TRANING

TESTAD FOR
MAXIMALT RESULTAT

Fatmax, maximal syreupptagningsformaga, troskeltraning, maxpuls, aerob-
och anaerob kapacitet, VO2-max - vi har alla hort uttrycken, men vad
innebar 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.

tt anviinda vetenskapliga rén
och kunskaper for att trina
bittre och effektivare har vi
nog alla gjort, men oftast utan
att tinka pa det. Du har siikert list att
langa intervaller, backryck, spurter och sa
vidare ska gora under med din kropp, men
idag kan du gi ett steg lingre. Genom att
testa dig hos ett professionellt testcenter
kan du fa reda pa hur du verkligen anpas-
sar din trining till dina egna forutsitt-
ningar och lir dig hur du optimerar
varje enskilt triningspass for att maximalt
utnyttja din tid och bli biittre pa just det
du eftersoker, oavsett om det handlar om
att kapa minuter pa milen eller gé ner ett
par kilo i vikt. Jag akte till Goteborg och
testcentret Aktivitus for att genomfora
nigra olika tester och & svar pd hur jag
bor triina for att bli biittre.

INGET FOR STICKRADDA

Redan fran borjan kan jag avsloja att det
hiir inte dr niigot som du ska ge dig pa
ifall du tycker att stick i fingret &ir bland
det virsta du kan tinka dig, da du ett
flertal ginger under dagen maste limna
ifran dig nigon droppe blod for vidare
analys. Mitt test borjar med att Mat-

tias, som ir testledare under dagen, tar
nagra blodprover for att sikerstilla mina
utgdngsnivier. Dessutom gors analyser
av mitt blod i screeningsyfte for att bland
annat kontrollera blodvirde (Hb-virde),
och forekomster av blodfetter och nyt-
tigt och daligt kolesterol. Dessa viirden
hjilper mig egentligen inte med min tri-
ning, men ir enkla att ta och skulle nigot
viirde sticka ut sd kan det vara limpligt
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Diagrammet som man far ut efter ramptesten avsléjar hur
min mjolksyraniva (kurvan langst ner) stiger orovackande
snabbt nar belastningen 6kar. Nagot att trana pa i vinter.

att kontakta en Likare for att kontrollera
vad som ir fel. Virden som ligger utanfor
normaliteten kan péverka prestationsfor-
mégan ganska kraftigt.

DAGS ATT BORJA TESTA

Innan sjilva testande borjar far man
beriitta lite om sin triningsbakgrund och
sina resultat. Har du in princip inte trinat
alls innan fir man starta med ett s kallat
gingtest. Gangtesten innebiir att man far
gf pé ett Iopband i ganska rask promenad-
fart. Var tredje minut dkar lutningen pa
bandet och diirmed belastningen. “Detta
ir framfor allt ett test som vi gor pa de
som ir relativt déligt trinade, och for
ménga av dem kan raska promenader vara
den biista triiningen”, beriittar Mattias

och fortsitter: “Testen faststiller fett-
forbrinningspulsen pé folk som normalt

inte konditionstrinar men vill bérja med
det. Eller for de som vill optimera sina

powerwalk-rundor i fettférbriinningssyfte”.

For min egen del klarade jag testen och
den avslutande promenaden i 14 procents
lutning utan att laktatniverna skade och
dirmed fick jag istillet ga vidare till niista
test som utfors antingen pa l1pband eller
testeykel beroende pa vilken idrott du
utdvar mest eller vill {3 triiningstips infor.
Jag gjorde mitt test pa testcykeln.

RAMPTEST PA CYKELN

Utifran det jag beriittat om min tréining in-
for testen viiljer Mattias en motstandsniva
som motsvarar 80 watt som utgingslige.
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Under testen fortsitter sedan motstindet
att oka med 20-40 watt var tredje minut.
Om man viiljer att genomféra testen pa
lspband ér principen densamma men da
okar istillet hastigheten var tredje eller
fjairde minut. Med utgéingspunkt fran vad
du beriittat for testledaren om din férmaga
anpassas utgdngsmotstandet och steg-
ringen under testen sé att den varar i cirka
15-20 minuter.

