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Tester okar effektiviteten

FYSTESTER: Intresset for
traning bara dkar och
motionsloppen blir fler
och fler. Nagot som dare-
mot inte okar ar var tid.

- Folk vill na resultat med
minimalt med tid, sager
Mattias Lundqvist som dri-
ver testkliniken Aktivitus.

Idén till att starta testverk-
samhet fick Landvetterborna
Mattias och Sara Lundqvist nir
de sjélva var aktiva elitcyklister
och fick aka till ett labb i Syd-
tyskland for att gora fystester.

- Vi akte dit och testade oss for
att fa hjalp i var trianing. Nagot
sadant fanns inte i Sverige och
det sadde ett fro att vi skulle
kunna borja gora egna tester,
sdger Mattias.

Det borjade i liten skala med
en testcykel hemma i lagenheten.
De forsta kunderna var andra
cyklister som kom for att méta
mjolksyrahalten i blodet. Mattias
och Sara drev ocksa projekt ihop
med sina sponsorer och gjorde
konditionstester pa foretagens
anstéllda.

- Vi insag att vi blev tvungna

att starta ett foretag, sdger Mat-
tias.

Satsade pa cykling

I borjan var testerna bara ett
satt att bidra till forsoérjningen
medan Mattias och Sara satsade
fullt ut pa cyklingen. Sakta men
sdkert har dock verksamheten
vuxit. For tva ar sedan anstéllde
de sin forsta medarbetare och
sedan i december har de anstéllt
ytterligare tva. De har flyttat till
storre lokaler pa Kviberg och
planerar att fortsitta att vixa
under aret.

- Efterfragan har stigit hela
tiden. Kunder ndmner for sina
véanner att de har varit hdr och
ryktet sprider sig. Man far vaga
litegrann och anstélla och hop-
pas att det kommer att I6na sig.
Vi planerar att expandera och
starta verksamhet i Stockholm
och Malmo ganska snart, sdger
Mattias.

Att intresset for att gora fys-
tester okar tror han har att gora
med det d6kande intresset for
traning.

- Det trédnas mer och mer, det
finns fler motionslopp. Kunska-
pen 6kar generellt inom tréaning,

det skrivs mycket om det och det
4r manga som vill veta mycket.

Att gora tester ar ett sitt att
effektivisera sin traning.

- Manga vill delta i triathlon
samtidigt som de jobbar mycket
och kanske bara har en timme om
dagen att ldgga pa traning. Da
vill man utnyttja tiden sa effek-
tivt som mojligt, sdger Mattias.

Han ar sjilv en av dem som
forsoker fa tidspusslet att ga ihop,
med tre sma barn, jobb och en
nystartad tavlingskarriir i just
triathlon. I hostas vann han SM
i H40-klassen. Dessutom tdvlar
han fortfarande i cykling och tog
i somras brons i tempo i H40-
Kklassen.

Siktar pa Ironman

Sara avslutade sin cykelkar-
ridr i samband med att paret fick
sitt forsta barn, men &r fortfa-
rande aktiv.

- Hon séger att hon ska gora
en Ironman innan hon fyller 40,
sdger Mattias.

I samband med att Aktivitus
vixer kommer de att kunna
jobba mer mot foretag som vill
uppmuntra sin personal att for-
béttra sin hélsa.
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STORT TRANINGSINTRESSE. Mattias Lundqvist som driver testkliniken Aktivitus tillsammans
med sin fru ar sjalv elitcyklist och triathlet.

- Vi aker ut till foretag och
gor konditionstester och hélso-
tester och haller ockséa féredrag
om exempelvis kost och men-

tal traning. Forutom att en bra
hélsa &r bra for individen &r det
ocksa manga foretag som inser
att det finns pengar att tjina pa

att personaler haller sig frisk,
sager Mattias.

JENNY FORANDER

Vagen till att bli en battre lopare

FYSTESTER: Ett i grunden
valdigt fint Iopsteg och en
excellent syreupptagnings-
formaga.

Nu fattas det bara att jag
ska borja springa ocksa.

