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ROk girna
— men inte
i nirheten

av mig

Kronika

a saker har forbryllat mig

lika mycket som reaktio-

nerna pa forslaget om rok-

forbud pa uteserveringar.

Det ir forvirrande pd manga vis.

Fullt normalbegivade minniskor
dr alltsd vansinniga for att min-
niskors ritt att gora daliga saker
eventuellt kommer att naggas lite
ikanten.

1 MITT FACEBOOKFLODE hinde na-
got over en natt, dir till vardags
vinsterorienterade  minniskor
plotsligt blev fullblodsliberaler.

Ivanliga fall uppskattar dessa
mainniskor att staten reglerar
vilka dagar och tider de far k6pa
hem alkohol, hur mdnga dagar de
ska vara foridldralediga och under
vilka perioder de fir kora med
vinterdick — men fan ta den som
kommer och forsoker inskrinka
ritten att forpesta uteserveringar
med rok fran gula Blend!

Liberala Ungdomsférbundet
slog till och med larm, och var-
nade om att Sverige ir pa vig att
bli ett trakigt land.

TRAKIGT, SAGER NI! Jag tinker pa
nigra andra saker som Ar ritt tri-
kiga.

Till exempel att rokning dr den
storsta paverkbara orsaken till
cancer. Eller att rokning stir for
mer idn tio procent av alla dodsfall
och varje ar dodar fler minniskor
an trafikolyckor, sjalvmord och
knark tillsammans.

Eller att rokning kostar samhil-
let 31 miljarder kronor — varje ar.

VISST KAN JAG forstd resonemanget
att staten inte ska ligga sig i hur
manniskor vill leva sina liv.

Hur tragiskt det in ma vara,
ir det varje minniskas ritt att
forstora sin egen kropp, att hosta
sonder sina lungor och att fi ge
sig sjdlv de perfekta forutsitt-
ningarna for att do i fortid.

OM DET NU ir sd viktigt for er att
forstora era kroppar, fortsitt di att
roka era cigaretter och njutav frihe-
ten medan ohilsan fortplantar sig
iera kroppar.

Men det vore ganska sympa-
tiskt mot resten av virlden om
ni kunde stanna hemma under
koksflikten nir ni gor det.

Magnus Carisson

puls@gp.se

Skaffa dig koll pa

puls och kondition

Manga tranar for att forbattra flaset - men fa vet hur det gors sa effektivt
som mojligt. Den har veckan har Puls gatt pa konditionslabb
for att [ara sig allt om kondition.

i ir manga svenskar som

ligger en ansenlig del av

var fritid pd att trina var

kondition. Vi springer,

cyklar och dker skidor

— men det ir langt ifran
sjdlvklart att vi blir bittre pd det
vi gor. For 4ven om det pratas om
triningsboom och trining ir ett
imne som stindigt dr pa tapeten,
sd Ar det inget som Korrelerar med
var kondition.

— Overlag fir minniskor simre
och simre kondition. Vi var i bittre
form forr, siger Mattias Lundqvist,
test- och triningschef och med-
grundare av AKtivitus.

AKTIVITUS AREN testklinik som job-
bar med att testa minniskors kon-
dition for att sedan hjilpa dem att
trina mer effektivt.

Mattias Lundqvist har sjilv en
bakgrund som elitidrottare och
har genom daren testat konditio-
nen hos tusentals goteborgare.
Han har genom dren ocksd sett hur
den genomsnittstiden pa ett Gote-
borgsvarv pa 8o-talet var betydligt
snabbare 4n pd varv som dgt rum
indrtid.

—Detir verkligen tydligt, och jag
tror att det beror pd flera saker. Man
hade bittre kondition, och manga
16ptrinade mer seridst. Men ge-
nomsnittspersonen blir ocksa tyng-
re och tyngre har stor paverkan. Vi
iter for mycket mat som innehdaller
mycket energi och ror oss mindre,
och det gir inte ihop.

KONDITION AR VAR formdga att rora
kroppen under ling tid, utan attbli
sd pass trott att man maste sluta el-
ler sinka anstringningen.

