& hird begrinsning
av idrottarnas rattigheter. Den franske juristen och tidigare
ordféranden for Europadomstolen for de ménskliga réttighe-
terna, Jean-Paul Costas, godkédnde dock WADA:s regelverk,
inklusive sanktionerna, ur perspektivet av proportionalitet
och minskliga réttigheter.

Avstangningsperiodens utveckling enligt
Varldsantidopingkoden (WADC)
WADA grundades den 10 november 1999 i Lausanne for
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att frimja och samordna kampen mot doping inom inter-
nationell idrott. For detta andamal antog WADA sitt forsta
regelverk (ofta kallas WADAC eller WADA-koden) 2003,
som tradde i kraft den 1 januari 2004, och skapade ddrmed
en enhetlig struktur i ett tidigare splittrat och osamordnat
antidopingsystem. Sedan dess har WADA-koden reviderats
tva ganger. Den forsta dndringen antogs 2007 den har sedan
reviderats atskilliga ganger

Avstdngningsperioden ér i regel den mest betydande nega-
tiva konsekvensen for en idrottare som domts for doping. En
idrottare som avtjanar ett sidant straff ar inte bara utestingd
fran att delta i officiella tavlingar eller idrottsliga aktiviteter.
Han eller hon fér inte ens trdna med ett lag eller anvénda
faciliteter som tillhor en klubb eller medlemsorganisation
kopplad till en undertecknare av WADA-koden. Dessutom
hélls idrottsrelaterat ekonomiskt stod och andra forméner
helt eller delvis inne under avstangningstiden.

Sammanfattningsvis star idrottaren utan mojlighet att
tavla eller trdna med andra under avstdngningsperioden,
samtidigt som ekonomiska stodmaojligheter begransas.

WADA-kodens historia visar en tydlig tendens mot skirp-
ning av avstangningsperioderna. Enligt 2003 ars WADA-kod
var standardavstdngningen vid forsta dopingforseelse tva ar.
Om idrottaren kunde visa att anvdndningen av ett specifi-
cerat dmne inte var avsedd att forbéttra prestationen, kunde
avstdngningen begrinsas till maximalt ett ar.

12009 ARs WADA-kod lag den generella avstingningstiden
kvar p4 tva &r, men ansvariga organ kunde utdéma fyra drs
avstdngning vid "forsvarande omstandigheter”. Denna méj-
lighet anvéndes dock sillan under de sex ar bestimmelsen
gillde.

Nir det géllde specificerade amnen 6kades den maximala
sanktionen till tva ar, men d& krivdes att idrottaren inte bara
kunde visa att &mnet inte var avsett att forbattra prestatio-
nen, utan dven att det inte var avsett att dolja anvindningen
av prestationshdjande substanser. Dessutom maste idrottaren
forklara hur damnet kommit in i kroppen.

I 2015 &rs WADA-kod hdojdes den generella avstingnings-
perioden till fyra ar — bade for specificerade och icke specifi-
cerade amnen.

For icke specificerade amnen giller en fyraarig avstang-
ning, om inte idrottaren kan visa att regelovertriadelsen inte
var uppsatlig. For specificerade amnen ér det antidopingor-
ganisationen som méste visa att 6vertradelsen skedde med
uppsat for att en fyraarig avstingning ska kunna utdémas.

Regelverket, ”’Koden”, har séledes genomgitt ett flertal
revisioner som paverkat sanktioneringarna storlek:

(nésta kodandring forvintas triada i kraft 1 januari 2027 -
beslut tas av WADA:s Exekutivkommitté under 2026)

En sammanfattning av typiska avstdngningsldngder enligt

2021 érs kod (géllande 2025) blir da:

Version Traddei kraft | Typisk avstdng-
ningstid.

1 januari 2004 | 2 ar, utan at-
skillnad mellan
substanser.

1januari 2009 | 2 ar, forsok till
differentiering.

1 januari 2015 |4 arom av-
siktlig doping,
mdjlighet till
reducering.

1 januari 2021 | 4 ar, med dif-
ferentiering
avsag att skilja
avsiktliga dop-
are fran oakt-
samma.

