FORMEN /

I takt med att intresset fOr idrott och trining okar
mdrks ocksa ett Okat intresse for att fa en djupare
forstaelse for sin trining. Mdnga seridsa motioni-
rer vdljer att gora olika fysiologiska tester for att fa
en fingervisning om hur formen utvecklar sig och
hur triningen kan bli mer effektiv.

TEXT OCH FOTO: FIA JOBS
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aland Stridh dr ansvarig pa
Stjerneskolans testcenter som
ligger vdgg i vigg med skidtun-
neln i Torsby. I centret testas
varje ar cirka 1000 personer
och Réaland har dirmed stor
erfarenhet av testerna. Dessutom ar han en
verklig eldsjdl som girna delar med sig av
sin kunskap.
Réland jaimfor dagens traningsboom
och intresset for testcentrets tjanster med
traningsboomen pé 80-talet och berittar att
fler och fler idrottare pa alla olika nivaer vill
veta hur de kan optimera sin traning utifrén
till exempel nedlagd tid och fysiologiska
forutsittningar.

MIOLKSYRANIVAER OCH MAXPULS

Det finns manga olika typer av tester for att
mita fysiologisk kapacitet i olika idrotter.
De tester som Raland gor i testcentret dr
framforallt laktattroskeltest, test av maxi-
mal syreupptagningsformaga (VO2 max)
och maxpuls. Testerna kan genomforas pa
cykel alternativt 16pning, stavgang eller rull-
skidor pa band. Ju mer grennira (tranings-
form som liknar din huvudsakliga idrott)
desto battre da resultaten for en person

kan variera en hel del mellan olika idrotter.
For ménga skiddkande motionarer kan det
dock vara svért att dka diagonaldkning pa
rullskidor pa band forsta gdngen och da ar
stavgidng eller 16pning ett bra alternativ.

FOR ALLA NIVAER

Enligt Raland dr det langt ifrdn bara elit-
idrottare som genomfor den hir typen av
tester. Forutom regelbundna tester pé elev-
erna pa skidgymnasiet i Torsby gors tester
pa allt fran forstagdngs-Vasalopare till hart
satsande elitmotionirer. Det ar ocksa vanligt
att foretag later sina anstillda gora tester i
samband med en gemensam satsning mot att
dka olika lopp under Vasaloppsveckan.

INTRESSANT FOR MOTIONARER

Laktattroskeltestet dr det mest intressanta
testet for en motionir tycker Réland. Testet

EXEMPEL PA PLATSER DAR DET GAR ATT TESTA SIG PA RULLSKIDOR PA BAND:

Stockholm
Boson

(brett band dven
for skejt)

Mora
Perfect Skiing

Torsby Ostersund

Stjerneskolans Nationellt

testcenter (brett vintersportcenter

band dven for skejt) (brett band dven
for skejt)

Falun
Sport Support Center

"Att fundera 6ver vad syftet dr
med ett triningspass kan dka
motivationen att genomfora
passet pa ett bra sitt.”

gdr ut pa att man kor ett antal (vanligen 4-5
st) 4 minuter langa intervaller med 6kad
intensitet dir man efter varje intervall tar ett
blodprov och miter laktathalten i blodet.
Forenklat kan man siga att testet visar vid
vilken pulsniva, si kallad troskelpuls, man
kan trdna utan att ansamla mjolksyra i
musklerna. Det ger alltsi den maximala an-
strangningen man kan hélla under en lingre
tid utan att det bildas slaggprodukter i krop-
pen som avsevirt forsimrar prestationen.
Generellt brukar man siga att troskelpulsen
ligger mellan 80 och 90 procent av maxpul-
sen beroende pa hur viltrainad man ar.
Troskelpulsen kan paverkas genom traning
(exempelvis sa kallade troskelintervaller, se
ruta pa nista sida) och gor d4 att man kan
ligga pa en hogre puls utan att producera
for mycket mjolksyra. Testet visar ocksd
vilken puls man inte bor 6verskrida vid
ldnga lugna pass dir syftet bland annat ar att
lara kroppen att vilja i huvudsak fett som
bransle. Resultatet av laktattroskeltestet dr en
laktatkurva dir man kan analysera samban-
den mellan olika pulsnivder och mangden
laktat i blodet och dirmed fi ut en tabell som
beskriver testpersonens individuella pulszoner.

PULSZONER

Kanske har du hort talas om de olika puls-
zonerna A1, A2 och A3 som ofta anvinds
av skiddkare. A1 motsvarar lugn distans-
trianing i ”prattempo”. A2 ir fér manga
ungefar Vasaloppsfart eller strax dir under.
A3 dr ett tuffare intervalltempo och A3+ dr
fullt 6s (l4s mer om pulszoner i rutan).

