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Intresset fOr att ta efter elitens sétt att trdna metodiskt och efter individuella
program Okar. Det mérks i nya skidanldggningen Skidome.
Dir hjalper langloppsakaren Catharina Ramhult motionérer att finslipa bade
kondition och teknik.
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Langloppsakaren, Catharina Ramhult, Ulricehamns IF, peppar Pia Eskilsson Svensson att ta ut sig maximalt. Efter testet kan Ramhult skraddarsy ett tréiningsprogram som hjélper Eskilsson Svensson

lestet som maxar
traningen i sparet

TRANING
n glasvigg sKkiljer
labbet frin den
fullstora Kkonst-
griasplanen inne
i den nya arenan pa Kvi-
berg i Goteborg. Langs de
vita vidggarna star mo-
tionscyklar och 16pband
uppstillda. I ett hoérn
finns en stakmaskin. Det
ar den borasaren Pia Es-
kilsson Svensson har

kommit for att testa sin
kondition pa.

-Jag hoppas kunna fa
hjidlp med hur jag kan bli
béttre.

Eskilsson Svensson ska
aka Oppet spar for forsta
gangen. Tidigare har hon
akt Tjejvasan.

- Jag vill 4ka de dér nio
milen och fa det gjort.

Och diar kommer skider-

farna Catharina Ramhult
in i bilden. Sedan en tid
jobbar hon p& AKtivitus,
som utfér konditionstes-
ter pA motionédrer. En
marknad som véxer stort.
Senast i raden ir ett speci-
fikt test for skidakande
motionirer som utfors pa
en stakmaskin.

- Jag kan hjidlpa henne
att trana pa ett Klokt sétt
for att orka och gora ett s&

bra lopp som mdijligt, si-
ger Ramhult.

Hon utfdr testerna och
analyserar virdena. Daref-
ter tar hon fram ett pro-
gram med tridningsrad
som dr individanpassat.

- De flesta har inte obe-
gransat med tid for att
trdna, de har jobb och fa-
milj. Darfor ar det viktigt
att fi ut sa mycket som
mdojligt av den tréning

man utfor, att fa bista
mdjliga effekt.

Darfér ser man till den
aktivitet som ska goras. Ar
malet Vasaloppet, si géller
det att trédna for just det.
Men det handlar inte bara
om att hoja konditionen,
papekar Ramhult - som ar
utbildad skidinstruktor.

- Det ar ocksa viktigt att
jobba med tekniken nir
det handlar om skidak-
ning. Det giller att komma
framit med den energi
man lagger netr.

Ramhult skapar ett 16
veckors-program. Darfor
ligger ett test inf6r Vasa-
loppet bra i tid nu - trots
att snon inte har fallit &n. I
programmet ingar varie-
rad traning.

For Eskilsson Svensson

"Jag kan hjalpahenne
att trina pa ett klokt
satt for att orkaoch
goraettsabralopp
sommadjligt.”

CATHARINA RAMHULT
skidcoach och testledare
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att gora ett sa braVasalopp som majligt.

gbr en Ommande hoéft att
detédruteslutet att springa.

-For din del kommer
det bli mer av rullskidor,
styrketrdning och stakma-
skin, sdger Ramhult.

Sjélvsatsarhonnumera pa
langlopp. Som ung elitsat-
sande skidakare fick hon
sjilv testa konditionen.

—-Naér jag gick pa skid-
gymnasiet konditions-
testades vi. Men testerna
var inte lika tillforlitliga
som de vi gor hiridag.

Det ar forst pa senare tid
som hon sjilv har bérjat
anvinda metoden pa sin
egen trining.

-Jag kopte min forsta
pulsklocka fér tva ar se-
dan. Jag har trdnat i 40 ar
utan, men nu drjag mer in-
tresserad av det.

Eskilsson Svensson kli-
ver upp pa stakmaskinen
for att virma upp. Ram-
hult sticker henne i fing-
ret for att méita mjolksyre-
nivan i blodet. Strax ir
triningen igdng. Motstan-
det 6kar var fjirde minut.
Pulsen miits i férhallande
till motstand och intensi-
tet och Ramhult tar nya
blodprover med jimna
mellanrum. EsKilsson
Svensson drar och drar i
maskinens handtag, och
far skatta hur tungt det ar
pa en skala frin extremt
latt till maximalt an-
stringande.

Nar Ramhult ar no6jd far
Eskilsson Svensson vila.
Men bara en stund. Fér nu
ar det dags for ndsta om-
gang. Syreupptagnings-

© FRAGAEXPERTEN

Marcus Wadell, trénare pa skidgymnasiet i
Ulricehamn och skidinstruktor.

Har motionéren nytta av ett konditons-
test?

"Jag skulle séga att det viktiga ar att man
tranar. Motionaren kan ha en viss nytta av att
gora ett laktattest for att fa veta sina pulszoner. D4 far man
veta om man tranar tillrackligt hart eller att man inte heller
tranar for hart pa de lugna passen. Men det krévs ocksa
ganska mycket forstaelse och kunskap i traningsléra for att
veta hur man ska trna sen.

Har man tréning som intresse och tycker det ar vart att
lagga pengar pa det kan det sjalvklart vara roligt att gora de
har grejerna, men jag tror inte att det har ndgon storre
inverkan pa sjélva traningen eller att det ger ndgon direkt
fordel.

Manga vill trana och ha samma utrustning som de allra
basta, men det &r inte genomfdrbart som motionar med ett
heltidsjobb. Man har inte den tiden helt enkelt. Det viktiga
ar att man varierar sin tréning och om man till exemempel
tranar tre gdnger i veckan kor ett langt och lugnt pass, ett
hart och ett med intervaller.