Om en avstingningsperiod pa fyra ar inte anvédnds, ska
perioden for avstdngning vanligtvis vara tva ar. En tillbaka-
blick pa utvecklingen visar att det finns en tydlig tendens att
forlinga avstangningsperioderna, samtidigt som skillnaden
mellan specificerade och ospecificerade substanser blir allt
mindre betydelsefull. Utvecklingen tycks folja tva grundlég-
gande syften. For det forsta syftar den till att avskricka rena
idrottare fran att bryta mot antidopingregler genom hot om
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Typ av regel-
brott

Typisk avsting-

Avsiktlig an-
vandning av
dopingsmedel

Oavsiktlig an-
vandning (till
exepel konta-
minerat kost-
tillskott)

Misslyckat do-
pingtest/un-
danmandver

Vagran att lam-
ha prov

Innehav, distri- | 4 ar (eller mer)
bution, admi-
nistrering

Underlatelse
att anmala vis-
telseort (3 "mis-
sar" pa 12 ma-
nader)
Andrahands-
forseelse (till
exempel tidiga-
re avstangning)

6-8 ar, ibland
livstidsav-
stangning

Kan bli langre
vid flerfaldiga
overtradelser.

Kraver bevis-
ning fran idrot-
taren.

Beroende pa
skuld och om-
standigheter.

Ofta behandlat
som avsiktligt.

Aven trianare/
ledare kan bli
avstangda.

Galler i huvud-
sak toppidrot-
tare.

Sarskilt strangt
vid upprepade
overtradelser.

stranga sanktioner. For det andra tenderar den att straffa
"verkliga fuskare" hardare. Att skydda idrottarnas grund-
laggande ritt att delta i en dopingsfri idrott och darigenom
framja hilsa, rattvisa och jamlikhet for idrottare virlden 6ver

ar bade logiska och legitima.

Fyraarig avstiangning i kontexten av EU-rdtten

Det édr framfor allt inom EU som idrottare ofta ifragasitter

internationella idrottsorgans regler infér férvaltningsorgan

och domstolar. En anledning kan vara att idrottare, utéver

rattigheter garanterade av sina medlemsstaters nationella

lagar, ocksa dtnjuter réttigheter enligt EU:s réttsordning.
Nir idrottare bestrider idrottsrelaterade regler aberopar de

ofta réttigheter som EU-medborgare, arbetstagare, egenfore-
tagare eller ndringsidkare. I detta sammanhang har EU-dom-
stolen (CJEU) och Europeiska kommissionen utvecklat en
omfattande praxis relaterad till idrott, vilken haft stor paver-
kan pa hela idrottsvarlden.Nar dessa organ bedomer om
idrottsregler — inklusive antidopingregler — 6verensstimmer
med EU-riétten, anvander de i forenklad form ett tredelat test,
vilket generellt anvénds for att prova om atgarder dr forenliga
med EU:s regler f6r den inre marknaden:
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1. De bedémer forst om idrottsreglerna faller inom tillimp-
ningsomradet for EU-rétten

2.0m sé dr fallet provas om dessa regler utgor en begrans-
ning av medborgarskapets rattigheter, den fria rérligheten
eller konkurrensreglerna

3. Slutligen analyseras om begransningen dr motiverad och
proportionerlig

AVEN om EU-DOMSTOLEN (EC]J) inte hade haft tillfdlle att
uttala sig om antidopingregler fore 2006, sa tillimpade den
da - i Meca-Medina & Majcen-malet — tydligt reglerna om fri
rorlighet for personer pa antidopingregler. Malet gillde tva
simmare som ifrdgasatte dopingsreglernas forenlighet med
EU-rétten. Domstolen fastslog att kampen mot doping ar ett
legitimt mal, men att begrdnsningarna for idrottarnas frihet
inte far ga utover vad som dr noédviandigt for att uppna detta
mal. Simmarna 6verklagade till det som dé hette Forstain-
stansratten och begirde att Europeiska kommissionens beslut
skulle ogiltigforklaras.