Aterhdmtningstiden varierar med an-
strangningen. Ett Al-pass tar bara nigra
timmar att dterhdmta sig frén, ett A2-pass
ungefir en dag medan ett A3+ pass kan ta
upp till tre dagar. Nar man kinner till sina
pulszoner kan man alltsa lattare anpassa
och optimera traningen enligt de olika
traningsnivderna och ha kontroll pa sin ater-
himtningstid. Rdland berittar att nyborjare
och motiondrer till storsta del kommer att
befinna sig i A1- och A2-zonen under ett
Vasalopp medan elitmotionirer till stor del
ligger mellan A2 och A3 och elitikare frén
A2 till A3+ med mest tid i A3-zonen.

BERAKNING AV MAXPULSEN

Maxpulsen kan matas i samband med exem-
pelvis ett laktattest eller som ett fristdende
test. Den ar genetiskt betingad och péverkas
inte nimnvart av traning. Det finns dven >>
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formler for att berdkna sin maxpuls, 220
minus dldern ir ett exempel. Dock dr de
individuella skillnaderna stora och egna
maxpulstester (till exempel slutpulsen i
spurten i ett millopp) ar ofta betydligt mer
rattvisande dn generella formler.

VANLIGT "FEL” BLAND MOTIONARER

Réland berittar att ett av det vanligaste
felet han tycker att ménga motionarer gor
ar att de tranar for mycket i A2-zonen.

Pass i A2-puls dr vad ménga kallar ”mel-
lanmjolkspass” eller ”gubbdistans” och
innebiar att man kor pa ganska hart i en till
en och en halv timme. Manga motiverar
den hir typen av pass med att ”jag har inte
sa mycket tid och da vill jag kora pa hart
ndr jag vl tranar”. Enligt Raland skulle det
dock vara mer givande for manga att istallet
kora korta, tuffare intervaller eller lingre
troskelintervaller kombinerat med lingre,
lugna distanspass pa helgen. Ar man inte

sd van vid att trina tipsar han om att linga
vandringsturer med ryggsack dr ett bra sitt
att komma igang med A1l-trining.

FETT VS KOLHYDRATER

Réland berittar vidare att man under ett re-
gelrdtt Al-pass tranar med lag halt av laktat
i kroppen. Det betyder att kroppen i hogre
grad viljer fett som brinsle och att man
sparar pa kolhydratdepderna. Eftersom kol-
hydratdepaerna bara riacker for ungefar 1,5
timmes hogintensivt arbete dr det en viktig

funktion att 6va upp infor exempelvis 1dng-
lopp som Vasaloppet eller TjejVasan. Med
hjélp av traning i Al-zonen — girna ldnga
traningspass pa over 2 timmar — kan man
flytta upp pulsnivan si att man dven med
en hogre puls blir battre pd att utnyttja fett
som brinsle. Raland menar att det inte bara
ar relevant for langloppsdkare utan dven for

PAUS FRAN
RULLBANDET FOR
ATT BLI STUCKEN

| FINGRET OCH
MATA MJOLKSYRA-
NIVAN | BLODET

sprinters som behover dterhdmta sig snabbt
efter uppvarmning och mellan heaten.

Den maximala syreupptagningsformagan
mits pé testcentret genom att man utfor

ORDLISTA || 0T T AT

MJOLKSYRA Bildas nar musklerna inte far
tillracklig mangd syre for att omvandla fett och

kolhydrater till energi. Nar kroppen da fortsatter

att forsoka utvinna energi utan tillforsel av syre
bildas biprodukter som i sin tur ger mjolksyra.

LAKTAT Tillsammans med vétejoner en av
bestandsdelarna i mjélksyra och brukar lite

slarvigt anvandas synonymt med mijélksyra. Det

ar vatejonerna som "forsurar” musklerna och
inte laktatet.

TROSKELPULS Den puls dar nivan av mjolksyra

annu inte ansamlas i kroppen. Pulsnivan brukar

"

aven bendmnas som "mijolksyratroskel” eller
"laktattroskel”. Ofta ligger troskeln pa mellan
80-90 procent av maxpuls. Ju mer valtrénad
man ar desto hogre ar troskelpulsen.

TROSKELINTERVALLER Langa intervaller med
ganska kort vila som man tranar for att skjuta
troskelpulsen uppat. Ett exempel pa troskelin-

tervaller &r 2-5 st 8-12 minuter langa intervaller
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med 2 min vila mellan varje intervall. Syftet ar
att forsoka ligga nara sin troskelpuls och dar-
med inte ansamla mjolksyra. Det ska vara hart,
men inte sa hart att man stumnar i musklerna
och man ska hinna aterhdmta sig hyfsat i vilan.
Farten pa denna typ av intervaller ligger lite
hogre &n din langloppsfart.

V02 MAX (maximal syreupptagningsférmaga)
Méts i I/min och anger den maximala volymen
syre som kroppen kan ta upp per minut. |
testet stravar man efter att hjartat ska vara den
begransande faktorn. Syreupptagningsforma-
gan bestams av hjartats maxpuls (genetiskt
betingad), muskelns syreupptagningsformaga
(méngden kapillérer och mitokondrier i musk-
lerna), blodets formaga att transportera syre
(mangden hemoglobin i blodet) och hjartats
slagvolym (hur véltranad hjartmuskeln ar och
hur stort hjartat ar).

