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PUSHING
THE LIMITS

NYCKELN TILL VAR UTHALLIGHET FINNS I SYRE-
UPPTAGNINGSFORMAGAN. MEN VARFOR AR DEN SA
VIKTIG? OCH HUR KAN MAN FORBATTRA DEN? VI
PUSHAR VARA GRANSER PA TESTKLINIKEN AKTIVITUS.

AV JONATAN LEMAN [ILLUSTRATION CHRISTINA DREIENSTAM

TT MANNISKOLIV BESTAR AV ungefir tre miljarder

hjértslag. Sedan stannar det lika plotsligt som det

startade och kroppens blodpump slutar att férse oss

med syre. VAr tid ir alltsd utmitt av en dovt dunkande
rorelse. Men volymen gar att paverka. Trining gor hjirtat starkare
och mer syrerikt blod kan pumpas ut i varje slag. Det dr sjdlva
grunden for var uthallighet.

Man brukar siga att syreupptaget dr den stora begrinsande
faktorn inom konditionsidrott. En person som &r viltrinad kan
pumpa runt 30 liter blod per minut, vilket ir tio liter mer dn en
relativt otrdnad. Men inte nog med det. Nir vi anstringer kroppen
blir blodkirlen som tar upp syret fler och musklernas mitokond-
rier, de som omvandlar fett och kolhydrater till energi, mer
effektiva. Syreupptagning ir kort sagt en mosaik av processer.

Pa testkliniken Aktivitus ir man expert pa att miita allt som har
med trining att gora. Dess lokaler i Solna ser ut som ett vanligt
gym, fast med datorer kopplade till motionscyklar och l6pband.
Kliniken grundades 2004 av paret Mattias Lundqvist och Sara
Danielsson, bada fore detta elitcyklister. Idén foddes vid ett bestk
pé ett konditionslabb i Tyskland, dir man insag att det fanns
rejila glapp i kunskapen om effektiv trining i Sverige.

- For tio ar sedan var det bara eliten som testade sig. [ dag
jobbar vi minst lika mycket med motionédrer och foretag. Vara
kliniker dr konstant fullbelagda och vi har gjort dver 15 000 tester.
Det hinger ihop med att kraven pa prestation dkar samtidigt som
folk har allt mindre tid. Da mdste man tréna rétt fér att na
resultat, siger Mattias som sjdlv lyckades skira ner sin tranings-

maéngd 75 procent och énda bli bittre genom att mita varje pass.

JAG AR HAR FOR att gbra tvi tester av min syreupptagnings-
formdga. Det forsta handlar om att mita halten mjolksyra, eller
laktat som det heter, i blodet vid stigande belastning. Till slut
hittar man sin triskel mellan den aeroba och anaeroba fasen, dir
kroppens energikilla byts frin fett till kolhydrater. Skillnaden
mellan elit och motiondrer ir att eliten orkar ligga lingre i den
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aeroba fasen med fett som brinsle. For det dr nir laktatet sticker i
vag, och tréskeln passeras, som trittheten kickar in.

Det andra testet kallas VO2max. Da utgar man frin sitt
troskelvirde och skruvar sedan upp lutningen pa lopbandet eller
motstindet pa cykeln tills benen viker sig. Dir, strax innan det
svartnar fér ogonen, déljer sig vart maximala syreupptag. Det
anges i antal milliliter syre per kroppskilo och minut. Elitidrottare
brukar ligga runt 60-75 for damer och 65-85 for herrar. Roddare
och skiddkare ir kinda for sina hoga virden. Gunde Svan hade
som bist 91. Men allra hogst ryktas den norske cyklisten Oskar
Svendsen ha natt med 97,5 ml/kg/min.

- Mycket hogre dr svirt att na rent biologiskt. Det finns statistik
pé att om man maxar alla virden skulle det teoretiskt gi att na
115 ml, men ingen har varit nira. Runt 35 ml bor alla klara, annars
ar din hélsa i riskzonen. Och det gar att héja syreupptaget ganska
snabbt om man ér otrinad. En 6kning pa 30-40 procent per dr ir
absolut inte omdjlig, siger David Hedlund, fore detta
elitlingdskidédkare frin Pited och min testledare for dagen.

Men vir uthallighet styrs inte bara av hur mycket syre vi kan ta
upp. Nistan lika viktigt dr begreppet nyttjandegrad. Charlotte
Kalla dr ett bra exempel, hon har ett maxupptag pa cirka 74 ml
- forvisso hogt, men det finns konkurrenter som har hogre.
Diremot anvinder hon en stirre andel av detta syre dn de allra
flesta. Och kan man nyttja 80 procent av syret under en timmes
tavling blir resultatet flera minuter snabbare in for den som
nyttjar 75. Nyttjandet tar dock midnga dr att triina upp och ir det
man tappar forst nir man slutar trina.

En tredje avgirande faktor handlar om tekniken. Ndarmare
bestdmt hur energisnéla vi dr i vira rorelser. Ju mer du fladdrar
och wobblar med stavar, ben eller cykel, desto mer syre kriver
kroppen. Detta anses vara en nyckKel till det afrikanska lépar-
undret - afrikanska l6pare har helt enkelt bittre l16pekonomi édn
sina europeiska rivaler.