Mot slutat av respektive motstandsniva
far jag uppskatta anstingningen enligt
Borgskalan, min puls registreras och ett
litet blodprov avsljar mina mjélksyra-
nivder. Efterhand som belastningen 6kar,
okar ocksd min puls, och redan efter ett
par hojningar av belastningen ser vi ocksa
hur mina mjslksyranivier borjar cka. "Det
optimala”, beriitta Mattias, “dr att mjolk-
syranivierna ligger pa en relativt stabil
nivd under de forsta stegen for att sedan
stiga snabbt mot slutet av testen.” D4 har
man en vildigt distinkt s& kallad mjolksyra-
troskel, det vill siiga den niva nir man
bérjar bygga pé sig sd mycket mjolksyra
att det blir ett problem. "Mjolksyra bildas
hela tiden i musklerna niir vi anviinder
dem”, beriittar Mattias, “men kroppen tar
hela tiden hand om den. Men det ir niir
produktionen av mjolksyra blir storre én
vad kroppen kan transportera bort som
vi upplever att det borja briinna i musk-
lerna.” Det iir vad vi brukar kalla for vér
anaeroba troskel eller mjolksyratroskeln.
Under denna nivé kan vi hélla p& och arbe-
ta ganska linge, oftast upp emot en timme,
men sd fort griinsen passeras upplever vi
smirta och utmattning i musklerna redan
efter niigra minuter. S& snart mjolksyra-
nivierna borjar stiga lite snabbare avslutas
testen, de riktigt tuffa testerna kvarstar.

DAGS ATT. BORJA
SMAKA PA SYRAN

Niista test jag skall gora iir att méita
syreupptagningsformagan — det som ocksé
kallas for VO2-max. Jag far dter sitta upp
pé testeykeln och andas genom en mask
som sluter titt runt niisa och mun. All

luft jag nu andas in och ut miits, bade

till méingd och till syreinnehall. Sedan
startar testen strax under den niva dir den
forra slutade. Det blir alltsd omgaende
ganska jobbigt. Aterigen okas motstindet
efterhand som testen fortloper och min
puls och andning blir allt hiftigare. Till
slut kiinns det som att bide mina lungor
och lar vill spriingas och jag kiimpar pa

ytterligare nigra sekunder innan Mattias
tycker att han plagat mig tillriickligt och
avslutar testet. Maskinen som ir kopplad
till masken har nu riiknat ut hur mycket
luft jag har andats in och ut, och framfor
allt har den analyserat hur mycket syre
som jag har forbrukat.

BARA SPURTEN KVAR

Det sista testet for dagen ir ett s kallat
Wingate-test, och de viirsta éir sparat till
sist. Wingatetesten ér till for att ta reda
pé min maximala effekt och min anaeroba
kapacitet. Testen iir enkel och tar bara 30
sekunder, men de ir troligen de lingsta
30 sekunderna jag har upplevt i mitt

liv. Testen borjar med att jag far trampa
upp kadensen till mitt max, som ir cirka
180 rpm. Nir jag natt den nivén liggs

ett motstand pé och direfter giller det
bara att hélla si hog kadens som méjligt
under 30 sekunder. Jag vevar pa for allt
vad jag kan och tycker att det gar riitt bra,
och mjolksyran borjar komma, innan jag
sneglar pd klockan och inser att det inte
gfitt mer én atta sekunder! De f6ljande 22
sekunderna blir en kamp mellan psyket
och mjolksyran. En kamp diir den senare
blir allt starkare och den forra allt vekare.
Men jag héller ut mina 30 sekunder och
faller till slut ner hiingande 6ver styret, vl
medveten om att dagens dvningar ir slut.

ANALYS AV RESULTATET

Medan jag tar en viilbehovlig dusch, ana-
lyserar och sammanstiller Mattias mina
testresultat, och direfter slar vi oss ner vid
skrivbordet och Mattias berittar vad han
fatt fram. Eftersom jag tivlat som lopare i
over 20 ar och borjat cykla forst pd senare
ar sd iir det inte direkt forvanande att
Mattias kommer fram till att min syreupp-
tagningsforméga (som inte ér grenspecifik)
vida overstiger mina maxresultat pa
testeykeln. Jag har alltsa stor forbittrings-
potential pd cykeln. Om jag vill satsa mer
pé triathlon i framtiden rekommenderar
Mattias att jag endast ska underhéllstrina
min 16pning och ligga betydligt mer fokus
pé harda och lénga intervaller pa cykeln.
Testerna visar nistan alltid att det finns en
avgorande faktor som just nu begriinsar
din prestation. Ibland, som i mitt fall, dr
det ganska enkelt att se vad som ir proble-
met, men i andra fall kan man behova gé
dnnu djupare in for att se orsaken. Det kan
kanske handla om 16p- eller trampteknik,

Traning

\ \adl

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

vilken steg- eller trampfrekvens som &r
optimal for dig och si vidare. Oavsett
vilket kan testerna hjilpa dig att hitta vad
du bor triina mer pa.

