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TESTASILABORATORIUM. LoparnaiRun
High Club siktar pa att hdja sina resultat kom-
mande sasong. Vagen gar genom ett hdgtekno-
logiskt labb. "Det gor min traning mer effektiv”,
sager Annelie Johansson.

LOPNING. De rytmiska stegen pa
l6pbandet slar mot viggarna i det
vitmdlade rummet. Camilla Frejd
stracker fram hogerhandens fing-
rar mot Patrik Stigaeus. Han stick-
er henne dnnu en ging och samlar
upp bloddroppen. Provet visar hur
mycket mjolksyra hon har i krop-
pen.

Frejd uppmanas att bedéma hur
anstrangande pd en 20-gradig ska-
la hon tycker att det ar.

—Elva, tolv, sdgerhon och fortsét-
ter springa.

Hastigheten hojs. Hennes and-
ning méits genom en bla mask som
ticker fér bade ndsa och mun.

Nya stick. Stigaeus for in virde-
naien dator.

I den bruna manchestersoffan
utanfor Aktivitus labb vintar res-
ten av SOK Knallens l6pargrupp,
Run High Club, som valt att resa
till Goteborg for att méta sin fysik.

Var och en av dem far sina per-
sonliga virden dokumenterade.
Det ger dem och trdnare Bob Kaill
mojlighet att individanpassa
triningen pa ett nytt sitt, vilken
intensitet de bor ligga pd under
trdning och vilken typ av pass de
ska vilja.

Annelie Johansson har forbatt-
ratsinaresultatunder dret. Den ut-

vecklingen vill hon fortsitta. Dar-
for tog hon initiativet till testerna.

-Jag tycker det drroligt med siff-
ror. Det hér dr ett séitt att ge mig
struktur och koll pd min traning.

RunHigh Clubsl6pare sticker ut.
For 4n har inte mdnga friidrotts-
klubbar tagit hjélp av testlabbet.
Majoriteten av dem som soker sig
hit &r medelalders méin.

- Vi har allt ifrdn nyborjaren till
elitmotiondren som ska kora sin
forstalron man, forklarar Stigaeus.

Trenden &r tydlig. Tekniken har
blivit tillganglig och fler in nadgon-
sin vill méta sin fysiska formaga.

- Vi har haft en kraftig 6kning
under det senaste dret, framfér allt
de som tavlari triathlon.

AttJohansson kan forbéttra sina
tavlingsresultat utifran testerna ar
givet enligt Stigaeus.

-Viger henne redskap for att ef-
fektivisera sin trining, hon kom-
mer kunna se om hon tranar ratt
och om hon fir den utveckling
hon vill ha.

Han fortsatter:

—Vikan visa hur bra hon 4ri dag
och hur hennes pulszoner ser ut.
Men det &r ju farskvara, darfor ar
det bra att komma tillbaka s man
kan utvirdera och f6lja upp hur
trdningen gar.

Vetenskap tar
loparnaframat . -

Annelie Johansson star pa tur att testa sig i labbet. "0j, vad jobbigt det lat",
sager hon till Camilla Frejd som just avslutat sitt maxpulstest.

Att trina med pulsklocka har va-
rit populdrt bland lopare linge.
Men nu gér man ett steg lingre ge-
nom att méita upp sin personliga
pulszon.

- Man vill veta vad det betyder
och fa okad kunskap.

Kylan trangerin genom det 6ppna
fonstret. Frejd svettas. Hon har pa-
borjat det avslutande maxpulstes-
tet. Instruktionen &r tydlig. Hon
skaspringa tillshoninte orkar mer.
Tempot 6kar. Stigaeus manar pa.
"Kor pa, bra jobbat”. Frejds hartofs
kranger frin sida till sida. Tempot
okas igen. Och igen. Och igen.

Frejd skriker av smérta men vag-
rar ge upp. Till slut blir hon d4nda
tvungen att trycka pa stoppknap-
pen. Hon flimtar och far strax
hjalp med att ta av masken.

-Jag kunde kanske hallit utling-

re, bara lite till.
T_’i /
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Colting: Behovs inga siffror for att lasa av sin kropp

FRIIDROTT. Nyttigt och utveck-
lande. Men bara for densom
kan tolkasiffrorna.
-Manmaste vetavad man
skahademtill, siger triathleten
ochradgivaren Jonas Colting.

