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Tréning svart pa vitt

NAR NYFIKENHETEN PA FRAGAN OM HUR BRA MAN KAN BLI HAR VUXIT SIG STOR FINNS BARA EN
SAKER VAG TILL VISSHET - FYSTEST. AKTIVITUS I GOTEBORG HAR GUIDAT OCH TESTAT TRIATHLET-
ER OCH ANDRA AKTIVA I MER AN TIO AR FOR ATT STILLA DERAS UNDRAN OCH GORA VERKLIGHET AV
DROMMAR OM TRANINGSMASSIG PERFEKTION.

av Niklas Ostberg

MER AN 1000 triathleters svett och
mjolksyra har hjdlpt Mattias Lundqvist pa
Aktivitus att kalibrera sina métverktyg for
att hjédlpa de individer som vill kartldgga
och utveckla sin fysiska férmaga. Outside
Tréning 14t Outsidebloggaren Kajsa Silow
genomga ett test hos ginget pa Aktivitus
ddr méngder av triathleter, okdnda som
kdnda, bland annat Eva Nystrém, Martin
Flinta, Ted As och Carl Briimmer, har testat
sin fysik i jakten pa perfektion. En jakt som
tidigare mest var ndgot som var tillgéngligt
for eliten.

"Jag akte till ett laboratorium i Tysk-
land pa den tiden och fick hjélp av en tysk
trdnare med min trdnare’, sdger, Mattias
Lundgqvist, som tillsammans med sin fru
Sara dger Aktivitus.

Mattias var vid den hér tiden proffs-
cyklist och lade mérke till att det inte fanns
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den typen av tester for vanliga personer
i Sverige och idén om att starta ett eget
testcenter formades. Sedan dess har allt fler
fatt upp 6gonen for fystester, inte minst har
motionsidrott-en vuxit sig storre jaim-
fort med f6r tio &r sedan, och intresset f6r
utrustning och effektiva traningsmetoder
vixer stadigt. Aven om tester av de slaget
som gors pa Aktivitus blir allt vanligare
finns fortfarande en del missférstand om
vad som ger resultat nir det kommer till
tréning. En sddan kunskapslucka som Mat -
tias mérker av dr att ménga fortfarande tror
att om man ska kunna prestera bra resultat
palangdistans s maste man trénaldnga
pass. Mattias beréttar att Aktivitus var
ndagra av de forsta att testa alternativ som
utmanade den forestédllningen och att de
sdg anmérkningsvérda resultat.

”Kunderna var skeptiska men de blev

Fler och flertriathleter
kartlagger sin traning.

positivt 6verraskade nér de sag resultaten’,
sdger Mattias som beréttar att en avde
stora skillnaderna jaimfort med 2004 &r att
triathleterna &r manga fler. ”Nu &r varan-
nan kund bade cyklist och 16pare”.

Hur kom det sig d& att Mattias ville
kartldgga fysik och prestationer?

”Jag ville 14ra mig mer och hur jag sjédlv
skulle bli bdttre, och jag insag att det fanns
en brist pa kunskap inom tréning pa den
tiden. Det var det som drev mig framét”
sdger Mattias som ldgger till, ”och att triffa
s& manga motiverade méinniskor. Det ir ju
det roliga. Véara kunder &r s& grymt moti-
verade”

Vad ér det da som véntar for den som
kliver in genom dorrarna pa testcentret i
Goteborg? Outsidebloggaren Kajsa Silow
fick i uppdrag att ta reda pa saken nir hon
genomgick ett testbatteri hos Aktivitus. Det
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Maxtest

Funktions-
analys.

senaste fystest som Kajsa gjorde var beep-
testet pé specialidrotten pa gymnasiet.

"Jag kénde inte till s& mycket om sddana
hér tester innan. Det enda jag visste var att
man skulle f& svart pé vitt om tréningen”,
sdger Kajsa som vad géller sportutévande
har en diger meritlista. Allt bérjade med
friidrott och sedan dess har sportandet
varit mer eller mindre konstant. Innebandy,
fotboll, basket, tennis, dans och pa senare
tid 16pning och alla former av bradsporter.

"Nu dr det valdigt mycket brador. Nar
det inte bléser eller sndar s springer jag
mycket”och kor yoga och styrketraning.