TRANINGSZONER

Utover att faktiskt fa svart pa vitt vad som
ir dina starka och svaga sidor, far du ocksa
ut dina triningszoner. Triningszoner édr
detsamma som de pulsintervall du ska triina
inom for att fa just den effekt av triiningen
som du vill komma at. Ménga triiningspro-
gram som du hittar i tidningar eller pa niitet
hinvisar till dessa zoner. Men om du inte
har testat fram exakt var din anaeroba tros-
kel ligger har du inte alls lika mycket nytta
av dessa program, och det ir ytterst indi-
viduellt hur nira din maximala puls denna
troskel ligger och dirfor fungerar det inte
fullt ut att bara g pd rekommendationen
att ligga pa till exempel 85 eller 90 procent
av din maxpuls. For dig som inte triinar for
att prestera utan istiillet vill forma till krop-
pen och gora dig av med kiirlekshandtagen
s& fir man ocksé reda pé sitt fatmax. Det

ir den puls dir anstriingningen gor att du
forbrukar maximalt med fett per minut, och
alltsd ér den niva som du ska ligga pé for att
¢f ner sd mycket i vikt som mojligt. o 4

SVENSKACYCLINGPLUS | 45



TRANING

Inget Iamnas at slumpen
och det mesta loggas.

RESULTATET OCH HUR
MAN FORBATTRAR DET

Aktivitus undersokningar gav oss en mangd olika varden, men vad innebar
de for min cykling, och framfor allt - hur forbattrar jag dem?

nder det forsta si kallade
ramptestet pa cykeln, dir

U

av de magiska talen som péverkar min

motstindet okade var tredje
minut fr jag reda pa de flesta

prestation. Maxpu]s, Fatmax, Fatmax zon
samt min aeroba kapacitet.

FATMAX

Den frsta nivan som jag nadde var mitt
Fatmax. Det ir inte ett specifikt pulstal
utan snarare ett pulsspann, nigot som
ibland ocks4 kallas for fatmax zon. “Det
ir vid den hiir anstringningsnivan som du
forbrinner maximalt med fett per trinad
minut eller timme”, berittar Mattias.

Kroppen anviinder sig av tvé olika
energikillor nir vi ror oss, kolhydrater
och fett. Kolhydrater ir den energikilla
som kroppen féredrar under hogintensiva
aktiviteter, men problemet ér att vi har
ett ganska begriinsat lager med kol-
hydrater i kroppen. Den andra energi-
killan, fett, har vi desto mer av, och det
ir den energikilla som kroppen foredrar
vid lagintensiva aktiviteter. Aven en
extremt smal person har betydligt stérre
energidepder lagrade i fett in vad man
kan ha i kolhydrater. Inom alla grenar
diir uthallighet ér en avgérande faktor ér
det en fordel att kunna anviinda mer fett
in kolhydrater vid en given intensitet,
eftersom det sparar kolhydrater i musk-

lerna i form av glykogen. Det éir den som
har mest glykogen kvar i musklerna niir
det ir dags for den avgorande anaeroba
anstringningen pé spurten eller en tung
backe som oftast liimnar konkurrenterna
bakom sig och vinner tivlingarna. Minga
génger kanske du inte ens behover spurta
om du har ett hogt fatmax eftersom du
redan hiingt av konkurrenterna utmed
banan.