Att gora fystest pd ett labb har bli-
vit populiart bland motionérer
inom triathlon. Jonas Colting har
anvint metoden under en stor del
av sin karridr. Han ser det inte en-

)> Sagors testet

W Mjolksyrani relation till puls och kilo-
metertid pa l6pning ger en bild av hur
kroppen reagerar pa fysisk belastning.
M Testet utfors pa lopband. Hastigheten
hojs var fjarde minut och flera blodprov
tas under tiden for att mata mjolksyran.
M Rorelseekonomi, hur mycket syre
man forbrukar i olika farter, mats genom
att testpersonen far andas i en mask.

B Man mater dven kolesterol, hb och
glukos genom blodprov och avslutari
labbet med ett maxpulstest.

bart som ndgot posi-
tivt.

- Det ir jittehaftigt
och roligt att gora tes-
ter som aktiv. Men siff-
rorna ska omsittas till

Colting menar att det ar viktigt
med uppféljning.

— Testet sdger bara var du befin-
ner dig nir det utfors, att kontrol-
lera vid flera tillfillen gor att det
blir motivationshdjande. Bist ir

Colting ett traningsuppldgg. om man kan gora dem kanske var
Han fortsitter: tredje manad.
- Nir de ska kopplas till en verk- Kan det hjilpa Run High Clubs
lighet mdste man veta vad det ar lopare?

man vill 4stadkomma. Annars fir
man inte ut ndgot avdem.

— Absolut. Det verkar seriost,
men det dr inte testet i sig som gor

» Andra tekniska hjilpmedel inom idrottsvirlden

dem till en snabbare 16pare, det dr
trdningen.

Med all tillgénglighet inom mo-
dern teknik finns det en risk en-
ligt Colting att inte lyssna till sin
kropp.

- A och O inom all traning ar att
man har en god kroppsintuition,
att man kan ldsa av sin egen kropp
och sin fysiska formaga. Fér det be-
hoévs inga siffror.

LIEDQVIST

Fakta: Emil Bjorklund

Hoghojdshus

B Hoghojdshus vackte for ti-
otalet ar sedan stor debatt
nar framférallt nordiska elit-
skidakare stangde in sigi hu-
sen for att héja mangden ro-
da blodkroppar. Vissa tycka-
re liknade husvistelserna vid
dopning och under en tid av-
radde Riksidrottsforbundet
idrottare att anvanda husen.

: Hawk eye

* M Inom tennisen har Hawk-

: eye-systemen inférts till de

. stdrsta turneringarna. Tekni-

: ken bygger pa ett flertal ka-

: meror som multiplicerar infor-
: mation fran bollbananirela-

: tion till banans linjer. Vid tvek-
: samma domslut repriseras boll-
bananien 3D-film som avgor

: ombollenvarinneeller ute.

: Malteknik

: M Forishockeydomare har

: malkameror varit ett viktigt

. hjalpmedel lange. Inom fot-

: bollen har det dréjt. Skeptiker
¢ hanvisar till att feltagna dom-
. slutar"endel avspelet” och

. befarar att kameratittning kan
: fordroja spelet. Fifa ar tvek-
samma men i Premier league
: anvands Hawk-eye sedaniar.

: Motion capture

: M Inom golfen finns méngder
: avtekniska hjalpmedel. En &r
. sakallad motion capture dar

: magnetiska sensorer place-

: ras pd valvalda platser; huvud,
. handleder, axlar, rygg etc.

: Svingen reproduceras sedan i
: tre-dimensionella bilder som
avslojar vad du gor fel i ge-

* nomférandet av golfsvingen.
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mo som Zlatan Ibrahimovic kdpte for sex ar
sedan. Sedan férra varen har huset varit till
salu utan att bli salt. Nu vill fotbollsstjarnan
gora 442 kvadratmeter kontorslokal av fast-
igheten, skriver Skandska Dagbladet.

pabt.se/sportigar

1. Landslagsryttare trampad av sin hast
2. Brak mellan spelare pa traning

3. Bast mustasch i Elfsborg?

MEST LAST miljoner kronor kostade den lyxvillai Mal- 9 Det ar 1]_’1gen faramed

honom men han har ont.

