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Innledning 
Tidligere studier har vist at overkroppstyrke og power er relatert til arbeidsøkonomi 
eller mekanisk effektivitet i ulike bevegelsesformer. Betydningen av maksimal styrke 
og power for effektiviteten i isolert overkroppsarbeid er ennå ikke undersøkt i detalj.  
For å undersøke dette, og oppnå dypere innsikt i de relaterte mekanismene til 
forskjeller i effektivitet ble følgende tester gjennomført: submaksimal staking i 
ergometer, 8 sekunder maksimal sprint og to spesifikke styrketester i 
nedtrekksapparat. Hypotesen var at høy styrke og power bidrar til økt arbeidsrate og 
derav økt mekanisk effektivitet.  
 
Metode 
11 elite langrennsløpere (alder 25 ± 6, vekt 75 ± 7, maksimalt oksygenopptak løping 
73.0 ± 3.6 ml × min -1 × kg-1 maksimalt oksygenopptak ergometer staking 47.9 ± 8.3 
ml × min-1 × kg-1) gjennomførte tre 4-minutters submaksimale drag med lav, middels 
og høy hastighet (10,13 og 16 på Borg skala). Deretter ble to spesifikke styrketester 
og en 8-sekunders maksimal sprint power test gjennomført. 
 
Resultat 
Et lineært forhold mellom arbeidsrate og energiforbruk ble vist både individuelt og 
felles for alle, med en generell effekt av arbeidsrate på mekanisk effektivitet. 
Maksimal styrke og power viste ingen signifikante korrelasjoner med mekanisk 
effektivitet under submaksimal staking, men en signifikant korrelasjon mellom 
maksimal styrke og arbeidsrate på den høyeste intensiteten.  
 
Konklusjon 
I isolert overkroppsarbeid er den mekaniske effektiviteten sterkt påvirket av evnen til 
å gjennomføre en stor arbeidsrate. Maksimal styrke og power var ikke direkte relatert 
til effektiviteten, men korrelerte signifikant med arbeidsraten på den høyeste 
belastningen. Dette indikerer at maksimal styrke og power er viktig for å oppnå en 
høy arbeidsrate, og derigjennom påvirker evnen til å arbeide effektivt.  
 

 
Fig. 1. Metabolsk rate (A) og effektivitet (B) korrelert med arbeidsrate fra submaksimal 
staking. Trendlinje er basert på lineær regresjon.   