Domstolen noterade, med hdnvisning till EU-domstolens
praxis, att fordragens bestimmelser om fri rorlighet for
arbetstagare och tjanster inte paverkar rent idrottsliga regler,
det vill siga regler som endast ror idrottsrelaterade fragor
och som inte har nagot med ekonomisk verksambhet att gora.
Forstainstansratten fortsatte med att konstatera att forbudet
mot doping grundar sig pa rent idrottsliga 6verviganden,
att det inte har nagot att géra med ekonomiska hiansyn, och
att reglerna for att bekdmpa doping dérfor inte faller inom
EU-rittens tillimp-ningsomrade. Darfor avslog Forstain-
stansrdtten simmarnas talan.

David Meca-Medina och Igor Majcen fortsatte dock sin
rattsliga kamp och 6verklagade till EU-domstolen (ECJ).
Innan domen f6ll lade generaladvokat Léger fram sitt ytt-
rande, dér han foreslog att 6verklagandet skulle avslas och
beskrev det som “forvirrat”. Han drog slutsatsen att antido-
pingreglerna rérde idrottens etiska dimensioner och darfor
inte omfattades av EU-réttens férbud - dven om de hade vissa
underordnade ekonomiska konsekvenser.

Giovanni Infantino, nuvarande ordf6érande f6r FIFA,
menar att generaladvokaten var medveten om att elitidrott
kan innebdra stora pengar, men att detta inte innebdr att
idrottsregler — sisom antidopingregler — omfattas av EU-rétt-
en, eftersom reglernas ekonomiska konse-kvenser klart dr
underordnade deras idrottsliga syfte.

EU-domstolen intog dock en striangare linje och tog upp
svarigheten att sarskilja de ekonomiska aspekterna fran de
idrottsliga i idrottsverksamhet. Domstolen drog dock slutsat-
sen att EU-réttens bestimmelser om fri rorlighet f6r personer
och frihet att tillhandahalla tjdnster inte utesluter regler eller
praxis som dr motiverade av icke-ekonomiska skil och som
ror vissa idrottsevenemangs sarskilda natur och kontext.
Samtidigt betonade EU-domstolen att en sadan begransning

Simmaren David Meca Medina fran Spanien.

av EU-réttens rackvidd maste forbli begransad till sitt legiti-
ma syfte. Internationella idrottsorganisationer kan alltsé inte
aberopa denna begrans-ning for att undanta hela en idrottslig
verksamhet fran EU-férdragets tillimpningsomrade.

Det édr hiar som domens betydelse blir tydlig: EU-dom-
stolen slog fast att ”det faktum att en regel 4r rent idrottslig
till sin natur inte i sig innebdr att personen som omfattas av
regeln, eller det organ som antagit den, undantas fran for-
dragets tillimpningsomrade.” Fran denna punkt giller alltsa
EU-ritten dven for idrottare eller andra personer som verkar
under rent idrottsliga regler, liksom for de organisationer
som antagit dem.

I malet Meca-Medina och Majcen tillimpade EU-dom-
stolen ddrmed EU-rétten pa antidopingregler, nagot som
Europeiska kommissionen senare upprepade i ett fall som
rorde professionella tennisspelare. Tidigare ansags att en
idrottsregel med ekonomisk effekt var immun mot EU-rétten
enbart darfor att den var just en idrottsregel — detta innan
Meca-Medina & Majcen. Numera maste idrottsorganisatio-
ner visa att varje idrottsregel som begrinsar konkurrensen
eller den fria rérligheten har effekter som ar proportionerliga
i férhéllande till dess legitima mal. Bakgrund till fallet:

Langdistanssimmare David Meca Medina och Igor Majcen
testade positivt for nandrolon under véirldscuptévlingarna i
Salvador de Bahia, Brasilien, 1999. FINA:s dopingspanel och
darefter CAS (Court of Arbitration for Sport) stingde av bada
simmarna i fyra &r. Senare reducerade CAS avstdngningarna
till tvé ar.

