- borde vi trina pa olika satt?

Att kvinnor och mén har
olika fysiologiska forutsitt-
ningar dr nagot alla kiinner
till. Hur var fysiologi hinger
ihop med vara prestationer
i olika idrottsgrenar dr inte
lika sjdlvklart. I Fia Jobs
skidklubb trinar mén och
kvinnor tillsammans och
hon och hennes sambo
foljer till stor del samma
traningsuppligg. Iia blev
nyfiken pd att forsoka ta
reda pa mer om skillnader-
na mellan mén och kvinnor
och om vi egentligen borde
trina pd olika sitt.

TEXT: FIA JOBS / FOTO: LUCA MARA
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FYSIOLOGISKA SKILLNADER

Karin H. Larsén dr professor i idrotts-
fysiologi och rektor pd Gymnastik- och
idrottshogskolan i Stockholm. Hon har
forskat kring kvinnor och idrott bade ur ett
fysiologiskt- och ett genusperspektiv. Karin
berittar att de storsta fysiologiska skillna-
derna mellan min och kvinnor dr att man
ar storre och har mer testosteron. Kvinnor
ar generellt 40-60 procent svagare 4n min
i armarna medan det bara skiljer 25-30
procent i benen. Skillnaden beror pa att det
finns fler hormonreceptorer i 6verkroppen
an i benen och testosteronet gor det darfor
lattare for min att bygga muskler dar. For
fordelningen av langsamma och snabba
muskelfibrer har konet ingen betydelse.
Otrdnade kvinnor har dock generellt storre
andel langsamma muskelfibrer dn otranade
min vilket gor att kvinnor kan hantera
mjolksyra effektivare. Dessutom forbranner
kvinnor mer fett vid traning pa grund av
ostrogen vilket gor dem uthalliga.

GENER INTE ALLT

Forutom de fysiologiska skillnaderna spelar
kultur och socialt ssmmanhang en stor
roll for kvinnor och mins fysiska forut-

sattningar. I en kultur som inte accepterar
kvinnor som idrottar blir skillnaden mellan
min och kvinnors kapacitet naturligtvis
betydligt storre dn i en kultur dar det fore-
kommer elitidrottande kvinnor med ldng
traningsbakgrund. Dessutom ar skillnaden
mellan olika individers genetiska forut-
sattningar stor. Det dr darfor svart att rent
vetenskapligt separera kvinnors fysiolo-
giska forutsdttningar fran andra faktorer
som dr av betydelse for de idrottsliga
prestationerna.

KVINNOIDROTT I HISTORIEN

Kvinnor som idrottar ir en relativt ung
foreteelse. Pierre de Coubertin, de moderna
olympiska spelens fader, var en stor mot-
standare till kvinnor inom idrotten och han
tyckte att kvinnor som idrottade var nigot
av det mest oestetiska det manskliga 6gat
kunde betrakta. En kvinnas uppgift i idrott
var enligt honom att krona vinnaren med
segerkransen.

Idrottande kvinnor har i alla tider kim-
pat i motvind och i manga sporter iar det
darfor forhallandevis kort tid som det har
forekommit kvinnor pa elitniva. Det var t
ex inte forrdn sa sent som 1972 som kvinnor
tilldts stalla upp i maratontivlingar. >>



Qenus

Vid OS 1980 var den lingsta lopstriackan
for damer 1500 m och OS 1984 var forsta
gdngen som kvinnor fick tivla i maraton vid
ett olympiskt spel.

”En olympisk tivlan kriver sannerligen sin
man. Varken kvinnans psyke eller fysik dr
lampade for sddana tivlingar. Redan den
andliga anspanningen dr for mycket for
hennes nervsystem, men dven i rent fysiskt
avseende dr hon illa rustad for sidana
kraftprov.”

Argumentet ovan dr det som chefen for
Stockholms stadion, Erik Bergvall, anvinde
sig av nar han forsokte avstyra att Sveriges
olympiska kommitté skulle skicka kvinnliga
friidrottare till OS i Amsterdam 1928.