Hon fick skicka in lite bakgrundsinfor-
mation om sin fysiska status och tidigare
erfarenheter innan testet genomfordes.
Vil pa plats var forsta steget en funktions-
analys. Dér undersoktes hennes rorlighet
och héllning.

""Jag fick gora lite olika 6vningar, kndbdj,
utfall, plankan och olika 6vningar pa boll”;
sdger Kajsa.

Anledningen var att man ska kunna
identifiera sddant som kan paverka
16ptekniken negativt. Direfter snurrade
16pbandet igdng och Kajsa fick virma
upp infor ett laktattest for att kartldgga
mjolksyratroskeln. Pé ett sddant test, som
tar ungefér 20 minuter, 6kar man gradvis
belastningen och man tar blodprov under
tiden for att médta mjolksyran. Sedan vila
for att ddrefter géra samma sak pa cykel.
Mattias beréttar att orsaken till varfér man
testar bade 16p- och cykelkapaciteten dr
for att ta reda pa var begridnsningen hos
en given individ ligger. Man kan vara stark
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cyklist, eller stark 16pare, och ett test av det
hiér slaget ger svaret pa hur man ska tréna
for att fa mest vinning pa den investerade
traningsmingden. Ar testpersonen en
hyfsat duktig cyklist kommer det krévas
mycket traning for att férbéttra den cyklin-
gen medan om samme person &r en svag 16-
pare kommer det vara mer givande for den
totala prestationen om man ldgger krutet pa
att stdrka den disciplinen. Mattias beréttar
ocksa att triathlon pa lingre distans till

stor del handlar om att spara pé energi. Det
géller att f4 ut maximal effekt med minsta
mojliga energiférbrukning for att optimera
prestationen och just detta kan man fa svart
pa vitt genom ett testbatteri.

”Man kan méta vilken kadens som ar
effektivast for att fa ut mesta mojliga watt
med minsta mojliga energidtgang’), siger
han.

Efter laktattestet fick Kajsa gora ett
maxtest med syrgasmask dir lutningen
kontinuerligt skruvas upp pa l6pbandet till
dess att testpersonen trycker nddstopp.
"Inget joggingtempo’, var Kajsas kommen-
tar.

Mattias beréttar att maxtestet ger svaret
pa "vad man borde kunna prestera ifall inte
om fanns” Med andra ord kan man genom
det virdet och en analys av rorelseeffektiv-
iteten komma fram till vilken eller vilka de
begrédnsade faktorerna ér. Pa sd sitt kan
man enligt Mattias skapa ett trdningsupp-
ldgg som dr optimerat utifran en persons
givna férutsdttningar. Dérefter r sjdlva
testande fardigt och efter att man duschat
véntar analysdelen dér alla virden, grafer
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och kurvor gas igenom. Dessa analyser
resulterar sedaniett trdningsprogram.

Upplevelsen att genomfora testet?

"Tag vill gora det igen! Det &r jattepepp-
ande och det 4r spdnnande’] beréttar Kajsa
som trodde att det skulle vara jobbigare 4n
det var.

Néagot som Mattias kdnner igen. Han
berittar att vanliga missférstand hos de
som inte kommer till testcentret 4r att man
tror att fystester dr for eliten och att man
maste trdna innan, men att stérst nytta har
en person som inte har sé stor trdningser-
farenhet eftersom forbéattringspotentialen
dr enorm. Men blir man béttre av att testa
sig? Det man fér &r svart p vitt hur man
ligger till, vilket gor att man kan justera sin
tréning utifran de testvirden som kommer
fram i testerna. Och den kartlaggningen tar
inte s& mycket tid i anspréak (sjélva testan-
det tar ungefédr 90 minuter) och lidandet ar
begrinsat, egentligen &dr det bara max-
testet som verkligen kdnns. Sedan kan man
konstatera att de metoder som Aktivitus
jobbar med har gett resultat for de som har
praktiserat dem. Inte minst for Mattias
sjdlv som nu kor triathlon och nédr han
debuterade pé Ironmandistansen passerade
han méllinjen efter nio timmar och trettio-
sex minuter. Ett resultat som onekligen
tyder pa att metoderna fungerar.

Gor ett triathlontest

| Aktivitus Traithlonpaket ingdr ett heltickande
konditionstest och detaljerad hjélp i form av ett
traningsprogram och traningsbeskrivning.

Pris: 3 500 kronor.

Mer information: www.aktivitus.se
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