Det ar dock intressant att kommissionen i sitt beslut

Simmaren Igor Majcen fran Slovenien.
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Den &sttyska I6paren Katrin Krabbe.
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detaljerat analyserade antidoping-reglernas foérenlighet med
EU-fordraget, vilket i praktiken innebar ett erkdnnande av
att sadana regler faller inom EU-réttens tillimpningsomrade.
Detta bekriftades annu tydligare i ett fall 2009 som roérde
professionella tennisspelare. Ett senare beslut fran Europeiska
kommissionen rérande behorighetsreglerna for International
Skating Union (ISU) paverkar inte EU-réttens tillimplighet
pé antidopingregler. Europeiska kommissionen har slagit fast
att regler som aldgger harda straff pa idrottare som deltar i
hastighetsakningstavlingar utan ISU:s godkédnnande strider
mot EU:s konkurrensratt.

Efterstravar en fyraarig avstangning ett legitimt mal?

Aven EU-domstolen erkinde i Meca-Medina & Majcen att
kampen mot dopning tjanar legitima syften, sdsom att siaker-
stalla rdttvisa tavlingsforhallanden, att skydda likvéirdiga
forutsattningar for idrottare, frimja idrottarnas hilsa, upp-
ratthélla tavlingsidrottens integritet och objektivitet samt att
bevara idrottens etiska varden.

Under 1990-talet slog domstolar i Miinchen i fallet med
Katrin Krabbe fast att en avstingning som &6verskrider tva
ar ar olaglig. Efter detta beslut valde de flesta internationella
idrottsorganisationer att sinka avstangningstiden for en
forsta forseelse till tvé ar, vilket dérefter holl vid provning i
flera nationella domstolar samt hos Idrottens skiljedomstol
(CAS).

I WADA-koden fran 2015 anges inte uttryckligen syftet
med en sadan att inféra en fyraarig avstingning. Man kan
dock anta att syftet med fyradrsférbudet ar att sakerstal-
la effektiviteten i antidopingreglerna, sdrskilt genom att
avskricka idrottare fran dopning samt genom att straffa de
som dndé fuskar betydligt hardare. I Meca-Medina & Majcen
fastslog EU-domstolen att sanktioner dr nodvéandiga for
att verkstélla dopningsforbudet, och att deras paverkan pa
idrottarnas handlingsfrihet déarfor, i princip, ska ses som en
naturlig del av antidopingreglernas funktion. Foljaktligen ar
en fyradrig avstingning ett medel for att starka kampen mot
dopning, bade ndr det giller att avskréicka och att forstirka
straffets verkan.

Men dven om en fyraarig avstingning dr lamplig for att
straffa dopade idrottare hdrdare 4n exempelvis ett tvaarsfor-
bud, sa dr dess formaga att verkligen avskricka idrottare fran
att anvdnda férbjudna substanser minst sagt tveksam.

For det forsta finns inga statistiska bevis for att hdrdare
straffleder till farre regelbrott. Att anvinda straffratten som
exempel visar att avskrickningens effekter ar heterogena och
varierar i omfattning fran till synes obefintliga till mycket
stora — beroende pd alltfér manga variabler for att man ska
kunna dra nagon generell slutsats. Dessutom kan langa straff
inte motiveras utifran ett avskrackningsperspektiv, utan sna-
rare utifran brottsprevention genom inkapacitering eller pa
repressiva grunder.

De statistiska uppgifter som underséker avskracknings-
effekten av en fyraarig avstingning bekriftar att en lingre
sanktionstid inte nddvindigtvis leder till farre 6vertradelser
av antidopingreglerna. Tvirtom visar siffrorna det motsatta.
Under de tva forsta dren da 2015 drs WADA-kod och den
fyradriga avstingningen tillimpades - sarskilt under 2016
- noterades en pétaglig 6kning av bade antalet positiva och
andelen sddana fynd i férhallande till det totala antalet ana-
lyserade prover. Detta motsiger den pastadda avskracknings-
effekt som en strangare bestraffning ségs ha. Denna statistik
har dock endast ett begrinsat varde nér det giller att bedoma
hur vil en fyradrig avstingning fungerar som avskrackning
i praktiken. Till exempel riskerar en idrottare att inte fa
utdva sin sport under en hel fyraarig olympisk cykel - nagot
som rimligen borde ha en psykologisk effekt. Dessutom kan
okningen av antalet positiva dopningsprov ocksa bero pa for-
battrade metoder for testning, analys och resultatbeddmning,
liksom andra faktorer.

