TESTAD FOR MAXIMALT RESULTAT

Fatmax, maximal syreupptagningsformaga, troskeltraning, maxpuls, anaerob- och anaerob kapa-
citet, VO2-max - vi har alla hort uttrycken, men vad innebdr de och vad har de for funktion for min

traning och prestation? Jag akte till testcentret Aktivitus for att testa mig och reda ut begreppen.
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tt anvdnda vetenskapliga ron

och kunskaper for att trana

battre och effektivare har vi

nog alla gjort, men oftast utan

att tanka pa det. Du har sakert
last att intervaller, backryck, langpass och
sa vidare ska gora under med din kropp,
men idag kan du ga ett
steg langre. Genom att
testa dig hos ett profes-
sionellt testcenter kan
dufaredapahurdu
verkligen anpassar din
traning till dina egna
forutsattningar och lara
dig hur du optimerar varje
enskilt traningspass for
att maximalt utnyttja din tid och bli battre
pa just det du eftersoker, oavsett om det
handlar om att kapa minuter pa milen
eller ga ner ett par kilo i vikt. Jag akte till
Goteborg och testcentret Aktivitus for att
genomfora nagra olika tester och fa svar
pa hur jag bor trana for att bli battre.
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Inget for stickridda

Redan fran borjan kan jag avsloja att det
har inte ar nagot som du ska ge dig pa ifall
du tycker att stick i fingret ar bland det
varsta du kan ténka dig, da du ett flertal
ganger under dagen maste ldmna ifran dig
nagon droppe blod for vidare analys. Mitt

hur mina mjolksyrenivaer borjar cka 39

test borjar med att Mattias, som ar min
testledare under dagen, tar nagra blodpro-
ver for att sakerstélla mina utgangsnivaer.

Dessutom gors analyser av mitt blod i scre-
eningsyfte for att bland annat kontrollera

blodvéarde (Hb-varde), och forekomster av
blodfetter och nyttigt och daligt kolesterol.
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s Vi dilta ytterligare steg
““i din l6parkarridr sa kan &
* "dgtvaraen godidé att

Dessa vdrden hjdlper mig egentligen inte
med min traning, men dr enkla att ta och
skulle nagot varde sticka ut, sa kan det vara
[ampligt att kontakta en lakare for att kon-
trollera vad som dr orsaken. Vdrden som
ligger utanfor normaliteten kan paverka
prestationsférmagan ganska kraftigt.

99 Efterhand som belastningen okar, bara testa
Okar ocksa min puls, och redan efter ett
par hojningar av belastningen ser vi ocksa

Det forstariktiga
fysiska testet ar ett sa
kallat gangtest. Testet
gar ut pa att man gari
en ganska rask fart pa
ett [6pband. Ungefar
var tredje minut okar
lutningen pa bandet och min puls mats
och ett stick i fingret avslojar hur mycket
mjolksyra som finns i blodet vid de olika
anstrangningsnivaerna. "Detta ar framfor
allt ett test som vi gor pa de som &ar relativt
daligt tranade, och fér manga av dem kan
raska promenader vara den bdsta tranin-
gen. For min egen del klarade jag testet och
den avslutande promenaden i 14 procents
lutning utan att laktatnivderna ckade

och darmed fick jagistallet ga vidare till
nasta test, som utfors antingen pa [6pband
eller testcykel beroende pa vilken idrott

du utévar mest eller vill fa traningstips
infor. Jag gjorde mitt test pa testcykeln.

Ramptest pa cykeln

Utifran det jag berattat om min traning infor

testen valjer Mattias en motstandsniva

som motsvarar 80 watt som utgangslage.

Under testen fortsatter sedan motstandet

att oka med 40 watt var tredje minut.

Om man valjer att genomféra testen pa

[6pband dr principen densamma, men

da okar istallet hastigheten var tredje

eller fjarde minut. Efter ungefar halva

tiden pa respektive motstandsniva far jag

uppskatta anstangningen enligt Borg-

skalan, min puls registreras och ett litet

blodprov avsltjar mina mjolksyrenivaer.
Efterhand som belastningen okar,

okar ocksa min puls, och redan efter

ett par hojningar av belastningen ser vi

ocksa hur mina mjolksyrenivaer borjar

Oka. "Det optimala”, berattar Mattias,

"ar att mjolksyrenivaerna ligger pa en

relativt stabil niva under de forsta stegen

for att sedan stiga snabbt mot slutet av

testen.” Da har man en valdigt distinkt



sa kallad mjolksyretroskel, det vill séga
den niva dar man bdérjar bygga pa sig sa
mycket mjolksyra att det blir ett problem.
"Mj6lksyra bildas hela tiden i musklerna
ndr vi anvander dem”, berdttar Mattias,
"men kroppen tar hela tiden hand om
den. Nar produktionen av mjolksyra blir
storre an vad kroppen kan transportera
bort upplever vi att det bérja brannai
musklerna.” Det ar vad vi brukar kalla for
var anaeroba tréskel eller mjolksyre-
troskeln. Under denna niva kan vi halla pa
och arbeta ganska lange, oftast upp emot
en timme, men sa fort gransen pas-
seras upplever vi smdrta och utmattning
i musklerna redan efter nagon minut.

