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Hur ska jag
komma igang?

Har tappat motivationen bade for
min trining och for att hilla min
goda mathallning. Det gick bra
under de férsta manaderna, jag tap-
padei vikt men kinde mig framfor
allt piggare och frischare.
Men nu dalar allt. Hur ska jag kom-
ma igdng igen? Det kinns som ett
stort misslyckande.

Carina

Hej Carina!

Tack for din friga. Jag tror det dr
manga som kinner som du. Om det
var enkelt att behdlla sina goda vanor
skulle inte 6vervikt och fetma vara si
utbrett som det ir, det skulle inte fin-
nas sa manga olika dieter, och trining
och sunda vanor skulle inte vara en
sddan snackis som det 4r idag.

MITT VIKTIGASTE RAD ir att du verk-
ligen bestimmer dig for om du vill
komma i bittre form. Tink igenom
vad en sundare livsstil betyder just for
dig, g6r en lista 6ver plus och minus.

Hitta en positiv kinsla som verkli-
gen motiverar dig och sitt ett konkret
och tidsbestimt mil — ndgot som du
sjalv vill uppna for din egen skull. Det
kan vara att komma i en viss storlek
eller nd en viss vikt, att kunna leka
och busa med barnbarnen utan att
kroppen ir i vigen, att kunna springa
en mil pd under 40 minuter, eller att
orka jogga en halvmil utan att behova
stanna.

Nir du dr fast besluten om att na ditt
mal blir det littare att vilja i vardagen,
att siga nej tack till kakan till fikat el-
ler att ta den dir joggingrundan dven
om det regnar smaspik. Ofta ir det inte
det alternativ som 4r mest lockande for
stunden som tar dig nirmare mailet.

SATT GARNA STORA OCH UTMANANDE
ldngsiktiga mal, och delmal 1ings vi-
gen for att kunna ge dig sjidlv en klapp
pd axeln — girna varje dag. Delmdlen
behdver inte vara sd storslagna, det
kan handla om att stiga upp lite tidi-
gare for att hinna 4ta frukost, att se till
att ita lunch varje dag mellan klockan
12 och 13, att gd och ligga sig i tid eller
att promenera 20 minuter per dag.

Att boka en startplats i ett motions-
lopp och boka in triningen i kalendern
tycker jag sjilv fungerar bra. Da har
jag ett specifikt datum och mal att
jobba mot, och jag kan vecka for vecka
checka av att jag foljer triningsplanen.
Genom att titta tillbaka i almanackan
kan du dven pidminna dig sjilv om
vilka positiva forindringar du gjort.

EN SUNDARE LIVSSTIL GER DIG mer en-
ergi och nya méjligheter. Hilsosamma
matvanor och mer motion gor dig gla-
dare och piggare, och du kommer att
kidnna dig mer nojd och tillfreds med
dig sjdlv nir du fullféljer planen och
gor det du bestimt dig for.

Kom ihdg: Aven sma férindringar i
ritt riktning innebir att du ir pa ritt
vig.

Lycka till!

LABBRATTAN. Att testas pa ett I6pband med en mask 6ver ansiktet ar inte trevligt. Men larorikt.

-\

-

Koll pa orken

Man behover inte vara elitidrottare for att fa stenkoll
pa sin fysik. GP:s bloggare Eric Hilmersson stack till
testkliniken for han ville veta redan nu: Klarar jag mitt

mal pa Varvet?

Testledare Mattias Lundqvist tar emot i ett
ganska oansenligt rum i samma hus som
GLTK:s tennisplaner. Han synar mig snabbt,
och verkar tycka attjag ser nervos ut, for han
lugnar mig. Detdr ingen fara, siger han. Se-
dan trir han pd mig en mask med ett rérioch
pekar pd 16pbandet.

DETTA AR VAD MATTIAS OCH hans tvd kollegor
som driver Aktivitus sysslar med pd dagarna:
De testar folk. Och 95 procent av alla som
kommer till kliniken 4r motionirer.
—Detkidnnssomattdetiren trend nu. Folk
koper en massa prylar och gor idrotten till en
vetenskap. Det har vi markt av hir, siger han.

Allasorters idrottare kommer till kliniken
for att fi hjilp, frin ultralopare till glada gol-
fare. Testen skriddarsys efter
varje persons dnskemadl och
madlsittningar — och kostar
mer ju avancerade de 4r.

Sjalv vill jag veta om jag
ligger i fas med triningen
infér Goteborgsvarvet, dir
jag satt upp 1,35 som mal.
Jagviljer darfor ett relativt
omfattande konditionstest.
Syreupptagningsformaga,
mjolksyratroskel, 16pekonomi och 16p-
teknik samt pulsen ska kollas.