- Ja, de har ofta ligre syreupptag men kompenserar det med
extremt energisndl teknik. Darfor kan de klara sig pa nagra
deciliter syre niar andra behdver liter. Av nidgon anledning kan
minniskan inte vara lika bra pi bide syreupptag, nyttjande och
teknik. Vi ir inte skapta sd, vi kan bara vara optimala pi tvi av
dem. Men om vi hade natt max pi alla tre si skulle man kunna
springa milen under 20. Det ir ju lite lockande, ler David

Hedlund “Diir, strax innan

VI DRAR I GANG MED TESTERNA. Med pulsband 6ver brostet ¥ i ¥ ) V B
accelererar jag fran 8 till 15 km/h pa lopbandet. Var fjirde minut del S‘Z’(lrl 72@ 7: /b r

hdjer David farten ett sndpp och tar ett blodprov i ringfingret for

att mita laktatet. Sakta borjar den dir stickande kiinslan frin (.).gonelz, d 6 ZJ. er SZ. go

mjolksyran sprida sig. Till slut har si mycket av blodet samlat sig i & 2

benen att David méste ta tre blodprov for att fi ut en droppe. ; l / Z

Efter 28 minuter ir mitt laktat uppe i 6 millimol per liter och U(lr 7naxl ) 71& a

testet dr dver. _ _ _ .2
Sedan vintar det jag bivat for: VO2max. Det dr ett krdvande Syreupp tag ®

test och dven eliten gir det sdllan mer in tva gidnger per ar, fore ¢

och efter tavlingssidsongen, for att fi ett kvitto pd var de stir.

David sitter 16pbandet p4 12,5 km/h och stegrar direfter

lutningen med 1 procent per minut. Jag springer med en




syrgasmask som via en slang och en analysator méter hur mycket
syre min kropp kan ta upp. Detl hir var vil inte si farligt, tinker
jag medan David skriker som genom en dimma: "Bra test pa ging!
Attackera backen! Virdena stiger!”

Men efter sju-atta minuter hor jag mig stona hogt i masken.
Synen blir suddigare. Benen kinns som stockar. Jag kastar en
snabb blick pa displayen som visar 9:20 minuter och en lutning
pa 9 procent. Tio sekunder till hinner jag tdnka, nir David
plotsligt trycker pa stopp. Utan att mérka det har jag trampat allt
ldngre bak pa bandet och var néra att flyga i viggen.

- Du ér bra pa att plaga dig sjilv, berdommer David nir vi gar
igenom diagrammen efterat. Ditt maximala syreupptag ar 59,6 ml/
kg/min, det 4r fina viirden for en motionér. Utifran testerna kan vi
konstatera att du bér trina intervaller i troskeln runt 170 i puls. P4
s sitt forskjuter du successivt triskeln uppét, forklarar han.

Hjirtat gor ingen skillnad pa vad vi trinar. Men for att forbittra
syreupptagningsformigan méste vi alltsa dverbelasta oss. Det dr
forst nir vi stressar kroppen som den lir sig att hdja sig ett snidpp

vid niista pass. Samtidigt kan vi inte forligga all trining i troskeln,
vi maste variera med ldgintensiv trining, dir vi gnar mycket tid
utan att det sliter pa kroppen. Och en annan viktig férdel med ett
hogt syreupptag ir att man aterhimtar sig fortare.

- Du maste trina lugnt for att trina hart. Ser man pa eliten sa
dr endast 10 procent av deras trining hogintensiv. Men tricket ir
att rora sig mellan alla zoner - lig, mellan, hog. Om man alltid
joggar samma runda i samma tempo blir det bara mellanmjolk,
sdger David Hedlund.

SLUTLIGEN FINNS DET en joker i leken. En parameter inom
konditionsidrott som dnnu inte riktigt gir att forklara: hjarnan.
Det ir den som ska siga #t oss att stanna nir hela kroppen kippar
efter syre, den ska vara vir krockkudde mot skador. Men for vissa
verkar det inte fungera si. Det ricker att titta pd Petter Northug.
Hur han kan hinga som en pase pi stavarna, tekniken ir
bortblist, brinslet dr slut - Anda lyckas han hitta en vixel till och
vinna spurten.

Kanske ér det gener, kanske viljestyrka. Men vildigt ofta dr just
psyket skillnaden mellan guld och silver i virldstoppen. Mattias
Lundgqyvist, grundare och deligare i Aktivitus, tycker att det borde
forskas mer pd hjirnans roll inom uthéillighet och syreupptagning.

- Vildigt fi kor sa linge som de borde kunna pa ett VO2-

maxtest. Varfor ir det si? Hur kan vi hjidlpa folk att pusha fram
den griansen? Jag tror man madste trina hjarnan till att viga ta i.
Ju mer vi lir oss om detta, desto bittre blir vi pd att skriddarsy
triningen efter individen. For framtiden handlar inte om att trina
mer, utan om att trina mer effektivt. Il

» Trana pa tréskeln. Har du tranat | manga ar maste du ta i rejdit
for att oka syreupptaget. Bast effekt far du éver tréskelpulsen,
men ar du ovan far du effekt Gven pa lagre intensitet.

« Variera passen. Hjartat marker ingen skillnad pa vilken idrott
du tranar, men musklerna gor det. Genom att variera dina pass
minskar du skaderisken och orkar tréna hardare.

= Glém inte vilan. Syreupptaget héjs nar hjarta och muskler
stressas och vilas. Som beloning far vi en férbattring nasta
gang. Vilan ar alltsa avgdrande for battre uthallighet.

Troskelpuls: Hogsta méjliga puls du kan halla utan att dra pa
dig mjolksyra som oméjliggér fortsatt arbete.

Aerob tréning: Lagre intensitet som passar for ldngdistans.
Energin tas framst fran fett.

Anaerob traning: Hogre intensitet som passar for intervaller.
Energin tas fran kolhydrater.

VO2max: Den maximala mangd syre din kropp kan ta upp.
Anges i ml per kilo och minut.
Laktat: Mjolksyrans salter. Ladga halter laktat | blodet vid tréning

tyder pa god uthdllighet. Hoga halter innebdar att aktiviteten inte
kan fortgd utan en temposankning.
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