Forbattra det
Det giller alltsa att ha sitt fatmax pé en

s& hog intensitet som majligt om du vill
prestera bra. Du hojer ditt fatmax genom
att kora linga pass i din fatmax zon. Detta
ir den triining som du med fordel kor
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nu pa host och vintern eftersom det dels
tar ganska ling tid att forbittra, men
framfor allt behover du uthélligheten
och férmégan att spara kolhydrater nér
det borjar bli dags att slipa formen till
véren och sommaren, med hérdare pass
och mer intervaller. Men det ir inte
bara langa distanspass som forbiittrar
din fatmax. Mattias beriittar att Akti-
vitus egna erfarenheter har visat att
individanpassade langa intervaller pa
8-30 minuter runt mjélksyratroskeln har
forbiittrande effekt pa fatmax nivan. Pa
vissa personer har dven korta anaeroba
intervaller mellan 20-60 sekunder gett
samma effekt, och det ér hir regelbundna
tester och ett testcenters kunskap och
erfarenhet verkligen kan utnyttjas for att
med fingertoppskiinsla kunna analysera
och utforma ett triningsprogram som ir
optimalt for dig.

MAXPULS

Ett tal som ir ganska enkelt att avlisa ef-
ter testerna dr min maxpuls. Si linge jag
inte ger vika for smirtan frin mjolksyran
s stiger min puls efterhand som testen
varar och belastningen stiger. Det hogsta
pulsviirdet som registreras under testen
ir helt enkelt min maximala puls. Men
detta #r inte riktigt hela sanningen. Man
kan prata om den fysiologiska maxpulsen,
vilket #ir den maximala frekvens som

ditt hjdrta klarar att sla med, och vi kan
prata om den grenspecifika maxpulsen,
vilken oftast ér nigra slag ligre och den
maximala puls som du kan uppné inom en
specifik gren. De flesta har till exempel
olika maxpuls néir man cyklar, springer el-
ler simmar. Oftast beror detta p& hur bra
teknik du har i den specifika grenen.

Forbdttra den
Din fysiologiska maxpuls dr genetisk och
kan inte paverkas av triining. Diremot

Traning

Under testens gang far jag med jamna mellanrum ldmna ifran mig lite blod som analyseras med
en laktatmatare (den bla dosan) och resultatet tillsammans med min puls och upplevda
anstrangning noteras.

péverkar dldern din maxpuls, och man
brukar rikna med att den sjunker i
genomsnitt 1 slag/r, men det dr en
grov generalisering. Den grenspecifika
maxpulsen kan du diremot péverka en
del genom att forbittra din teknik i den
aktuella grenen s att du faktiskt kan ta
ut dig mer. Naturligtvis kan du aldrig fa
en hogre grenspecifik maxpuls én din
fysiologiska maxpuls.

VO MAX

Skillnaden mellan aerob och anaerob
nivd handlar om hur mycket syre kroppen
klarar att leverera till musklerna. Sé linge
tillriickligt mycket syre finns tillgiingligt
arbetar musklerna aerobt, och mycket
lite mj6lksyra bildas i musklerna. Men
niir intensiteten och anstringningen i
musklerna blir sa stor att det tillgiingliga
syret inte lingre ricker bérjar musklerna
forbrinna glykogenet utan syretillgéng,
och en restprodukt av detta blir mjslk-
syra. I smé mingder klarar blodet
transportera bort mjélksyran, men nir
det borjar bildas f6r mycket stannar den i
musklerna och vi kiinner av den viilkiinda

brinnande kiinslan i musklerna. Det dr
nu vi har gitt dver frin aerob till anaerob
niv. Anaerob betyder fritt éversatt “utan
syre”.

VOg max ir ett métt pd hur mycket
syre din kropp maximalt kan ta upp. Man
miiter det genom att jimfora mingden
syre i in- och utandningsluften nir du an-
striinger dig maximalt. Ju htgre maximal
syreupptagningsformaga (VOg max) ju
storre kapacitet har du. VOg max ér for
de flesta inte grenspecifikt utan handlar
om vilken férmaga din kropp har. Du kan
alltsa triina upp din VOg max genom att
simma, springa eller cykla, och kan sedan
utnyttja den i alla uthéllighetsgrenar.
“Detta ir inte helt sant”, kommenterar
Mattias. "Hos Aktivitus mirker man ofta
att folk som #r vana cyklister, men inte
sé vana lopare, héller 70-80% av VOg
max pd 90% av maxpuls pd cykeln men
bara 70% av VOg max p& samma puls niir
de springer. Och de kan omojligtvis na
samma hoga VOg max-tal pa 16pning som
pé cykel trots att de ofta har mycket ho-
gre puls niir de springer.” VOg max miits
i milliliter syre per kilo kroppsvikt och
N

minut. En genomsnittlig man ligger
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runt 40 ml/kg/min medan genomsnittet
for kvinnor ligger cirka 5 ml/kg/min ligre.
Elitidrottare inom konditionsidrott kan
ligga 6ver 80 ml/kg/min f6r min medan
kvinnor sillan toppar 6ver 70 ml/kg/min.