Vid OS i London i ar vickte den 23-4riga
kvinnan Tahmina Kohistani uppmarksamhet
nir hon som den enda kvinnliga idrottaren
frdn Afghanistan tivlade i 100 meter. Hon
stillde upp och tivlade for sitt land trots
trakasserier och stort motstand fran konser-
vativa krafter. Karin H. Larsén papekar att
det skulle bli vildigt missvisande att jamfora
hennes prestation med kvinnor och min
med helt andra forutsdttningar.

Det ar litt att tinka att Sverige ar ett for-
héllandevis jamstallt land nir det handlar om
kvinnor och idrott men om man tar Vasalop-
pet som exempel ar det forvanansvirt kort tid
som kvinnor tilldtits delta pd samma villkor
som man. Forsta kvinnan att stélla upp i
Vasaloppet var Margit Nordin. Aret var 1923
och hon fullféljde loppet pa lite drygt 10 tim-
mar. Redan dret efter forbjods dock kvinnor
att delta i loppet och detta forbud upphorde
inte forran 1981. Idag ar ca 10 procent av
deltagarna i Vasaloppet kvinnor.

MAN ELLER KVINNA?

Karin H. Larsen berittar om forskning som
visat pa att manga kvinnliga guldmedal-
jorer i OS har relativt sett hoga nivder av
manliga konshormoner, sa kallade andro-
gener. I samband med att friidrottaren
Caster Semenya vann VM-guld 2009 pa
800 m lyftes den omdebatterade frdgan om
vad som definierar en kvinna och en man i
idrottssammanhang. Efter ifrdgasittandet
reglerade IOK nivderna av androgener som
kvinnor far ha for att fi tivla. (Och Caster
fick fortsitta tavla.) Reglerna har dock
kritiserats eftersom manga andra faktorer
har betydelse for idrottsliga prestationer och
det inte dr vetenskapligt bevisat vilken effekt
just forhojda hormonnivéer har for presta-
tionen. Ménga av elitidrottarna utmarker
sig ju dessutom som extremer pa olika satt
och fragan har kretsat kring vad som egent-
ligen ska betraktas som orittvisa fordelar.
Hojdhopparen Blanka Vlagié¢ dr t ex 193 cm
lang (att jamfora med Kajsa Bergqvists 175
cm). Marit Bjorgens stora muskler har varit
foremal for debatt och Charlotte Kallas
syreupptagningsféormaga iar den hogst upp-
matta bland kvinnor i Sverige nagonsin.

VASALGPAREN 40

Overkroppstyrka

Skillnad i éverkroppsstyrka 40-60%

Fler hormonreceptorer i 6verkroppen gor
att man med hjalp av testosteron har lat-
tare att bygga muskler dar.

Hjartats Storlek

Kvinnohjartan ar mindre bade i absoluta
tal och i relation till kroppsstorleken.
Slagvolymen, dvs. hur mycket blod
hjartat kan pumpa per slag, paverkar hur
mycket syre kroppen far tillgang till. Hjar-
tats slagvolym okar vid traning till skillnad
fran tex. maxpulsen som &r genetiskt
betingad.

Ostrogen

Det kvinnliga kbnshormonet ostrogen
Okar fettférbranningen och reducerar
maéangden farligt kolesterol i kroppen.

Blodvolym

Kvinnor har nagot lagre
blodvolym an man.

Benstyrka

Skillnaden i styrkan i benen ar
generellt ca. 25-30% Fordel-
ningen av langsamma och snabba
muskelfibrer ar samma for kvinnor
och méan dven om otrédnade kvin-
nor har storre langsamma fibrer
medan otrdnade man har storre
snabba fibrer. Leder till att kvinnor
kan hantera mjolksyra battre.




[Lungvolym

| genomsnitt ar den 4,2 liter for kvinnor
och 6 liter fér man (Dock av mindre
betydelse om man inte ar simmare.)

Syreupptagninsgs-
formaga*

Méan har hogre syreupptagningsférmaga
an kvinnor.

