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% Idrottares krav 6kar, samtidigt som tiden
inte gor det. Manga tar hjilp av Aktivitus
Testklinik & Coaching fér att sla rekordet

runt Véattern eller strdckan Sédlen- Mora.

CYKELINTRESSET HARTAGIT

OIG TILL UNIVERSITETET

Pd Chalmers Tekniska Hogskola | Gotenorg dr aulan fylld till bradden och
gangarna fdr anvandas som sittplats. Cykelintresset har tagit sig fran vagarna
och skogen in Till skolbanken och 450 ahorare vantar pd att seminariet "Bli en
battre cyklist genom vetenskaplig traning och battre utrustning™ ska borja.

Jag fick idén efter att

jag varit pa ett liknande

seminarium om skidor, och

tankte: varfor inte ordna

ett for cykel ocksd?”, sager
Dan Kuylenstierna, docent vid institutio-
nen for Mikroteknologi och Nanoveten-
skap pa Chalmers Tekniska Hogskola, som
tidigare varit elitaktiv inom landsvags-
cykel. Seminariet ska diskutera hur data
frdn puls-, effekt- och hastighetsmitare
kan anvdndas for att gora cyklisten
snabbare. Arrangemanget marknadsférdes
inte ndmnvart, en avisering pa Chalmers
hemsida och ndgra lankar pa Facebook
var allt som behévdes for att pa tva
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dagar fylla de 450 platserna. Reservlistan
stangdes efter att 150 namn skrivits upp.
I publiken sitter mestadels elitmotiondrer
och nagra elitcyklister. Dan Kuylenstierna
tror att manga lockades av de inbjudna
talarna samt titeln ”Hur blir jag en battre
cyKklist?”.

NORMALT MED IRONMAN

Nast sist ut bland foreldsarna for

kvillen dr Mattias Lundqvist pa Aktivitus
Testklinik & Coaching, som berdttar om
fystester och traningsupplagg for kondi-
tionsidrottare. Han har ocksa markt att
motiondrer idag dr mer intresserade och
insatta i hur kroppen fungerar i jakten

pa att bli battre i sin sport.

"For tio ar sedan fanns informationen
i forskningsrapporter som ingen ldste.
Idag stdr det mycket om hur man ska
trana i olika magasin. Jag madrker att
vdra kunder dr mer paldsta idag &n nér vi
startade Aktivitus 2004”, sdger han.

"Varfér denna intresse6kning?”, kan
man fraga sig. Mattias Lundqvist pratar
om att kraven 6kar, samtidigt som tiden
inte gor det.

”Idag dr det nastan normalt att
anmadla sig till en Ironman, men manga
ir inte beredda pa att det tar mycket tid
att trdna”, sager Mattias.

En av anledningarna till att motiondrer




anlitar Aktivitus dr att de vill hitta
genvagar att bli snabbare pa kortare
tid. Tiden runt Vattern ska forbadttras
eller det personliga Cykelvasarekordet
ryka. Mattias Lundqvist menar ocksa
att idrottares intresse f6r hur kroppen
fungerar 6kar, vad som paverkas av vad,
hur mjolksyra kanns och sd vidare.
”En del som dr hos oss och gor ett
maxtest har aldrig tagit i 6ver troskel-
puls forut. De brukar fa en positiv kick.
Dels av endorfinerna, men ocksa att de
klarade av att ta i sa hart” sdger han.

TRAINING STRESS SCORE -
PROFFSENS SKTT ATT MATA

For att publiken ska fa en helhetsbild
har fem olika foreldsare bjudits in till
Chalmers denna kvall. Fére Mattias
Lundgqvist foredrag foreldser Klaus
Madsen fran Géteborgs Universitet om
vad som begransar mdnniskans fysiska
arbetsférmaga.

Benny Svendsen och Wenche Norén
fran Veloposition respektive Elitrehab
tar upp vikten av att sitta bra och att
aktivera ratt muskler under cyklingen.

Trots det stora intresset i publiken for
den egna fysiken dr Mattias Reck och
Teun Van Erp, tranare och tranings-
analytiker for proffslaget Giant Alpecin,
det mest uppskattade inslaget under
kvéllen. Dan Kuylenstierna tror att en
inblick i proffslivet alltid lockar publik-
ens intresse. Mattias Reck berdttar om
TSS (training stress score), deras sdtt
att utvdrdera och anvdnda cyklisternas
effektdata. Siffrorna anvands av cyklis-
ten sd denne vet pa vilken wattniva nista
pass ska koras. Mattias Reck och Teun
Van Erp kan i sin tur se om cyklisterna
genomfort den tinkta traningen pa ritt
effekt. Det dr inte alltid cyklisten lyckas
kora traningen med ratt TSS. Mattias
berdttar som exempel om en tdvling som
en av cyklisterna skulle kira pa ett hogt
TSS for att fa ratt traning till kommande
lopp. Dock kérde klungan for sakta och
cyklistens belastning blev for 13g for att
forberedelserna infér kommande lopp
skulle bli optimala.

