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Récker tiden inte till mer trdning? En vig
till bittre resultat kan vara att forbéttra sin
lopekonomi och hélla koll pa vikten.

Mattias Lundqvist hjalper hogpresterande
motiondrer att sétta realistiska mal for att slippa
skador i jakten pa minuter.

”Med ett mjolksyretest kan vi
med plus minus tvd minuters
exakthet forutspa hur en per-
son klarar loppet. Det hjalper
kunden att sitta realistiska
mal” siger Mattias Lundqvist,
vd for konditionstestforetaget
Aktivitus  Testklinik  och
Coaching.

”Hjalp pé vigen ar dé att fa
enbralopteknik som ger bittre
I6pekonomi genom att man
blir mer rorelseeffektiv nar
man springer och darfor kan
springa snabbare.”

Tidigare tavlingscyklist
Han &r utbildad idrotts- och
friskvirdspedagog med for-
djupning inom idrottspsyko-
logioch harentidigare karriar
som tavlingscyklist. Tillsam-
mans med sin hustru Sara
Lundgqvist, sjukskoterska och
tavlingscyklist, startade han
Aktivitus &r 2004.

”Vi ville ta metoderna man
har for att utveckla traningen
for elitidrottar och anvinda
dem for att utveckla triningen
for vanliga motionarer. Vi tes-
tar motionérer pd samma satt
som man testar elitidrottare”,
sdger Mattias Lundqvist.

95 procent av dem som
soker Mattias Lundqvists hjalp
ar motionarer. 20 procent av
kunderna ar kvinnor, resten ar
ménialdrarna 40 till 50 &r. De
ar ofta hogutbildade med

kravande jobb och tranar
redan hart.

”De kan inte avsitta mer tid
till traningen for det fungerar
inte med jobbet och familjeliv.
De kommer till oss for att fa
hjélp att trina smartare och f&
ut mer av den tid man lagger
pa triningen. Malet dr néstan
alltid bli snabbare”, sager han.

Manga tranar for hart
Men Mattias Lundqvist tréaffar
ocksd manga som trinar for
mycket, och betonar vikten av
vila, att trdning bryter ned
kroppen medan vila bygger
upp kroppen igen.

”Som elitidrottare ligger
man pé soffan och vilar mellan
traningspassen for kroppen
maste dterhdmta sig, men som
motiondr ska man ocksd hinna
med jobbet, himta barnen pa
dagis och allt annat i livet.
Detta okar stressen och det
paverkar kroppens aterhdmt-
ningsformaga negativt.”

Testlokalen med 16pband
och motionscyklar ligger vid
GLTK:s tennishall i Goteborg.
Mattias Lundqvist visar med
hjilp av foretagets testledare
Patrik Stigaeus hur man gor
de olika testerna.

”Ménga motiondrer &r
riadda for att hjartat inte ska
halla och vill veta hur hart de
vagar trina. I flera fall har
deras maxpuls legat lagre an

de trott fore testet och darfor
har de bara genom att viga
anstringa sig lite mer forbatt-
rat sina trdningsresultat”,
sager Patrik Stigaeus.

Andningen analyseras
Med en andningsmask Gver
ansiktet borjar Patrik Stigaeus
springa pa lopbandet. Detta
test miter en lopares 16p-
ekonomi. Genom att analysera
utandningsluften kan man
mita hur bra lopteknik en
I6pare har. Lag syreforbruk-
ning per kilo avens kroppsvikt
paengiven hastighet irbra for
da dr man energieffektiv och
kan med inte sé god kondition
and4 springa fort och lange.
”Vi videofilmar darfor fot-
isattningen, hoften och kniets
position samt kroppshéllning
pa lopbandet och foreslar
ibland dndring i rorelsemons-
ter som kunden far testa och
vifilmar dven detta. Och att se
de tvd olika filmerna samtidigt
i slowmotion brukar bli en
riktig aha-upplevelse for kun-
den”, sdger Mattias Lundqvist.

Tar om testerna

For de lopare som vill lagger
Aktivitus ocksd upp ett tra-
ningsprogram baserat pa indi-
videns forutsattningar och
realistiska mal.

”Efter fyra ménader gor vi
om testerna och for de flesta
har det gett forbattrade resul-
tat. Med véra tester kan vi
ocksa beritta vad det beror pa
att det blivit béttre”, sdger
Mattias Lundqyvist.
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ska sitta pa under testerna pa I6pbandet.

VIKTIG VIKT. Siffran pa
vagen spelar stor roll.
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TESTEN GER SVAR. Mattias Lundqvist hjélper Patrik Stigéus pa med andningsmasken som
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”Vi ville ta metoder-
na man har for

att utveckla traning-
en for elitidrottare
och anvianda dem
for att utveckla
tréaningen for
vanliga motiondrer.”

MATTIAS LUNDQVIST

Sa vassar du tekniken
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Tank pa det hér i jakten pa minuterna - Mattias Lundqvists lopartips
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M Fotsteget: "Med en |6pstegsanalys ser
man hur du satter i foten. Ju snabbare man
har markkontakt desto snabbare kan man
bli. Det innebéar ocksa en minskad skaderisk.
Fotnedsattningen ar en viktig del i att fa en
bra teknik och darmed en férbattrad [6p-
ekonomi som gor att man ar mer energi-
effektiv nar man springer.”

M Skorna: "Skorna ska anpassas efter 16p-
stil. Landar man pa halen behévs dampning.

landar man pa framfoten behovs knappt
nagon uppbyggnad alls under halen. Man
ska satsa pa bra skor, ha flera par och byta
ganska ofta.”

M Benrorelsen: "Med battre |6pteknik kan
man ocksa minska risken for I6parkna, som
manga far pa grund av fér langa steg. Korta
ned steget och landa med latt bojd knaled
med foten rakt under knaets lodlinje nar du
traffar underlaget.”

M Balen: "For att fa en bra hallning och en
bra andningsteknik maste man trana upp
balmusklerna. Att kunna ta djupa andetag
samtidigt som man spanner magmusklerna
arAoch O

B Armrorelsen: "Manga vet inte var de

ska gbra av armarna nar de springer och
har blicken pa fel stalle. Ofta ligger tyngd-
punkten for langt fram. Har maste man
flytta tyngdpunkten genom att rata upp

sig sa att man far en bra hallning.

Armarna haller mani 90 graders vinkel.

En fin pendelrérelse i axelled &r en viktig del
i att fa ratt 16pteknik.”

M Pulsen: "Det ar viktigt att ha ratt
intensitet i traningen och det kan man

fa nar man vet vad ens maxpuls ar eller om
man mater upp sin mjélksyretroskel.

| vara traningsprogram sager vi till vad
pulsen ska ligga pa under olika tréningspass
for att fa ut mest av traningen. Detsamma
galler nar du deltar i ett lopp, da vet du
vilken puls du ska ligga pa for att klara av
loppet.”