Testosteron

Det manliga kdnshormonet
testosteron gynnar muskel-
tillvaxt. Testosteron framjar
aven riskbeteenden.

HB-virde

Man har 10-15% mer
hemoglobin i blodet

an kvinnor. Mangden
hemoglobin bestdmmer
hur mycket syre som kan
bindas i blodet infor en
fysisk aktivitet.

SKILLNADER MELLAN MAN OCH
KVINNOR I OLIKA SPORTER

Karin H. Larsen berittar att det visserligen
ar sa att genomsnittet av mannen presterar
battre 4n genomsnittet av kvinnor i mdnga
idrottsgrenar, men papekar att det finns ett
overlapp dar kvinnor presterar lika bra eller
battre 4n mén.

Det ar dock svart att jamfora de faktiska
prestationsskillnaderna mellan méan och
kvinnor i olika sporter. I manga grenar ar
det t ex olika regler for damer och herrar;
lattare diskus, kortare 16pstracka osv. I direkt
jamforbara, framforallt styrkekravande,
idrottsgrenar presterar dock man, i snitt,
markant battre. I tyngdlyftning t ex klarar
man nastan 30 procent mer dn kvinnor.
grenar dar inte bara styrka spelar in och dar
kvinnor kan ha fordel av t ex en lagre vikt ar
skillnaderna i prestation daremot mindre. P4
ett 200-meterslopp springer min ca 9 procent
snabbare 4n kvinnor.

I sporter som kraver precision och mental
styrka som t ex skytte forekommer det att
kvinnor och min tavlar mot varandra. Min
ar inte heller lika 6verldgsna i idrotter som
kraver uthallighet, som till exempel maraton-
lopp eller langlopp pa skidor. I bade mara-
tonlopp och ldnglopp tivlar dessutom min
och kvinnor pd samma villkor; de startar
samtidigt och tdvlar i samma distans. >>

»

* SYRETUPPTAGNINGSFORMAGA

Syreupptagningsférmagan mats oftast i
ml/ (kgxmin) och anger alltsd den maxi-
mala volymen syre i milliliter som kan
tillféras varje kilogram kroppsvavnad
per minut.

Syreupptagningsférmaga bestams av:

- Hjartats maxpuls (genetiskt betingad)
- Muskelns syreupptagningsférmaga
(mangden kapillarer och mitokondrier i
musklerna)

- Blodets férmaga att transportera syre
(mangden hemoglobin i blodet)

- Hjartats slagvolym (paverkas av hur
valtranad hjartmuskeln ar och hur stort
hjartat ar)
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BORDE MiiN OCH KVINNOR
TRANA OLIKA?

Med tanke pd de fysiologiska skillnaderna
mellan min och kvinnor kan man friga sig
om kvinnor och min borde tridna p4 olika
satt for att bli bra. David Nilsson, team-
ledare for Team Coop (fd. Team Exspirit)
och Robin Johansson, assisterande trinare
for svenska lingdlandslaget, har hjilpt till
att svara pa den fragan.

DAVID NILSSON,
TEAMLEDARE FOR
TEAM COOP

David Nilsson berittar att deras killar och
tjejer tranar i stort sett identiskt under den
tiden de tranar tillsammans. De tranar
tillsammans 10 dagar i mdnaden och har 20
dagar egen trianing varje manad. Den totala
traningstiden per 4ar ligger pd mellan 700-900
timmar. David ser storre skillnader mellan
olika nationaliteters traningskultur dn mellan
killar och tjejer och upplever ocksa att skill-
naderna dr storre fran individ till individ.

— En stor del av prestationen sitter i huvu-
det. For att kora linglopp maste man ha en
mental styrka utover det vanliga. Det handlar
om personlighet snarare dn kon, siger David
Nilsson.

En sak som skiljer sig som far praktiska
konsekvenser ar farten tjejerna respektive
killarna héller pa passen. Nir teamet kor
backintervaller maste man t ex ha tva bilar
for att killarna inte ska behova std och frysa
och vinta in. En annan sak som skiljer
mellan tjejernas och killarnas traning ar att
tjejerna ofta kor lite langre pass 4n killarna.
Forklaringen ar att de eftersom de tavlar i
samma lopp som killarna dr aktiva langre tid
pa samma distans och forbereder sig for det
genom att trana langre.