Dagen efter kénns benen lite
stela, men den nya vetskapen om
att jag faktiskt har en riktigt bra
kondition gor att det kdnns som
att lungorna fylls med lite extra
luft. For forsta gangen pa ldnge
ar jag till och med sugen pa att
springa.

Sa till testerna. Jag véaljer 16p-
bandet fore testcykeln. Vi borjar
med att Emma Belforth filmar
mig nér jag springer och kom-
mer med tips om hur jag skulle
kunna forbattra min 16pteknik.
Med en bittre teknik ska jag
kunna springa mer avslappnat i
en hogre fart.

Pa plussidan konstaterar Em-
ma att jag hade rak rygg och hojd
blick. Dock har jag en lite for sit-
tande hallning och for lagt steg.
Jag far overdriva rorelsen ge-
nom att forsoka sparka mig sjalv
i rumpan. Det ger en lat framat-
lutad hallning och lopstilen ser
genast mycket battre ut.

Hofterna viktiga

Sedan far jag gora rorlig-
hetstester och far godkiant pa
det mesta. Mojligen skulle jag
kunna tréna hofterna lite mer sa
att jag inte "tappar dem” nir jag
springer.

Emma sammanfattar med att
jag absolut ar tillrackligt stark
for att kunna springa. Slutsats:
Det &r bara att sétta igang for
att forsoka forbattra konditionen.

Det har blivit dags for mjolksy-
ratest. Tillbaka pa l6pbandet far
jag pa mig en pulsklocka. Patrik
Stigaeus sticker mig i fingret
innan han startar l6pbandet. Var
fjarde minut blir det ett nytt stick
ifingret samtidigt som tempot pa
lopbandet hojs. Efter 16 minuter

PA LOPBANDET. Harryda-Postens reporter testar mjélksyra och kondition pa Aktivitus.

borjar jag bli rejalt trott och tes-
tet avslutas.

Ovningen resulterar i ett dia-
gram dar det gar att utldsa hur
mycket mjolksyra jag har i blodet
i forhallande till hur hog puls jag
har. Patrik konstaterar utifran
resultatet att jag bor ligga pa en
puls mellan 175 och 190 nér jag
trénar distans, 6ver 190 om jag
ska tréna intervaller.

Slutligen far jag gora ett max-
test som ska méta min maximala

syreupptagningsféormaga. Med
en mask 6ver mun och nésa ska
jag nu springa pé lopbandet tills
hela kroppen skriker nej och jag
inte orkar ta ett steg till.

Lutningen dkar

Farten dr 10 km/h. Tempot ar
hela tiden detsamma, men varje
minut 6kas lutningen pa rull-
bandet. Jag fokuserar pa ett vitt
streck pa tegelviggen utanfor
fonstret och allt annat forsvin-

ner. Vitt streck. Vitt streck. Vitt
streck. Till sist tar trottheten
overhanden, jag trycker pa stopp-
knappen och testet &r over.

Efterat gar jag och Patrik
igenom mina resultat. Enligt
maxtesten har jag en riktigt
god syreupptagningsférmaga.
Enligt mjolksyratesten far jag
snabbt mycket mjolksyra nir jag
springer. Jag har med andra ord
god kondition men ar ovan vid
att springa.

Patriks slutsats &r att jag har en
god utvecklingspotential.

— Om du skulle borja loptrana
skulle det handa mycket véldigt
snabbt.

Patrik ordinerar tre pass i
veckan for att orka springa
Goteborgsvarvet. Ett langpass och
tva lite kortare distanspass. Efter
en manad, nar kroppen har vant
sig, kan jag borja med intervaller.

Tva pass i veckan skulle ocksa
funka.
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Vid ndrmare eftertanke har
jag ju lovat mig sjélv att aldrig
springa Goteborgsvarvet. Malet
far i stéllet bli sju kilometer backig
terranglopning i Trail tour Gote-
borg i juni. En lagom utmaning
for att fa motivation att komma
ut i I6parsparet.

Dérefter ska jag kontrollera om
mina testvirden har forbéttrats.

JENNY FORANDER
031-98 50 64
jenny@nharrydaposten.se



