Aktivitus News

HT 2007

Nyforvarv till teamet

Till nasta ar har vi uppdaterat vart team
av sponsrade elitidrottare. Vi kommer
nu dven samarbeta med landsvéags-
cyklisten Monica Holler, orienteraren
Ola Martner och I6paren Dan-Eric
Archer.

Monica har bland annat vunnit EM-guld,
tagit brons pa junior-VM och pallplatser i
Varldscupen. I ar vann hon svenska cupen
i suveran stil. Ola Martner har SM-guld
och fina placeringar pa JVM i bagaget.
Dan-Eric Archer blev i ar 22:a pa
Liding6loppet och vann bl.a. Fredsloppet,
Lindholmsloppet, Salomon X-trail och
Sévedalsloppet. Mer information om dessa
idrottare finns pa www.aktivitus.se

1 N
Monica Holler tar hjalp av Aktivitus under 2008.

Tankvart om fettféorbranning
Tranar du for att ga ner i viket och bli av
med fett. Lés da vidare pa sidan 2

Lopteknik

Vill du vara med pa ett l6pskolningspass?
Vid tillrackligt intresse kommer vi
kostnadsfritt ordna detta vid ett eller flera
tillfallen. Skicka en intresseanmalan till
info@aktivitus.se

Rosa Bandet

Vi kommer sponsra ett lag i Rosa Bandets
24-timmars spinning. Vill du vara med —
kontakta 0ss. L&s mer om passet hér.

Rosa Bandet 24 timmars-spinning

Finalloppet

Den 3:e november &r vi med pa ett horn
nar den anrika lopartavlingen Finalloppet
arrangeras i Skatas for 40:e gangen.

FINALIOPPET

Aktivitus saljer ut

Nu har du chansen att till ett mycket facilt
pris forvarva en testcykel infor vinterns
inomhustraning. Se sidan 4 for vidare
information.

Nasta nyhetsbrev kommer efter
Jul, ha det bra till dess! — Mattias
och Sara
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Nar borjar kroppen branna fett?

Vi far ofta fragan: "Nar borjar kroppen branna fett?" Som kund hos oss far man, efter att ha
kort vart Avancerade test, reda pa sin personliga fettforbranningszon.

Men fragan ar om det ar relevant for en person som vill ga ner i vikt och som kor
konditionstraning pa runt en timma 2-3 ganger i veckan att 6verhuvudtaget trana i
fettforbranningszonen.

Vi menar att i stéllet bor traningen syfta till att 6ka total energiférbrukning (basalomsattning
plus energi till traning), 6ka maximal syreupptagningsformaga och ¢ka aerob kapacitet (kunna
ligga narmare max utan att ga 6ver mjolksyratroskel vilket kommer att kunna éka
energiforbrukningen pa ett pass). Okas maximal syreupptagningsformaga sa 6kas ocksa
energiforbrukning (fett och kolhydratférbrukning) pa submaximal niva.

Ett exempel:

Man kan under en timmas traning pa en given puls gora av med mer energi (fett +
kolhydrater) om man Okar sitt maximala syreupptag. Dvs. ju mer véltranad man &r desto
hogre energiférbrukning har man pa en given puls. En tjej med en medelkondition kan pa ett
hogintensivt spinningpass pa en timma férbruka ca 400-500 kcal medan en elittranad person
kan gora av med tre ganger sa mkt.

En 6kad maximal syreupptagningsformaga ger ocksa en hogre basalomsattning. Qkad
forbranning, i dagligt tal. Och denna 6kade férbranning finns alltsa dygnet runt. Aven nar man
sover. Och om vi skall knyta an till fettférbranning sa ar den i procent storst i vila...

Traning som syftar till att 6ka max syreupptag ar inte lagintensiv. Darfor kommer den, for en
inte sa valtranad person, antagligen dven bygga lite muskelmassa. Denna ger ocksa en ¢kad
basalomséttning (=6kad fettforbranning i vila).

Ett litet tankeexperiment pa en tjej pa 30 ar med kondition i medelklass.

Hon kan tréana konditionstraning (spinning) 3 ggr i veckan i 1 timma per pass och det ger 26
minuter per dag i snitt. Det innebér att "icke traning™ per dygn ar ca 23 timmar och 34
minuter. Hennes energiforbrukning per dygn ar cirka 2500 kcal. Av detta ar 250 kcal ett
resultat av traning (om passet ar hégintensivt) annars bara 150 kcal och resten &r
basalomséttning. Om denna 26 minuters traning férbrukar 30/70 eller 70/30 i fett/kolhydrat
ar irrelevant i forhallande till den totala fettforbranningen per dygn. Dessutom blir hennes
totala mangd forbrant fett under passet storre om hon gér av med mer kalorier, dvs. tranar pa
hogre intensitet. Fettforbranning ar dessutom férhojd flera timmar efter ett avslutat
hdgintensivt pass.