I langdlandslaget dr forutsattningarna
lite annorlunda én for ett langloppsteam.
Har tavlar damer och herrar ibland i olika
tavlingar, pa olika distanser, med olika start-
tider och ibland dven p4 olika platser. Robin
Johansson berittar att det trots det dr ganska
smd skillnader pé traningen dven mellan
tjejerna och killarna i landslaget.

— Det som skiljer mest ir farten pa
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respektive intensitet. Detta pa grund av her-
rarnas hogre konditionstal. Sa da ar det helt
naturligt att herrarnas fart i en given pulszon
ar hogre an damernas. En annan sak ar att
damerna kor styrketrianing nagot oftare dn
herrarna da damerna har lite svarare att
bygga denna kapacitet dd de har ligre testos-
teronnivaer i kroppen, sager Robin.

Anledningen till att man har en tridnare
for tjejer och en for killarna har ocks3 att
gora med att de tavlar i olika klasser att det
dé ar naturligt att samla respektive grupp
under en tranare. De ar ocksd jamnare i
kapacitet inom respektive kon s for att fa
god sparring pd traningarna blir det natur-
ligt att dela upp akarna.

Annars berittar Robin att den totala
traningsmangden ar ganska lika (650-850
timmar om &ret) och andelen hogintensiv
traning ar ca 10 procent. Tjejerna och
killarna kor oftast samma typ av pass men
beroende pa skillnaden i fart inte s& ofta
tillsammans. En del fartpass kors dock till-
sammans pa samma stille for att man ska
kunna peppa, sporra och lira av varandra.
De individuella skillnaderna i traning ar
storre inom respektive grupp dn skillna-
derna mellan konen avslutar Robin.

APPLEN OCH PARON

Att jamfora min och kvinnor visade sig inte
helt ovintat bli lite som att forsoka jamfora
applen och piron. Bide David och Robin
framhaller de individuella skillnaderna
framfor skillnaderna mellan konen dven om
de bida pekade ut en viss differentiering i
traningen baserat pd fysiologi och tidvlings-
forutsdttningar.

Karin H. Larsen berittar att det finns
madnga svarigheter nar det kommer till att
forsoka mita och kartligga olika fysiolo-
giska egenskapers betydelse och att det finns
mycket forskning kvar att genomféra kring
kvinnors idrottande.

— For att vi ska komma vidare maste vi ha
en Oppen syn pa genus och kon. Vi behover
inse att det inte ar enbart biologi alternativt
sociokulturella omstandigheter och villkor
som priglar oss — utan ett samspel mellan
dessa.

Vi dr alltsd alla produkter av vért sociala
och kulturella sammanhang och vara for-
aldrars genuppsittning. Generellt kan man
i alla fall konstatera att manga kvinnliga
Vasaloppsmotionirer skulle kunna dra nytta
av att spendera lite (mer) tid i gymmet och
forbattra overkroppsstyrkan. Ett annat
effektivt sdtt att bli starkare i 6verkrop-
pen dr att kora traningspass pd man enbart
stakar. Manga manliga Vasaloppsmotiona-
rer & andra sidan skulle kunna vinna p3 att
trina mer uthdllighet i form av riktigt ldinga
distanspass.

”DE INDIVIDUELLA
SKILLNADERNA I
TRANING AR STORRE
INOM RESPEKTIVE
GRUPP AN SKILLNA-
DERNA MELLAN
KONEN”

Annars pekar det mesta pa att ett bra tra-
ningsuppldgg for t ex Vasaloppet dr ganska
oberoende av kon. Med rétt blandning av
tekniktraning, styrketraning, distans- och
intervallpass kommer man langt. Lagger
man till malsdttningar och motivation kom-
mer man annu lingre. Oberoende av om
man dr man eller kvinna. W