Ar en fyraarig avstingning proportionerlig?

Om det finns tvekan kring om en fyraarig avstingning ar
lamplig for att uppna sitt syfte — det vill sdga att minska
antalet 6vertradelser av antidopingreglerna — kan man hévda
att sanktionen dr oproportionerlig, eftersom den gar lingre
an vad som dr nodvéndigt for att uppna dess i sig logiska

och legitima mal. Kanske kan man istdllet dtergar till ett
standardforbud pa tva ér, vilket verkar uppna samma mél -
en dopningsfri idrott — men pa ett sitt som 4r betydligt mer
respektfullt gentemot idrottarnas réttigheter.

Att David Meca-Medina och Igor Majcen férlorade sin
rittsprocess mot IOK och FINA dndrar inte denna slutsats.
EU-domstolen konstaterade att de begrdnsningar som nand-
rolontroskeln innebar for professionella idrottare inte gick
utover vad som var nodvéandigt for att sikerstilla att idrottse-
venemang kunde genomféras och fungera korrekt. Problemet
var att simmarna inte kunde specificera vilken niva troskel-
vardet borde ha legat pa vid den aktuella tidpunkten.

EU-domstolen tillade att den inte kunde faststdlla att de
aktuella antidopingreglerna var oproportionerliga, eftersom
klagandena inte hdavdade att de aktuella sanktionerna var
overdrivna. Det gjorde de inte - men det kunde nagon annan
ha gjort. Det gjorde exempelvis den berémda tyska sprintern
Katrin Krabbe.

Ar 1995 slog bade det tyska idrottens interna tribunal och
domstolarna i Miinchen fast att ett forbud som &verstiger
tva ar ar oproportionerligt. Miinchens distriktsdomstol
beslutade att en tvaarig avstangning, som dérefter paforts av
idrottsdomstolen, “utgér den hogsta tillatna grénsen enligt
grundldggande rattigheter och demokratiska principer.”
Slutligen slog den regionala 6verdomstolen fast att ett trearigt
forbud, darefter pafort av IAAF, “var 6verdrivet i forhéllande
till sina syften.” Domstolen noterade vidare att "en sé stelbent

IDROTT & KUNSKAP 1-2026 61



ANTIDOPING

disciplinatgird som sanktion for ett férsta dopningsbrott dr
oldmplig och oproportionerlig.” Efter Katrin Krabbe-fallet
minskade majoriteten av de idrottsliga styrande organen
avstangningstiden for ett forsta dopningsbrott till tvé ar.

Aven om det ir sant att ett tvadrigt forbud darefter klarade
granskning fran flera nationella domstolar och skiljedom-
stolen CAS, finns det forfattare som kritiserar dven denna
sanktion for att vara oproportionerlig. De hivdar att en tva-
arig avstangning for ett forsta dopningsbrott ar "oacceptabel
med tanke pé karridrens korthet i flera idrottsgrenar och
idrottarnas alder."

ENLIGT WADA ATNJUTER den fyraériga sanktionen for avsiktlig
dopning ett brett stod. A andra sidan ansig exempelvis den
tidigare ordféranden for IOC, Juan Antonio Samaranch, att
en sddan sanktion var 6verdriven. Syftet med varje straff ar
bland annat att aterutbilda personen med malet att ater inte-
grera denne i samhéllet och leva ett normalt liv efter avtjanat
straff. I praktiken innebdr en fyraarig avstingning ofta ett
livstidsforbud.

En idrottare som avtjanar en fyradrig sanktion far inte
delta i nagra officiella tavlingar eller idrottsaktiviteter. Hon
eller han fér inte trina med nagot lag eller anvinda nagon
anldggning som tillhor en klubb eller medlem inom en orga-
nisation som 4r undertecknare av WADA-koden. Det innebar
att &ven om den dopade idrottaren vill fortsitta trana och
vara redo om fyra ar, 4r méjligheterna mycket begriansade.