MER AN BARA HJARTFREKVENS

Just effektdata dr nagot som intresserar
Dan Kuylenstierna mycket. Som elit-
aktiv under 1990-talet anvande han sjdlv
pulsklocka. Senare under 2000-talet

ndr effektbaserad traning blev populdr
kompletterades pulsklockans siffror med
effektdata, matt i watt. Problemet enligt
Dan &r svarigheten att pa ett enkelt sdtt
analysera och dra nytta av all data som
madtredskapen ger under traningen.

"Det &r l4tt att halla koll pa historiken
och se om man har forbdttrat sig, men
svarare att sia om framtiden. Det kan
1ata kryptiskt, men trénarens roll ir
ofta att vara lite av en spaman, férutse

Traning

En av kvillens foreldsare, Klavs Madsen fran
Goteborgs Universitet, och seminariets moderator
UIf Gustafsson. Madsens foreldsningen skrapade
pa ytan till vad som begrinsar ménniskans fysiska

vilken trdning atleten ska gora idag for
att prestera bra vid ett givet tillfélle i
framtiden”, sager han.

TSS dr ett nyckeltal som kan anvan-
das i detta syfte, dock baseras det pa
en relativt enkel algoritm och enbart
en mdtparameter, i detta fall effekten
uttryckt i watt. Dan Kuylenstierna dr
overtygad om att bdttre algoritmer kan
utvecklas, i synnerhet om man nyttjar
exempelvis effektdata i kombination med
hjartfrekvens och syreupptag.

Han ser ocksd utvecklingsmojligheter
inom hérdvara. Ett exempel ar sensorer
for pulsklockor. Dagens pulsklockor
registrerar enbart hjdrtslag (kammar-
kontraktioner) och inte féormakens
kontraktioner, vilka ocksa registreras i
ett komplett EKG som anvands framst
inom sjukvarden.

”Det vore jdtteintressant att utveckla
ett relativt enkelt EKG som dr latt att
koppla till pulsklockan och gdr att silja
till en kostnad som gor det kommersi-
ellt tillgangligt. Pa langre sikt kan man
ocksa tinka sig sensorer som i filt, utan
blodprov, kan lysa igenom blodkarlen pa
cyklisten och ge kontinuerlig feedback
pa syremittnad och laktatniva i blodet.
Utvecklingsmdjligheterna dr egentligen
obegrdnsade”, sager Dan.

P3 Chalmers finns en sportteknologi-
grupp bestdende av forskare som dgnar
en del av sin tid 3t att utveckla tekniken
inom sport och idrott. Dan hoppas att
gruppen kan fa ett samarbete med ndgon
som ar intresserad av att vara med och
utveckla cykelsporten.

Tidigare har sportteknologigruppen
till exempel utvecklat en sele som sdtts
pa histar for att mata deras EKG. Enligt
Dan dr sport och idrott en tacksam
kategori att utveckla teknik for eftersom

arbetsférmaga.

idrottare hela tiden séker nya l6sningar
for att utvecklas och tar darfor ldtt till
sig nya innovationer.

STORRE KRAV FOR
STILLASITTANDE JOBB

Kanske far Dan Kuylenstierna och
kollegorna pa Chalmers méjlighet att
utveckla ett system for analys av effekt,
puls, syreupptag och laktatmatning-
ar. Mattias Lundqvist anser inte att
motiondrers intresse for att férsta sin
fysiologi kommer att minska.

"Var verksamhet har hela tiden véaxt
i takt med att intresset for konditions-
idrott och att delta i lopp har 6kat.
Framover tror jag att foretag kommer
vilja anlita oss for foretagshalsovard, det
kommer stillas storre krav pd att vara
i bra fysisk form trots ett stillasittande
arbete”, menar Mattias Lundqvist.

Seminariet &r slut och vdren och som-
marens cykellopp star fér dérren. Kanske
har publiken blivit lite klokare. Enligt
enkaten som skickades ut fick eventet
snittbetyget 6,05 av 7.

"(verlag fick vi positiv feedback frén
publiken. Flera personer horde av sig och
en fragade efter boken, " Training and
Racing with a Power Meter” som Giant
Alpecin med Reck och Van Erp anvand-
er i sin traningsplanering. Nagon tyckte
dock att nivan var for hog och bara riktade
sig till elitmotiondrer och elitdkare. Det
ar svart att tillmétesga alla malgrupper
samtidigt. Det finns sdkert behov for fler
seminarier for att tacka in andra aspekter.
Till nésta ar planerar vi ett seminarium
med fokus pa cykel och sikerhet”, avslutar
Dan Kuylenstierna som numera springer
mer an han cyklar for att tidseffektivisera
traningen istdllet for att effektoptimera
den. @y
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