Om man vill méta sin kondition och fa svar pad om man
tranar ratt sd kan man gora det enkelt sjalv, helt gratis. Det
ar bara att springa en och samma runda med jamna mel-
lanrum sa fort man kan. Springer man snabbare sa vet
man att man tranar ratt, springer man lAngsammare sé gor
man fel. Och haller man alltid samma fart sa kanske man
kan forandra nagot i sin traning for att utvecklas. Se bara till
att forutsattningarna ser likadana ut vid testtillfallena.”

Genom ett sticki fingret méter Catharina Ramhult mjolksy-
renivaniblodet. Flera prover tas efter hand som motstandet
okasimaskinen.

formégan ska méitas och
hon far pa sigen mask 6ver
ansiktet. Den hir gangen
stegras belastningen for-
tare, tills det inte finns

© LABBTESTET

@ Konditionstest av steg-
ringstyp gors pa Skierg
stakergometer, [6pband

nagra Kkrafter kvar. eller cykel beroende pa
Efter en stunds vila ar vad personen satsar

hon redo for resultatet av mot.

testet. Och for ett skrad- @ Tetstet mater puls, frek-

darsytt program. vens, laktat (mjolksyra),
- Det ser bra ut, men kan watt (motstand) och

bli bittre utan en allt for RPE (skattningsskala

stor insats, siger Ramhult. for upplevd fysisk

anstrangning).
@ Laktat méts for att

bestdmma grenspecifik
. TEXT uthallighet.
{(a* li_;;jg%‘g‘gg @ Pulsvéarden visar hur
- 038-70007 88 tréiningszonen ser ut
A och vilken kapacitet
: personen har.
£ ) Forlo @ VO2max-test som

ANDERS ROBERTSSON
anders.robertsson@bt.se
033-70007 32

mater maximala syre-
upptagningsférmaga.

KRONIKA

Li Edgvist: Endast
ett fatal surfarpa
motionsvagen

LIEDQVIST
liedqvist@bt.se

Att elitidrottare gor konditionstester dr inget nytt.
Tekniken har anvints linge, dr vetenskapligt grun-
dad - och gor skillnad. Att testerna ddremot an-
vinds i allt storre utstrickning av motionirer har vi
nog bara sett borjan av.

otiondrer vill helt enkelt ta efter eliten.
Det som funkar for eliten borde vél funka
for den vanlige motionéren. Eller?

Ett konditionstest visar svart pa vitt den
fysiska stausen. Om man sen anpassar sin trining ef-
ter den - och foljer ett tillh6rande program sa kom-
mer det att ga fortare till Mora. Om det nu &r Vasalop-
pet vi snackar.

FoOr 20 ar sedan var det
ingenistartled fem som
tyckte sig ha mycket ge-
mensamt med eliten.
Idagser det annorlunda
ut. Enligt Vasaloppets
egna enkiter med de som
genomfort loppet anser
sig akare till och med just
femte ledet vara elitmo-
tionérer.

De har dyrare utrust-
ning, de har bade trinat
och satsat mer dn tidiga-
re pa sin hédlsa och motion. Manga har inte bara gatt
teknikkurs utan ocksa genomfort konditionstest.
Kort sagt, de har bittre grejer och bredare kunskap -
motionéren har blivit mer viltrdnad. Det ks ddrmed
fortare och férre fran de hir leden bryter loppet
lings den nio mil l1Anga vigen.

, B=iiBl
Fler ochfler anser sigvara
elitmotionérer FOTOTT/ARKIV

Vemérdadenne elitmotiondr? Han &r, for det &r &nsa
linge fler min 4n kvinnor, hogskoleutbildad och tja-
nar mer dn medelinkomsttagaren. Och hir bérjar det
bli ensidigt. Och laskigt.

For pa den breda motionsvag som ofta omtalas
som nagot positivt surfar endast en begransad
mingd motionérer. De som redan trinar gor det mer
an tidigare, men den som inte har ekonomiska
muskler att 6ppna planboken exkluderas - och
i simsta fall trinar hon eller han inte 6verhuvudta-
get. Och med ett vixande elitfokus blir kKlyftan &nnu
storre. Den som inte har méjlighet att satsa pa klock-
or, datorer, rérelsearmband, appar, teknikkurser el-
ler tester i labb passar inte in. Utan senaste skidorna
och den tunnaste av tunna racingdrékter dr loppet
redan kort.

Den nya tekniken med manicker som méter och
dokumenterar kan givetvis ocksa hjilpa flera pa tra-
ven att komma igdng. Den kan motivera och sporra -
men bara den som har tillgdng till den. Enligt RF
(Riksidrottférbundet) motionerar endast sju procent
av Sveriges befolkning regelbundet och tillrdckligt.
Ovriga 93 procenten gor det inte. Snarare har den
gruppen blivit &n mer inaktiv. Och det hér ir ett stort
problem for det som kallas folkhélsan.

Motion behéver varken kosta sirskilt mycket eller
handla om status. Dér har idrottsforeningar en stor
utmaning framfor sig och en funktion att fylla. De har
kunskap och kompetens och borde kunna finga upp
fler dn elit och unga talanger. De kan hjilpa till att
skriddarsy trdningsuppldgg for den som behdver.
Motivera och vicka intresse for motion pa bred front.
For en hyfsat billig peng.

Oavsett vilka resurser man har som motionér ir
det dr inte i labbet det gilller. Det 4r inte dér det ska
presteras. Det dr inte grafen fran ett test som place-
rar den aktiva per automatik i en resultatlista. Det ir
tack och lov fortfarande ute i verkligheten.