KONDITION Ett méatt pa hur val man kan tillgo-
dogora sig det syre som man andas in, det vill

saga syreupptagningsformagan i relation till
kroppsvikt. Mats i ml/(kg kroppsvikt x min).

UTHALLIGHET Brukar beskrivas som hur nara
sin maximala syreupptagningsformaga en
person kan trana under en langre tid utan

att bygga upp for stora mangder mjolksyra.
Uthalligheten kan forbéattras utan att man hojer
syreupptagningsféormagan, istallet utvecklas den
lokala kapaciteten i musklerna.

MAXPULS Maxpuls ar det maximala antalet slag
som ett hjarta kan sl& per minut. Maxpulsen
sager inget om hur bra kondition man har

eller hur véltranad man ar men anvénds som
referens vid pulstraning.

PULSZONER Procent av maxpuls, ungefarlig
mjolksyrakoncentrationen i blodet

Al 60-75 %, < 2 mmol

A2 75-85 %, 2-3 mmol

A3 85-95 %, 3-6 mmol

A3+ 95-100 %, > 6 mmol
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RALAND STRIDH,
ANSVARIG PA
STJERNESKO

ett intensivt test dar lutningen pa bandet
okas varje minut tills man inte klarar mer.
Vanligtvis héller man pa 3-8 minuter. Under
testet har man en andningsmask pa sig som
analyserar in- och utandningsluften. Efter-
som malet ar att pressa sig till max har man
dven en sele pa sig som fdngar upp en om
man skulle ramla.

Det absoluta virdet som man fér ut for
den maximala syreupptagningen har enheten
liter per minut. Genom att dela den siffran
med testpersonens vikt fir man ett virde
som beskriver syreupptagningen som ml/
(kg kroppsvikt x min) och som ger ett mer
rattvisande virde i idrotter dir den egna
kroppsvikten ska forflyttas.

Syreupptagningsformdgan ir i allra
hogsta grad relevant for prestationen. For
virldscupdkare dr det oftast hjiartat som
ar den begransande faktorn. Skiddkare har
generellt vildigt hogt maximalt syreupptag.
Det ar inte ovanligt att elitskiddkare har ett
virde pd 6ver 80 for min och 6ver 70 for
kvinnor, att jimfora med ca 20-40 ml/(kg
kroppsvikt x min) for otranade min och
kvinnor.

Om du ar skiddkare och testar din
maximala syreupptagningsformdga och far
ett visst varde betyder det inte automatiskt
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For manga dr testerna dock
lika mycket en “rolig grej” som
ett hjalpmedel for triningen.”

att du kan utnyttja din maximala syre-
upptagningsférmdga i andra grenar som
exempelvis cykling. I cykling anvinder du
andra muskler och har du inte tranat grenen
specifikt kommer antagligen musklernas
syreupptagningsformdga begriansa dig mer
an hjirtats forméga att pumpa. Det dr ocksd
en av anledningarna till att skiddkare ofta
har svért att f4 hog puls nir de borjar cykel-
trana.

TANK PA SYFTET MED PASSET

Att fundera over vad syftet ar med ett
traningspass kan cka motivationen att
genomfora passet pa ett bra sitt. Ar syftet
att forbattra fettforbrinningen (genom att
oka mingden kapilldarer och mitokondrier
i musklerna) ar det kanske littare att halla
igen och kora ett lugnt langpass. Ar syftet
ddremot att 6ka syreupptagningsformégan
genom att forbattra hjartats slagvolym kan
det vara en sporre att pressa sig lite extra pa
just de korta, snabba intervallpassen.

Att trdna mdlmedvetet for att forbattra
sig behover alltsd inte innebdra att man hela
tiden maste pressa sig hart och aldrig trana
for att det ar skont och roligt. Att kora Al-

pass kan tvirtom vara ett perfekt tillfille for
sociala aktiviteter och mysiga fikapass! Att
vandra, cykla mountainbike, gd med stavar,
springa i skogen eller dka pa en utflykt

pa rullskidor eller skidor 4r exempel pa
aktiviteter som med fordel kan genomforas i
grupp och som ger bra trianingseffekt om de
genomfors pa ratt sitt.

BADE NYTTA OCH NOJE

Att ha lite koll pa sina pulszoner, sin
troskelpuls och sin maximala syreupptag-
ningsformdaga kan alltsd vara virdefullt for
alla som tranar och vill bli battre! Det ger

en indikation pa hur trianingen gar och gor
det lattare att trina effektivt utifrin de egna
forutsdttningarna. Riland podngterar att de
som anvander pulsklocka kan trdna pd ett
mycket effektivare sitt genom att f4 uppmatt
sina egna individuella pulszoner och inte bara
utgd fran generella uppskattade zoner.

For médnga ar testerna dock lika mycket
en “rolig grej” som ett hjalpmedel for
traningen. Det dr helt enkelt spinnande och
inspirerande att mita sig mot sig sjdlv under
organiserade former och kunna jaimfora sina
viarden mot andra! H