Lite matematik som bevisar ovan pastaende (observera att dessa siffror ar valdigt
ungefarliga):

e 60 minuter hogintensiv traning: Energiatgang 500 kcal, cirka 70 % kolhydrater och 30
% fett anvands. Dvs. ca 15 gram fett och 87 gram kolhydrater.

e 60 minuter lagintensiv traning: Energiatgang 200 kcal, cirka 30 % kolhydrater och 70
% fett anvands. Dvs. ca 15 gram fett och 19 gram kolhydrater.

Som man ser forbranns samma méangd fett pa de olika passen men det totala energiuttaget ar
mer an dubbelt sa stort nar man kor hogintensivt plus att man da forbattrar sin kondition.

Raknar man pa att forflytta sig en viss stracka till fots. Det klassiska exemplet pd om man
skall springa eller ga en viss stracka for att branna mest fett sa galler foljande:

Det kostar lika mycket energi att forflytta en massa en viss stracka oavsett fart om man raknar
pa samma luftmotstand och samma verkningsgrad oavsett fart. Detta innebar att man
forbrukar samma mangd energi att ga 10 km som att springa 10 kilometer. Tiden det tar
varierar dock mycket vilket innebér att total mangd forbrant fett ar stérre om man gar an om
man springer. Men, gar man far man antagligen ingen férbattrad kondition och ingen héjd
forbranning efter promenaden och ej heller nagon 6kad muskelmassa som kan ge hogre
forbranning i vila. Skall man anamma den lagintensiva traningen sa ar det da viktigt att trana i
fettforbranningszonen. Dessutom skall man helst gora det pa fastande mage. G6r man det pa
morgonen skall man dricka 40-50 cl vatten innan och ta 2 koppar kaffe.

Vi pa Aktivitus ser pa traning i tid och inte i stracka. Darfér rekommenderar vi nastan alltid
att trana kondition (syrepptagningsformaga) som bas i traningen om man har valdigt
begrénsat med tid.

Sa vart tips till personer som vill ga ner i vikt &r att styra upp kosten och se traningen som ett
verktyg till att 6ka kondition (maximal syreupptagningsformaga). Och okad kondition gav
alltsa 6kad fettforbranning pa submaximal niva (en elittranad person kan branna 50/50 fett
och kolhydrater vid 80 % av maxpuls medan en motionar kan branna hdgst 20-30 % fett vid
80 % av maxpuls), 6kad basalomsattning (dvs. 6kad fettférbranning i vila som i exemplet
ovan ar 23,5 tim/dygn) och en battre hélsa!

Dessutom skall man veta att 250 kcal &r hur enkelt som helst att ata. Mycket enklare an att
trana hart i 30 minuter...

Fragestallningen kan daremot vara intressant for personer som vill forflytta sig en stracka pa
snabbast tid med en viss mangd energi fran kolhydrater till forfogande. Dvs. att kora t.ex.
Vatternrundan, Stockholm Marathon, Vasaloppet etc.

Dessutom skall den som har som mal att trana upp uthallighet infor nagot av de Ianga loppen
trana i fettforbranningszonen. Detta for att lara kroppen att arbeta véldigt lange. Da ger
traningen resultat i form av att leder, senor och hud starks. Dessutom lar sig kroppen da
anvanda fett som bransle pa ett effektivare satt samt att lagra upp glykogen effektivare.



Nu séljer vi ut tva stycken begagnade testcyklar.
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Tunturi T4

En Tunturi T8 som gatt ca 300 timmar. Cykeln mater puls, watt, kadens och Nm. Man kan
styra traningen antingen via puls eller motstand/watt. Vill man kora pa 150 puls, da lagger
cykeln pa effekt och finjusterar den tills man har 150 i puls. Eller sa laser man den pa en viss
effekt som da alltid blir den samma oavsett kadens. Eller sa laser man den pa motstand (Nm),
da okar effekt nar man 6kar kadens. Max motstand ar 50 Nm. Cykeln ar elektromagnetiskt
bromsad och néstan ljudlds. Perfekt hemma i lagenheten!

Den ar kompatibel med polar pulsmatare och pa T8:an kan du kan fa en perfekt sittstallning.
Du kan montera egen sadel, styre, styrstam och egna pedaler.

Priset for cykeln ar 7000:- (nypris 22 000:- exkl. tillbehdr) Nu ingar ocksa mjukvara fran
Tunturi sa du kan programmera traningspass innan och styra den via din PC. Du kan ocksa i
displayen pa cykeln programmera pass. Eller kora manuellt. Kabel for koppling mellan PC
och cykeln medfdljer.

Anvéandarhandbok: http://www.tunturi.com/fitness/products/manuals/T8.pdf

Vi séljer &ven ut en Tunturi T4. En ergometercykel med lite mer komfortabel sittstélIning.
Perfekt for den som inte tavlingscyklar och som vill trana effektivt hemma. | 6vrigt ar det
samma cykel som Tunturi T8, forutom att maximal bromskraft & 40 Nm. Mjukvara samt PC-
kabel medfdljer. Egna pedaler kan monteras. Cykeln har endast gatt ca 20 timmar.

Pris 5000:- (nypris 16 000:-)


http://www.tunturi.com/fitness/products/manuals/T8.pdf