Meinolf Sprink, Bayer Leverkusens presschef, om att sportdirektéren Rudi Vol-
ler missade gardagens Bundesligamatch mot Niirnberg pa grund av njursten.

fragor till Adam Lillvik, fd lag-
kapten i BHK, som numera bor
i Stockholm och spelar i all-

svenskan med Caperiotumba.

Trivs du i Stockholm
och allsvenskan?

-Jag kommer in i det mer och mer. Men jag har fortfarande
svart att fa ihop allt har. Just nu kommer jag 30 minuter sent till
varje trdning. Men nu ska jag borja ett nytt jobb som installa-
tor/siljare pa mandag faktiskt.

Och handbollen?

-Vispelade match i dag faktiskt och krossade Hallby pé bort-
aplan (13-32). Jag gjorde fyra mal tror jag, och det dr ungefar
dar det brukar ligga numera. Jag har fitt en ny roll som mittnia
dir jag mest agerar spelfordelare och inte behover ta sd mycket
daliga avslut som jag gjorde hemma i Boras.

Hur ser du pa din framtid inom handbollen?

—Nar man val r pd planen dr det hur roligt som helst. Men
det tar valdigt mycket tid samtidigt som man inte far s myck-
et for det. Det &r min civila karriar som gar i férsta hand och jag
drommer om att fd jobba med sport. Kanske som séljare for ett
sportmairke eller ndgot liknande.

JONAS MOLLER

Racingforare dod i minneslopp

ROADRACING. Den italienske tidigare roadracingforaren Dori-
ano Romboni dog pa lordagen i ett lopp i Italien. Loppet kordes
for att hogtidlighalla minnet av Rombonis landsman Marco Si-
moncelli, som dog i en VM-deltivling for tvd dr sedan.

Romboni, 45, kérde omkull och blev pdkérd av en annan f6-
rare och fordes till sjukhus med ambulanshelikopter - men
hans liv stod inte att ridda. Romboni blev som bast VM-fy-
rai125-kubiksklassen 1990, en bedrift som han upprepade i
250-kubiksklassen fyra dr senare. (rn

Bjorknesjo lamnar BP

FOTBOLL. Roberth Bjorknesjo lamnar trinaruppdraget i all-
svenska Brommapojkarna, meddelade klubben i gar. Tranaren,
som tog upp Brommapojkarna i allsvenskan infér forra sésong-
en, kidnner att "uppdraget ar slutfort”.

"Det kdnns vemodigt att beh6va lamna BP. Vi har uppfyllt de
mal som vi satte upp for tre ar sen. Darfor kianns det nu som ratt
tid att soka nya utmaningar”, siger Bjorknesjo till BP:s hemsida.

"Vi beklagar Roberths beslut. Han har gjort ett fantastiskt
jobb f6r klubben och vi 6nskar honom lycka till framover”, sa-
ger BP:s klubbdirektor Ola Danhard. p)

90

hundradelar var schweiziskan Lara Guts segermarginal vid Bea-
ver Creeks stortlopp. Segern var hennes tredje for sasongen. Gut
var overlagsen i backen och vann 90 hundradelar fore 6sterrikis-
kan Elisabeth Gorgl. For svenskorna gick det daligt. Jessica Lindell
Vikarby slutade 38:a medan Sara Hector och Kajsa Kling kérde ur.

Liverpool-stjdirnan skadad

FOTBOLL. Liverpools anfallare Daniel Sturridge har stukat fot-
leden pa traning och missar lagets match mot Hull i Premier
League-fotbollen i dag, skriver klubben pa sin hemsida.

Ett tungt avbrack for ligatvdan, dd 24-dringen med sina nio
mal varit en stor anledning till lagets framgédngsrika inledning
pa ligaspelet. ()

Jagborjade spela
lite for snabbt, det
var nog dumt.

LiFen, svensk bordtennisspelare, ledde det nast sis-
ta setet av attondelsfinalen i Swedish Open med 7-3
nar raset kom. Fransyskan Li Xue vande och vann.

"Jag kunde kanske hallit ut Iangre”, sdger hon efterat.




