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Vid varje tempohdjning skulle anstrangningen uppskattas enligt den sa kallade Borg-skalan, fran 6 (ingen anstrangning) till 20 (maximal anstrangning).

Sa kan du testa
granserna infor
Goteborgsvarvet

Hur snabbt kan man springa Géteborgsvarvet utan att ha |6ptranat? Ett satt
att tareda pa det kan vara att gora ett maxtest.
GP:s reporter Rebecka Adin har provat, och éverraskades av resultaten.

ar det att rikna ut hur

ett Goteborgsvarv skulle

kunna gi for nigon som

mig, som knappt 16ptri-
natdesenaste dren, men som trinar
ritt sd varierad styrketrining fyra,
fem dagar i veckan?

For att ta reda pd det bestimde
jag mig for att handlost kasta mig
utiett maxtest.

Forberedelserna var framfor allt
mentala. Jag fick tydliga direktiv
attvila dagen innan och férbereda
mig genom en stadig frukost, men

undvika kaffe och sétsaker de sista
tvd timmarna.

Det slutade med en vila bestien-
de av littare trining, den stadiga
frukosten blev en skil yoghurt ...
Men kaffet lyckades jag faktiskt
halla mig ifrdn inom tidsramen.

Nagra tappra forsok att genom-
fora andningsévningar i bilen pa
vig till testkliniken hjilpte foga
pulsen att komma ner till den zen-
buddhistiska dvalan jaghade inta-
lat mig sjilv att jag skulle dntra
bandet med.

Nervositeten av bara tanken pa
den smirta, pliga och andndd som
jag forvintade mig fi uppleva nir
det vil kom till kritan sig till att
hjdrtatvar piggtoch alert nir viklev
in genom dorrarna.

— Hur mycket har du 16ptrinat
den senaste manaden?, frigar Tove
Larsson, idrottsfysiolog och testle-
dare pa Aktivitus.

—Iprincip ingenting, svarade jag
med vetskapen om att det inte var
16nt att skonmadla nigonting.

Alltskulle inda komma attavsls-
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jasavvetenskapen. Det var nirma-
retio ar sedan jag senast sprang (lds
tog mig runt) ett maraton, och ota-
liga "kom-i-gidng-med-16pningen™
forsok senare har jag slutat intala
mig sjilv att jag kommer kunna fi
upp den dir konditionen igen.

Numera harde frigérande l6pturer-
na dvergdtt till en uppvirmnings-
akt pa tio minuter innan den mer
frekventa styrketriningen.

For det 4r just konditionen som
4rmin akilleshil, trodde jag. Det 4r
ju ddrfor jag inte kommer lingre
4n nagra kilometer i min tilltinkta
halvmaraton-fart. Konditionen dr
for dilig.

Det skulle visa sig vara helt fel.

Bada testerna genomfdrdes pd ett
enormt 16pband, stort nog for tvd
personer i bredd men utan minsta
mojlighetatthoppaavom hjirnan
fegar ur. Den enda flyktvigen be-
stod av ett nddstopp som Tove Lars-
son hade all makt 6ver.

Det férsta vi skulle testa var krop-
pens uthallighet, alltsa hur linge
musklerna orkar arbeta for att ta
kroppen framat.

Bandet bérjade i 1dg hastighet
men 6kade successivt samtidigt som
Tove Larsson stack mig i fingret for
att ta blodprov.

Jagtroddealdrigimittliv attjag
skulle springa och ta blodprov pa
samma gang, men det var tvunget

att goras pa detta vis for att fa bista
mojliga virde.

Iblodet mittes sedan laktatkon-
centrationen (mjolksyran i folk-
mun) som talar om hur tréttamina
muskler dr och hur mycket de kom-
penserar for syrebrist. Ju hogre
mdtvdrden, desto tyngre kinsla.
Men laktat 4r inte daligt for det,
understryker Tove Larsson.

—Laktatir ndgot bra. Det tilldter
musklernaattjobba intensivt, men
det dr ocksa en bra markor i blodet
for nir intensiteten 6kar och moj-
liggor att dina individuella zoner
(ddr kroppen arbetar i olika inten-
sitet, reds anm.) hittas.

Undermerpartenav tiden pd bandet
var kinslan att jag kunde springa
pd hur linge som helst.

Sen kom viggen som ett brev pi
posten.

Benen skrek som en visslande
tekokare pa spisen nir kokpunkten
4r nadd. Ett steg till och de skulle
vikasigunder mig. Jag signalerade
och Tove Larsson tryckte pd stopp.
20 minuters “uppvarmning” var till
dnda.

Resultatet matchade kidnslan jag
hade pa bandet ganska bra. Laktatet
steg snabbt i borjan, gick direfter
lingsamt upp for att sedan skjuta
ividg pa slutet, dd viggen kom.