Forbattra den
Det biista siittet att hoja ditt VOg max ér

hogintensiv intervalltrining. Det innebér
relativt korta intervaller med en intensitet
over din mjolksyratroskel, eller precis pa
din mjolksyratroskel. Erfarna cyklister
kan till exempel kora 5 stycken 3 minu-
tersintervaller pd max, med 5 minuters
lugn cykling mellan varje. For den lite
mer oerfarne kan det vara lagom att
bérja med 1,5 eller 2 minuter de forsta
géngerna, det viktiga #r att du orkar hélla
i hela intervallen.

MAXIMAL EFFEKT OCH
ANAEROB UTHALLIGHET

Wingate-testen, som bara varade i 30
sekunder men kiindes som en evighet,
anviinds for att ta reda pd min maximala
effekt per kilo samt min anaeroba uthél-
lighet. Den maximala effekten kan miitas
i rena watt, och ligger for en viltréinad
cykelmotionir oftast runt 1000 watt. Men
det verkligen intressanta och som avgor
om du kan limna kompisarna bakom dig
i en spurt eller backe #r din maximala ef-
fekt per kilo. Du skall ju trots allt forflytta
din kropp ocksa.

Testen miiter ocksé den anaeroba
uthalligheten, alltsd hur lingre du klarar
att halla en hdg niva och hur motsténds-

kraftig du &r mot mjélksyran. Hir skiljer

det sig ganska mycket at mellan olika
testpersoner och man ser tva kategorier
av cyklister. Antingen de som klarar
generera en enormt hog effekt under
kort tid, men vildigt snabbt tappar effekt
ner till mer normala nivéer. Den andra
kategorin #r langspurtare som kanske inte
kan generera s hog maximal effekt de
forsta sekunderna men i gengild orkar
halla i betydligt lingre och dirmed far en
betydligt flackare kurva.

Forbattra den
Det biista siittet att forbittra din anaeroba

kapacitet ir att kora backintervaller som

FOTO: NIKLAS KALLSTROM

liknar Wingate-testen. Viirm upp under 10
minuter och ligg in ett par korta 5-sekun-
ders ryck innan du placerar dig cirka 30-50
meter frin foten till en kort men brant
backe. Ligg i en tung viixel och cykla sakta
framét. Nu reser du dig upp och kor allt
vad du kan och férsok nd maximal kadens
pa den viixeln innan du nér fram till backen.
Nir du nér fram till backen iir det bara att
ge allt och verkligen inte ge dig innan 30
sekunder har gatt. D4 siitter du dig ner
och ldgger i en litt viixel och trampar lugnt
under dterhimtningen som bor vara 4-5
minuter innan du ger dig pé nista intervall.
Fem repetitioner brukar vara ritt lagom

— klarar du tio eller fler, sa kor du inte
tillrickligt hart. Ténk dock pé att detta &r
extremt slitsamma intervaller och bor inte
gora oftare en max en géng per vecka och
bara om du kiinner dig fullt frisk.

For att verkligen forbittra din kapacitet
kriivs att du triinar optimalt for just dig.
Det finns ménga aspekter att ta hiinsyn
till nér man pratar om optimal triining.
Dina mal #r kanske det viktigaste, men
din triiningsbakgrund, prestationsnivé
idag, tid for triining och dterhimtning
samt dina fysiologiska forutsiittningar fir
alla viktiga faktorer att ta hiinsyn till nir
du gor din planering. Efter en genomférd
test hos Aktivitus erbjuds man att képa
ett individanpassat triiningsprogram
som striicker sig dver 16 veckor och som
verkligen tar hiinsyn till alla de faktorer
som nimns ovan. Med det i din hand har
du alla forutsiittningar att niista sisong
kommer bli din absolut bista. EITH
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