”Om man ar som
jag och dlskar att
teoretisera kring
sin Iopning ... da
ar ett sant har test
riktigt kul!”

Jag kliver upp pa bandet och borjar
springa.

Mattias studerar dataskirmen, hummar
lite och ber mig att hdlla ut handen. Han
tar ett blodprov i farten och miter direkt av
mjolksyrenivan. Hastigheten stegras sakta
men sikert och jag borjar flasa allt mer. Svet-
ten sipprar fram under masken. Mattias fort-
sitter sticka hdl i mitt finger for varje fart-
okning. Dethelair ganska
obehagligt faktiskt.

AVSLUTNINGSVIS FAR JAG
springa i 16 kilometer i
timmen under tre minu-
ter, vilket 4r ungefir vad
jagKklarar avinuliget.
Benen virker nu och jag
borjar bli allvarligt orolig
for att stilla till med en
scen genom att ramla pd16pbandet. Men jag
tar mig i ”mal” och har dirmed gjort mitt.
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Nu dr det dags for datorn jobba, och det dr
dd detroliga borjar.

For om man idr som jag och dlskar att
teoretisera kring sin 16pning, att analysera
varfor det gar braeller diligt—da dr ett sint
hir test riktigt kul, och dessutom en moti-
vationshdjare.

Ju mer man lir sig om sin kropp och sin

ERIC OCH VARVET

Namn: Eric Hilmersson
Alder: 34 (35 den 27 maj)
Yrke: Journalist
Varvsrutin: Ett tidigare lopp, &
2011.Tid: 1,39
Malsattning: Under 1,35
Svaghet: Naturligt lat
Styrka: Tavlingsinstinkten
Sa tranar jag sista manaden: Okat fokus pa
intervaller och tempotraning. Extra styrka i
balomradet for att forbattra tekniken.

trining, desto roligare ar det. Tycker jag
alltsa. Vi dr alla olika.

Vi slar oss ner framfor skirmen och gar
igenom de hundratals siffror, kurvor och
viarden som beskriver mig som idrottsman.
Och detblir glada besked direkt: Min maxi-
mala syreupptagningsformaga ir “Excel-
lent” enligt ett firgglatt diagram. Jubel!

NAR DET GALLER MJOLKSYRANIVAN 4r Matti-
asintelika nojd. Den steg for snabbt, tycker
han. Jag far koll pd mina pulszoner, tips pd

A

fotisattning.

ordentligt.

Bilder: LISA THANNER

STEGET. Testledare Mattias vill se en rakare hoft och en kortare

KOLL PA KURVAN. Né&r pulsen nadde 160 borjade mjolksyran stiga
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BLODIGT. Med jamna mellanrum fick Eric lamna blod - springande.

Infor Varvet

hur jag kan forbittra min teknik (strick pa
hoften!), innu mer fakta kring min andning
och min lopeffektivitet, samt ndgra forslag
pd hur jag kan indra min trining for att fa
upp tempot ytterligare.

DET BEHOVS NAMLIGEN. Enligt testet mot-
svarar min kapacitet i dag en Varvet-tid pa
omkring1,40. En minad kvar till Varvet. Ar
1,35 mojligt?

—Detblir pd snippet. Men jag tror du kla-
rar det, siger Mattias.

SA KAN DU TESTA DIN FORM

M Testkliniker finns i ett flertal orter i Sveri-
ge. | Goteborg finns Aktivitus och Balansera,
som bada vander sig till motionarer. Dess-
utom finns regionalt Elitidrottscentrum Vast i
Halmstad. | Stockholm finns bland annat det
kanda Boson.

M Priser: Ett grundtest av kondition med

mjolksyramatning ligger pa omkring 1400
kronor for en motionar i Géteborg.

B Det mer avancerade testet jag gjorde kos-
tar 2 300 kronor.

M Testerna anpassas efter varje person och
den som vill kan fa traningsprogram och
coachning.

Precis vad jag ville hora, faktiskt. Det ska
vara svart. Men det ska ga.

OCH JAG FICK FAKTISKT ett mycket konkret
tips till: Om jag gir ner ett par kilo si kom-
mer mina chanser att forbittras —rejilt. Det
kommer lite ovintat, for jag 4r lingt ifran
vad man kallar overviktig.

Men — som Mattias konstaterar — de rik-
tigtbraléparnaser inte ut som vi andra. Det
ir inget pahopp, det ir fakta.

Och det dr sidant de sysslar med p3 test-
kliniken.

ERIC HILMERSSON
031-62 43 04 eric.hilmersson@gp.se

Folj Eric Hilmersson

Las hans I6parblogg pa
blogg.gp.se/varvetbloggen

Eller varje vecka har pa Halsa.