Kondition mits med fordel ge-
nom att undersoka kroppens syre-
upptagningsformaga, det vill siga
hur mycket syre kroppen kan ta
upp. Nir syreupptagning ska mi-
tas pratas det ofta om nigot som
heter VO2 max, vilket innebir hur
mdnga milliliter syre kroppen kan
transportera per Kilo kroppsvikt
och minut—och detir ett mittsom
ar viktigare an man kan tro.

— VO2 max kan man beskriva
som din kropps motorstyrka, det
ar taket for din prestationsfor-
madaga och det som sitter fysiska
grinser for dig. Har du ett VO2
max under 35 far det stora effek-
ter pd din hilsa. Med ett sd ligt
konditionstal orkar du inte hilla
koncentrationen uppe under en
hel dag, 4ven om du sitter stilla,
siger Mattias, och fortsitter:

— Dessutom finns det tydliga
samband mellan ohilsa, vilfards-
sjukdomar och 1dga konditionstal.

Se nar Puls re-
porter gor ett
konditionstest!

Risken blir helt enkelt stérre om du
har dilig kondition.

En person med 35 i VO2 max ir
ofta dverviktig och otrinad, och
blir andfidd av att gd uppfor en
trappa, medan andra inden av
spektrat utgors av elitcyklister och
lingdskidakare. Till exempel ska
Gunde Svan ha haft 91i VO2 max,
och den norske skidfantomen
Bjorn Dzhlie lir ha ndttuppi 96.

Moderna pulsklockor kan ibland
uppskatta anvindarens VO2 max,
men annars ir det en form av test
som behover genomforas pd ett
testlabb. Testet ir en lingt ifrin be-
haglig upplevelse som kan utforas
pd manga olika sitt, men ett vanligt
ar att springa pa ett 16pband med
stegrande lutning. Testpersonen
forses dd med en andningsmask
och fir sedan springa i en fart som
ir anstringande. Direfter 6kas
lutningen varje minut till dess att
personen mer eller mindre stupar.
D3 har i regel maxpuls uppnitts,
och andningsmasken kan dd mita
hur mycket syre som transporteras
varje minut.

ATT FORBATTRA SIN kondition kan
vara jobbigt, och ju mer viltrinad
du dr desto svarare ir det att for-
bittra dig. Men oavsett vilken niva
duligger pd, dr vigen framatiregel
att trina mer varierat.

—Det idr ett klassiskt misstag, att
man trinar pd samma sitt varje
vecka. Och did kommer man inte
atttasigframdt. Om duinte indrar
din trining, antingen i intensitet,
frekvens eller mingd, s kommer
detinteatthinda nigonting, siger
Mattias, och fortsitter:

— Det finns klockrena exempel
pa personer som springer tva pass
i veckan, med en total mingd pa
tva mil utan att utvecklas sirskilt
mycket. Om de daremot hade be-
hallit distansen men delat upp det
i tre-fyra pass med 6kad intensitet
hade de formodligen fatt mycket
bittre resultat.

FOR OVANA MOTIONARER kan l'iktigt
hog puls upplevas som obehagligt,
men att det skulle vara farligt for
hjdrtat ir inget man behover vara
radd for menar Mattias Lundqvist:

— Ar du frisk och ingen har sagt
ndgot annat, finns det ingen risk.
Diremot har hjirtat extremt stor
betydelse for konditionen, och om
duvill att den ska forbittras maste
du jobba med styrkan pd hjirtat.
Det gor du med hog puls, och man
kan sdga att ju hogre puls du har,
desto storre effekt fir du. Dessutom
ger det ett endorfinpdslag som ar
fantastiskt.

Intervalltrining med hog puls
ir sdledes det mest tidseffektiva
man kan dgna sig &t om man vill
forbittra sin kondition. Diremot
kan man inte ligga all sin vakna
tid pa intervalltrining, eftersom
det ocksa finns en 6kad skaderisk
vid trining med hog puls.

— Det dr den risk som finns, och
den ir storst inom 16pningen ef-
tersom belastningen ir si pass
stor. Generellt 4r det sd att krop-
pen inte hiller for att springa hur
mycket som helst,och hird 16pning
sliter hart. Om man diremot tittar
pa cykel sdsliterinte det pd samma
vis, och det finns mdnga som klarar
avattcyklaintervaller fem gingeri
veckan utan problem.