Dessutom hélls en del eller hela det idrottsrelaterade eko-
nomiska stodet inne, inklusive andra forméner kopplade
till idrotten. Idrottaren far inget offentligt stdd, och det ar
osannolikt att privata sponsorer kommer att stotta henne
eller honom.

Ur ett EU-réttsligt perspektiv utestings en dopad idrottare
som avtjdnar en fyradrig avsting-ning frain marknaden och
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kan inte bedriva ndgon ekonomisk verksamhet - atminsto-
ne inte som idrottsutovare. I fyra dr kan hon eller han inte
arbeta, erbjuda tjanster som egenforetagare, etablera sig i en
annan EU-medlemsstat eller delta i ekonomisk konkurrens
som foretagare. Hon eller han kan inte tavla vare sig p& natio-
nell eller internationell nivd och berdvas dirmed sin huvud-
sakliga inkomstkélla.

Aven om rittvisa tivlingar, lika villkor for idrottare, deras
hilsa, integritet och objektivitet i tavlingsidrotten samt etiska
varderingar dr utan tvekan viktiga, kan man anse att en fyra-
arig avstingning och dess begriansande effekter viger tyngre
an dessa legitima mal — och darfor ar oproportionerliga.

Dirfor utgoér en tvadrig sanktion en atgard som dr mycket
mer forenlig med idrottarnas rattigheter enligt EU-rétten,
men som dnda har samma formaga att forebygga 6vertradel-
ser av antidopingreglerna som ett fyradrigt férbud.

Konklusion

WADA, liksom andra idrottsliga styrorgan och EU-rétten,
kan samexistera i ett lovande samarbete — nagot mycket
efterstravansvart eftersom EU:s institutioners beslut tydligt
paverkar den globala idrottsscenen. Dessa institutioner tar
hédnsyn till dopningskampens sdrskilda karaktar, respekterar
de antidopingorganens réttsliga autonomi och begransar
dérfor sin inblandning i antidopingregler endast nir dessa
kranker idrottarnas réttigheter enligt EU-rdtten.

EU och WADA och andra antidopingorgan bér vara mer
uppmirksamma pa EU-ritten, eftersom ett eventuellt avgo-
rande fran EU-domstolen som ogiltigforklarar deras regler
kan bli ett nytt Bosman-mél som valter hela den globala
idrottsordningen 6ver anda. WADA maste samtidigt noga
f6lja hur EU-rétten agerar — sdrskilt EU-domstolens praxis —
och anpassa sin spelstil efter motstandaren. m

Ake Andrén-Sandberg, fore detta Ord- |
férande i Antidoping Sverige och Riks- L
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SPANAREN

De som kommer efter dig ar
battre an du - och det dr oke

enerationsskifte?! Tiden kommer. Tiden gér. Det

finns en tid for allting. Plattityder naturligtvis,

men ack sa sant. Som idrottskonsument funderar

jag ofta pa detta. Nar ér tid att runda av och lamna

over till en ny generation? Nar ska jag som idrot-
tare inse, kdnna och forsta att nu dr det dags att sluta? Eller
ar det inte min uppgift? Det ar kanske borde kanske vara
utmanarnas uppgift att gora just det, utmana och peta ner
madstarna fran tronen.

Nu senast sag vi detta tydligt. I samband med hand-
bolls-EM for herrar tyckte dtminstone jag att en del spelare i
det svenska laget presterade saimre dn normalt. Om detta vara
en funktion av otur, oflyt, dalig timing, en temporir form-
svacka eller att motstandarna helt enkelt var béttre, ska jag
lata vara oskrivet. Ingen vet och vi har ingen kontrollgrupp
som kan vittna om ett annat utfall. Inte ens den sista match-
en, den betydelselosa, da proppen gick ur och Sverige vann
stort kan vittna om vart det blaser.