— En elitlopare har en konstant
1dg niva pa laktat trots 6kad inten-
sitet, for att sedan g rakt upp vid
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Genom att uppskatta anstrangningsnivan pa Borgskalan kan man dven underséka om den upplevda anstrangningen
motsvarar den faktiska anstrangningen.

Resultaten 6verraskade GP:s reporter, som inte trodde att konditionen skulle vara nagot att hdanga i granen.
Idrottsfysiologen Tove Larsson instruerar.

troskeln. De kan ocksd springa nira
sin troskel under lingre tid bade pa
grund av god arbetsekonomi och
formadga att syresitta muskulatu-
ren, forklarar Tove Larsson.

Sedanvardetdags for test nummer
tva.

Forhillandet mellan mjélksyra-
troskeln och syreupptagningsfor-
madgan, VO2 max, kan ge en ganska
brabild 6ver hur vil kroppen klarar
sigunder ettloppi ett visst tempo.

FOr att testa syreupptagningen
anvindes en mask for ansiktet som
skulle gora Darth Vader avundsjuk.
Skillnaden var att jag nu sprang
med konstant hastighet men lut-
ningen pa bandet 6kade med 2 pro-
centvarje minut, tills dess att benen
inte lingre bar.

Resultatet av de tva testerna till-

For den som tdnker
springa Goteborgs-
varvet ndista dr dir det
Jjuvdldigt bra atr testa
sig redan nu

Tove Larsson

Idrottsfysiolog och testledare,
Aktivitus

sammans gav mig en triningsprofil
som visade att min kropp 4r ganska
explosiv.

Men...

—Duhar juinte sprungitsi myck-
et dven om du trinar ofta ganska
hogintensivt. Detvikansedrattdu
haren god kondition, starkt hjirta
och starka lungor vilket tyder pd att
du utsitter det centrala systemet
for veckovis hogintensivt arbete.
Men uthéllighetsmissigt har du ett
jobbatt gora, siger hon efter testet.

Uthallighet ir grenspecifikt, sa det
spelaralltsd ingen roll hur uthillig
man ir i olika styrkemoment. Det
kommer inte automatiskt gora en
stark i 16pning.

—Benen vetom du cyklar, spring-
er, dker skiddkning eller gor bur-
pees. Men det vet inte hjirtat och
lungorna, siger Tove Larsson.

Forattbli uthdlligilopning krivs
—foga forvinande kanske: Lopning.
Men for mig ska det inte ga fort.
Snarare betydligt lingsammare in
vad jag tidigare ansett varit 1ang-
samt.

Enligt resultat dr det som jag ti-
digare trodde var mitt uppvarm-
ningstempo alltsd snarare min
maxtroskel.

— Du Kinner dig kanske inte sd
trott i hjdrta och lungor, men dina
ben skriker, siger Tove Larsson.

Det var som att ndgon plotsligt
hade gett mig en instruktionsbok

till min kropp.

Men grundfrigestillningen da:
Hur skulle jag klara mig i Gote-
borgsvarvet? Utifrin min profil och
obefintligaloptrining blev domen:

— Strax dver tvd timmar, om du
faridigenergi.

Jag behéveralltsd springa lingsamt
och fiimigenergiiform avlite gel
eller sportdryck under tiden. D&
kommer jag formodligen i mal pd
forvintad tid, forutsatt att jag inte
far ont i ett kni eller stricker en
muskel pa vigen.

Fordomsprofilen gor gillandeatt
man ska vara elit for att fi ut nigot
av den hir typen av tester, men en-
ligt Tove Larsson ir det vanligare
att motiondrer kommer for att tes-
ta sina trosklar och VO2 max.

— De som kommer hit dr 99 pro-
cent motionidrer varav vildigt
manga ir personer som vill springa
till exempel Goteborgsvarvet lite
snabbare. Mdnga tror att man mas-
te ha trinat innan man gor ett test,
men viharallt frin de som intealls
springer i dag till dem som vill nd
topp fem i sin dldersgrupp.

Med hjidlp av testresultaten kan
man sedan kalibrera 16parklockan
och halla bittre koll pd sina pulszo-
ner. Dirigenom vet man ocksa nir
man gar pa for hart, eller for litt
isin dagliga trining.

—De flesta personer i dag dr gan-
ska begrinsade i tid och vi vill pd
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Fakta: Laktattrosklar
och VO2 max

Laktater ar salter av mjolksyra
som bildas i cellerna vid anaerob
(syrefattig) metabolism. Som
mojliggdr att muskulaturen kan
fortsatta arbeta utan att bli for
sur.

Anaerob troskel

Gransen mellan aerob traning
och anaerob traning. Det vill siga
gransen dar man gar 6ver fran att
arbeta i huvudsak med syresatt
muskular process till arbete med
muskular explosiv process utan
syre. Det senare innebdr att rest-
produkter som laktat ansamlas
ide arbetande musklerna.

Aerob troskel

Har gar gransen mellan att anvan-
da fett som huvudsaklig energi-
kalla till att anvanda kolhydrater
som huvudsaklig energikalla.