Dirfor finns faktiskt en mojlig-
het som minga varvetlopare inte
kdnner till: man kan faktiskt cykla
sig till ett personbista.

"Det dr ett klassiskt
misstag, att man
trdnar pa samma

sitt varje vecka”

MATTIAS LUNDQVIST
Test- och traningschef pa Aktivitus.

— Det finns minga exempel pd
viltrinade cyklister med hdoga kon-
ditionstal som tar sig runt pd bra
tider enbart tack vare av sin kondi-
tion, siger Mattias Lundqvist, och
fortsitter:

— Om madlet 4r Goteborgsvarvet
ska man sjilvklart springa ocksa,
men man kan absolut bygga sin
grund med annan typ av trining.
Detkan varaspinning, trappmaski-
ner eller indoor walking. Det hir ir
olika sitt att trina i h6g intensitet,
samtidigt som man slipper den
hogabelastningen frin 16pningen.

ETT ANNAT BRA sitt att boosta sin
kondition dr att spetsa till sin var-
dagsmotion, menar Mattias Lund-
qvist:

—Det finns mycket exempel frin
forskningen dir man sett forbitt-
ringar nir man kort extremt hart
under kort tid. Darfor kan det géra
stor skillnad om man ligger in ndg-
ra extragrejer i det man redan gor.
Om du till exempel cyklar till job-
bet kan du ligga in tvd intervaller
om 30 sekunder dar du kor jiarnet,
eller om du har minga trappor till
kontoret sd rusar du pd i dem. Det
hir tar sd kort tid att du knappt blir
varm, men om du gor det varje dag
kommer du att se skillnad.

MAGNUS CARLSSON
puls@gp.se
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Sa gick det pa
Magnus maxtest

W "Hur gick det da for Puls
reporter undrar ni? Jo da,
mitt maxtest borjade med
att jag fick springa i drygt
15 km/h, darefter 6kades
lutningen med tva procent
varje minut, tills jag under
hégljudda protester fick
kasta in handduken efter
sex minuter. Da hade jag en
puls pa 202 slag i minuten,
vilket nog ar det hogsta jag
nagonsin uppmatt. Det var
helt klart bland det jobbi-
gare jag gjort och mitt VO2
max mattes upp till 64,5.
Inte riktigt Gunde Svan-
klass, men anda ett ovantat
bra resultat for en vanlig
motionar!”

Fakta: Sa lyckas du
med dina intervaller

M For att hitta ratt niva pa
dina intervaller behover
du ha koll pa din puls. Den
anvander du sedan som ett
verktyg for att se till att du
tranar lagom hart. Sa har
gor du:

Steg ett

M Skaffa en pulsklocka. Det
finns manga modeller pa
marknaden, satsa pa en som
ar fran ett etablerat marke
pa omradet.

Steg tva

B Gor ett maxpulstest. Det
kan vara ett pass dar du
joggar i 20 minuter och ser
till att du efter 20 minuter
kommer till en backe som
ar sa pass lang att det tar
minst tva minuter att bese-
& - ] gra den. Fortsatt direkt in i
= T g = : ¥ i backen, och spring sedan sa
IWIIIIS Y Sl ] = i N snabbt du kan. Spring tills
v ! ) det verkligen inte gar lange,
och notera vilken som blir
din hoégst uppmatta puls.
Det ar med stor sannolikhet
din maxpuls.

P

Steg tre

M Trana. Férsok att variera
olika typer av intervaller,
bade avseende tid och in-
tensitet men aven gallande
traningsform. Tank pa att du
maste upp i minst 80-90%
av din maxpuls for att pa-
verka din syreupptagnings-
formaga. Forsok att samla
ihop mellan 10 och 20 mi-
nuter aktiv intervalltid un-
der varje intervallpass, men
inte mer an 30 minuter.

Steg fyra

M Upprepa. Lat intervalltra-
ning bli en naturlig del av
din vardag, vanj dig vid
kanslan av att trana dig
riktigt trétt och forsok att
uppskatta den!

Bilder: NICKLAS ELMRIN
MOT MAXPULS. Puls reporter Magnus Carlsson testade att gora ett konditionstest under éverinseende av Mattias Lundqvist hos Aktivitus.
Testet pagick bara i sju minuter, men Magnus noterade sin hogst uppmatta puls pa flera ar.