Det slutliga testet

Det sista testet jag skall gora ar att mata
syreupptagningsformagan - det som ock-
sa kallas for VO2-max. Jag far ater sitta upp
pa testcykeln och andas genom en mask
som sluter tatt runt ndsa och mun. All luft
jag nu andas in och ut mats, bade till mangd
och till syreinnehall. Sedan startar testet
strax under den niva dar det forra slutade.
Det blir alltsd omgaende ganska jobbigt.
Aterigen 6kas motstandet efterhand som
testet fortléper och min puls och andning
blir allt haftigare. Till slut kanns det som att
bade mina lungor och ar vill spréangas och
jag kampar pa ytterligare nagra sekunder
innan Mattias tycker att han plagat mig
tillrackligt och avslutar testet. Maskinen
som ar kopplad till masken har nu raknat
ut hur mycket luft jag har andats in och

ut, och framfor allt har den analyserat

hur mycket syre som jag har forbrukat.

Analys av resultatet
Medan jag tar en valbehovlig dusch ana-
lyserar och sammanstaller Mattias mina
testresultat, och darefter slar vi oss ner vid
skrivbordet och Mattias berattar vad han
fatt fram. Eftersom jag tavlat som l6pare i
over 20 ar och borjat cykla forst pa senare
ar sa ar det inte direkt férvanande att
Mattias kommer fram till att min syreupp-
tagningsformaga (som inte ar grenspeci-
fik) vida overstiger mina maxresultat pa
testcykeln. Jag har alltsa stor forbattrings-
potential pa cykeln. Om jag vill satsa mer
pa triathlon i framtiden rekommmenderar
Mattias att jag endast ska underhallstrana
min l6pning och lagga betydligt mer fokus
pa harda och [dnga intervaller pa cykeln.
Testerna visar ndstan alltid att det
finns en avgorande faktor som just nu
begransar din prestation. Ibland, somi
mitt fall, ar det ganska enkelt att se vad
som ar problemet, men i andra fall kan
man behdva ga annu djupare for att
se orsaken. Det kan kanske handla om
Oop- eller trampteknik, vilken steg-
eller trampfrekvens som dr optimal for dig
och sa vidare. Oavsett vilket kan testerna
hjalpa dig att hitta vad du bor trana mer pa.

Traningszoner
Utover att faktiskt fa svart pa vitt vad
som ar dina starka och svaga sidor,
far du ocksa ut dina traningszoner.
Traningszoner ar detsamma som de
pulsintervall du ska trana inom for att
fa just den effekt av traningen som
du vill komma at. Manga traningspro-
gram som du hittar i tidningar eller pa
natet hanvisar till dessa zoner. Men
om du inte har testat fram exakt var
din anaeroba troskel ligger har du
inte alls lika mycket nytta av dessa
program, och det ar ytterstindividuellt
hur ndra din maximala puls denna
troskel ligger - och darfor fungerar
detinte fullt ut att bara ga pa rekom-
mendationen att ligga pa till exempel
85 eller 90 procent av din maxpuls.
For dig som inte tranar for att
prestera utan istallet vill forma till
kroppen och gora dig av med karleks-
handtagen sa far du ocksa reda
pa ditt fatmax. Det ar den puls dar
anstrangningen gor att du férbrukar
maximalt med fett, och alltsa ar den
niva som du ska ligga pa for att ga
ner sa mycket i vikt som moijligt.

Ordlista

Fatmax - Den anstrangningsniva dar
du férbranner maximalt med fett.
Anges med ett pulsintervall.

V02 max - Din maximala syreupptagningsforma-
ga. Med hjalp av den kan man berdkna bland annat
din teoretiska kapacitet med optimal l6p- eller
trampteknik. Mats i ml/kg/min. For den genom-
snittliga vuxna mannen ligger detta runt 40 ml/
kg/min, medan en tranad lopare eller cyklist brukar
ligga mellan 55-65 ml/kg/min. Elitidrottare inom
konditionsidrott kan ligga upp runt 80 ml/kg/min.

Anaerob troskel - Den anstrangningsniva
dar kroppeninte ldngre kan ta hand om
den mjolksyra som bildas och det bor-

jar brannai musklerna av mjolksyra.

Maxpuls eller HRmax - Den maximala hjart-
frekvens som din kropp kan klara av. Det finns
bade en fysiologisk maxpuls som &r den faktiska
maxpulsen, men oftast har du en ldgre grenspeci-
fik maxpuls som begransas av din teknik i den
aktuella grenen. Manga har till exempel olika
maxpuls ndr man springer eller cyklar. Ju mer

du tranar pa en gren, desto narmare din fysiolo-
giska maxpuls kan du kommai den grenen.

Anaerob troskel - Olika pulsintervall som ger olika
effekt pa traningen. Vanligast ar att man tranari
den aeroba eller anaeroba zonen. Anges i manga
traningsbocker som en procentandel av din max-
puls, men for att hitta de exakta zonerna maste du
testa fram resultatet med hjdlp av mjolksyretester.

e

Maskens sensorer
registrerar hur mycket
luft som ventileras genom
lungorna och hur mycket
syre som forbrukas.
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