Det ar dven har du férbranner
mest fett per tidsenhet och det
aren niva dar du kan springa
lange utan att energidepaerna tar
slut. Detta pa grund av att fett ar
en nastintill obegransad resurs
och tillgdngen pa kolhydrater ar
starkt begransad. Detta ar dven
en lamplig intensitet for langdis-
tanstraning.

V02 max

Vid test av VO2 max mats den
maximala méangd syre som
kroppen kan anvanda vid aerob
forbranning. Vid VO2 max ar de
anaeroba energiprocesserna
ocksa i full gdng och den effekt
eller I6pfart som nas vid VO2
max ar darfér hogre dn vad som
teoretiskt kravs for att motsvara
den aeroba férbranningen. Max-
imal syreupptagningsférmaga
anges ofta som absolut kapacitet
(I/min).

Kallor: Nationalencyklopedin, Aktivitus.se

ndgot sitt fa ut s mycket som moj-
ligt ndr vi trinar. Och har jag da som
madl attblisnabbareilépningen da
ir det dumt att inte trina pa ritt
niva nir man trinar. Genom att tri-
na pa ritt nivd behover du inte ska-
dadigionddan.
Hur ofta maste man testa sig?
— Pulszonerna tar lingre tid att
forindra, men det du kommer mir-
ka i forsta steget dr att du springer
snabbare pd samma puls. De som
testar sigkontinuerligt testar sig tre
ganger per dr, men en gang i halv-
aret ricker for att folja upp vinter-
respektive sommartriningen.

Hon lagger till:

—Och forden som tinker springa
Goteborgsvarvet nista ar dr det ju
vildigt bra att testa sig redan nu,
for att veta hur man ska ligga upp
sin trining.

Nuskajagjutrotsalltinte springa
Goteborgsvarvetiar, men med test-
resultaten i bakfickan ska det bli
intressantattse om 16pningen kan
gd bittre ind4, framover.

Rebecka Adin
rebecka.adin@gp.se
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“% Maja Karlstrom
maja.karlstrom@gp.se
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Kalle Berg och Linnea Rénnqvist
kommer att vara programledare
under Géteborgsvarvet.

BILD: PAUL WENNERHOLM

GP satsar:
livesinder
varvet

Folkfest, I6parglddje och
trafikkaos — den 18 maj ar
Goteborgsvarvet tillbaka. GP
sander live som vanligt, denna
gang med en rutinerad pro-
gramledarduo i studion.

- Vart mal 4r att géra en sand-
ning som fangar folkfesten och
ar lite ovantad pa samma gang,
sager GP:s sportchef Joakim
Magné.

Snart dr det dags for Goteborgs-
varvets 50 000 lopare att ta sig 21
kilometer lings stadens gator infor
asynen av tusentals askidare.

Startskottet for den klassiska
halvmaran sker klockan 13.00 den
18 maj. GP kommer att folja evene-
manget under en tre timmar ling
tv-sindning med extra fokus pa
sakerna runt omkring —som folk-
festen.

— Tdtstriden har sin tjusning,
men det som fir mitt hjirta attsla
for Varvet dr hur stan lever upp
under en given 16rdag i maj. Och
detvill jagatt vir publik ska fialla
mdjliga vinklar fran, oavsett om
nagon som undrar varfor den sitter
still pd en omledd sparvagn eller
vill om man vill se nidr ens kompis
kravlar sig forbi en livekamera pa
Lindholmen sa fir man det pa GP.
se, siger Joakim Magné.

Som vanligt kommer sindning-
enattutgd fran Slottsskogsvallen,
dir Linnea Ronnqvist och Kalle
Berg frin GP:s hyllade format Ny-
hetsshowen kommer att finnas pa
plats for att guida tittarna genom
tivlingen, frin elitledet till motio-
ndrerna och givetvis med ett kidn-
distitt gdst-still i studion.

—Detkinns superkul att1dna in
superproffsen fran ett redan upp-
skattat och kidnt format och sitta
dem i ett nytt sammanhang.

Men det slutar inte dar.

Forutom intressanta gister och
snackistudiosindningen kommer
flera team av GP-reportrar och fo-
tografer att befinna sig ute bland
folket pd gatorna.

Och det blir dven en favorit i re-
prisiform av stadsdelskamerorna,
som mojliggor for publiken att
félja Goteborgsvarvet fran fler
vinklar in ndgonsin. For att inte
tala om malkameran, dir 16parna
kansesigsjilva—eller nigon annan
— gd i mal pa Slottskogsvallen.

— Det blev enormt uppskattat
i fjol, sa vi férsoker bygga vidare
detkonceptet med nya vinklar och
bittre grafik. Dessutom kommer
vira fem utsinda team att vara ut-
spridda pa flera platser, pa jakt
efter de historiernasom folk annars
missar.

Rebecka Adin
rebecka.adin@gp.se
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