Kritiker och forstésigpaare var inte sena att ge sig pa dem,
som enligt deras formenande, borde ldimnat plats at andra
spelare. Det ar alltid l4tt att std vid sidan om och kommen-
tera prestationer nar man inte har nagot ansvar. Men varfor

hamnar lag och aktiva ofta i ett tillstind av psykiskt ener-

gilackage, ddr det ar uppenbart att det finns en diskrepans
mellan det man tror sig vilja prestera och det som verkligen
presteras.

Det kanske 4r en 6vertro pa att de gamla korten fixar det,
en gang till. Och en undertro pa att de nya inte dr beredda &
Man vet vad man har, men inte vad man far. Det haussade
framtidsnamnet fick begransat med speltid och dé oftast i
fasta situationer. Vad stér det f6r? Var han inte mogen upp-
giften eller trodde inte tillrdckligt mdnga pa hans férméga?
Kanske inte ens han sjilv?

ALLA SOM NAGON gang byggt ett lag kdnner nog igen sig. Hur
ska man blanda gammalt och nytt s& att bade erfarna och
rookies blir sina bésta jag? Hur kan man inspirera de nya att
gora stordad utan att doda kompetens och motivation hos de
redan etablerade? Vad forsvarar och vad underlattar? Och om
den nya generationen inte visar att de vill och kan? Och om
de inte far? Om proppen av gamlingar inte slapper fram der
Och om de inte ens ar lika bra som de gamla?

Jag tanker pa refrangen i det gamla punkbandet The Clashs
varldshit fran 1981: - Should I stay or should I go?” fran
albumet Combat Rock. Sdngaren Mick Jones undrar om han
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ska stanna i forhallandet eller dra. Inte olikt det karleksfor-

héllande som ménga elitidrottare utvecklar till sin idrott.
Det dr svart att limna. Man vet vad man har och inte vad
man far. Och det 4r dnda svarare att "]dmna 6ver” till nagon
annan, som ska ta din plats. Och kanske vara 4nnu bittre.
Idrottaren kanske rentav dr radd for att bli bortglomd och
forlora sin identitet. Ménga ér de elitidrottare som haft svart
attldmna scenen och smyga ut i kulisserna. Har méste radet
bli att du inte ska ifran nagot, utan till ndgot annat som &r

nnu battre. Kanske en yrkeskarridr, en utbildning eller ett
intressant trdnarjobb.

DET AR SVART att sldppa taget. Slippa taget om nagot som
dominerat ditt liv under manga ar. Och det dr kanske dnnu
svarare att sla sig in i ett idrottsligt sammanhang dér fram-
gangreceptet har varit just praglat av tung erfarenhet och
langt driven yrkesmannaanda.

Ledarskapet ar hér, som i sd manga andra sammanhang,
viktigt. Ledarna pa den hir nivan bor lyfta fragan och 6ppet
kommunicera den.

Jag reagerar sjdlv, pa temat reflektion och sjilvrannsakan,
att jag anvint ménga, kanske for manga, fragetecken i den
hér kronikan. Manga fragor, fa svar.

Och det ar kanske i den reflektionen “svaret” kan hittas.
Var 6ppen med vad du kdnner. Trana pa att bli bast men inse
att elitidrottslivet inte varar for evigt. De som kommer efter
dig 4r battre an du, och att det ar ok. Till och med en forut-
sittning for att din dlskade idrott ska utvecklas, oavsett gren.
Da forst kanske vi far ett positivt flode i resultatutvecklingen
utan hack som orsakas av romantiserade bilder av att det var
bittre forr eller att det gamla gardet har en vixel till att ligga
in.

Jag limnade dnda handbollssoffan med en god kénsla
trots att manga tyckte vart herrhandbollslandslag underpre-
sterat. Anledningen dartill? Jo - ett maktigt avslut dér vart
rutinerade mélvakts-ess annonserade att landslagskarridren
var over. Han sag ut att njuta, trots
att det maste varit ett svart beslut.

Med ritta eftersom han bjudit oss
idrottsalskare pa sd manga magnifi-
ka idrottsprestationer. Och pa sa sitt
skrivit idrottshistoria. Heders! m

Johan Plate, Idrotts-
psykologisk radgivare
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