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AKtivitus forst med test pa stakmaskin

Testkliniken Aktivitus i Gote-
borg har sedan starten for tio
ar sedan testat otaliga motio-
ndrer och elitidrottare pa test-
cyklar och 16pband. Nu har
man dven tagit steget att som
forsta kommersiella testlabb -
sa vitt Vasaloparen kianner till
- konditionstesta sina kunder
pa en stakmaskin.
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— Madnga av véra kunder dgnar sig 4t manga
olika konditionsidrotter och vi markte att det
fanns ett sug for att testa sin stakférmaga,
berittar Mattias Lundqpvist, test- och tranings-
chef pd Aktivitus.

P4 stakmaskinen kan man f3 fram sin
mjolksyratroskel och sin maximala syreupp-
tagningsformaga. Aktivitus har ocks3 ett test
ddr man drar 100 meter pd tid och mater
maxfart, mjolksyrakoncentration och dter-
hiamtningsférméga.

— Ett antal testkliniker har rullskidband,
men det r en helt annan investering. Dessut-
om ir den stakmaskinen vi anviander, SkiErg,
vanlig pd gym sé det ar latt att omsitta testre-
sultaten i sin traning.

Aktivitus startades av Mattias och hans fru
Sara och ligger i Goteborg. 1 december 6pp-
nar de dven i Stockholm. Vasaloparen besokte
Aktivitus for att prova deras nya test, som
enligt Mattias redan blivit mycket populirt.

VIKTIGT MED LAGOM MOTSTAND

Vi borjade med ett laktattest dd man skulle
oka effekten (farten) med 30 watt var
tredje minut, i samband med att man blev
stucken i fingret for att mita mjolksyra-
nivén. Efter sex stegringar fick vi fram ett
diagram som visade var mjolksyran stack
ivig. Den punkten kallas troskeleffekt och
kan anvindas som utgdngspunkt for ldnga
intervaller pd stakmaskin. For att 6versatta
det till stakning pa skidor och rullskidor sa
kan man anvinda sig av den puls man hade
vid mjolksyratroskeln.

Efter 5-10 minuters vila var det dags att
ta pa sig masken for nista test, maximal
syreupptagningsférmdga. Dar startar man
strax under ens troskeleffekt och stegrar
farten med 20 watt per minut. Det ar tankt
att man ska orka 5-10 minuter innan man
ar fullstindigt utmattad for att fa basta
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resultat. Motstandet (1-10) stills in frin
start och dndras inte under testet.

— Har ar det viktigt att inte ha for mycket
motstand, for da tar musklerna slut innan fI3-
set, berittar Mattias. Aven bland de elitikare
som kommer hit sd anvinder vi oss aldrig av
mer motstdnd dn 7:an. Hellre for lite dn for
mycket utvaxling.

Efter lite vila avslutades testsejouren med
en maxinsats pd 100 meter, men d3 var kraf-
terna slut och tiden blev inte alls lika bra som
i utvilat tillstand.

LAGRE MAXPULS

For ndgon som tidigare testat sig pa lop-
band eller rullskidsband s& finns det vissa
skillnader med att testa sig pa en stakma-
skin. Dels maste man halla fart sjilv, dels
jobbar man med lite mindre muskelgrupper.

Aven for ndgon som trinar en del
stakdkning far man rikna med ett lite ligre
resultat for maximal syreupptagningsforma-
ga och maxpuls, samt en lite lagre troskel-
puls.

— Trost att man saklart anviander mer dn
bara armarna vid stakdkning sa dr det min-
dre muskelgrupper dn vid exempelvis 16p-
ning, sa darfor ndr man inte riktigt samma
virden. Men ju mer stakning man tranar,
desto ndarmare sitt max kan man komma.
Detta tack vare battre sd kallad utnyttjan-
degrad och bittre teknik, och dirmed hogre

effekt vid samma mjolksyrenivéer. Darfor
kan det vara intressant att testa ett par
gdnger per ar for att se om man gjort nigra
framsteg, siger Mattias.

TROSKELWATT PER KILO KROPPSVIKT
Mainga som trdnar pa stakmaskin pratar om
farten i termer av minuter per 500 meter,
eftersom det dr vad de flesta ser pa display-
en. Men pé Aktivitus, dar man i manga ar
jobbat med effekt pd testcykel, pratar man
néstan uteslutande om watt. Och precis som
de gor for manga cyklister, tar de fram en
troskeleffekt per kilo kroppvikt for de som
testar sig pa stakmaskin. Det visade sig vara
mycket relevant for hur man presterar som
langloppsdkare nir vi bad Aktivitus jamfora
testresultat och Vasaloppsresultat for deras
tidigare kunder.

Mycket, mycket ungefarligt verkade
det som “grinsen” for att vara i Vasalop-
pets elitled ar 3,5 W/kg. Bista sittet att fa
fram den siffran ar att testa sig pa labb.
Om man inte gor det gar det att — mindre
exakt — uppskatta sin troskeleffekt per kilo
kroppsvikt genom att maxa 5000 meter och
kolla vad snitteffekten blir. Dra sedan av 20
watt och dela med kroppsvikten.

VIKTIGT MED EFFEKTIV
FETTFORBRANNING

Mattias vill podngtera att var ens mjolksyra-
troskel ligger betyder oerhort mycket for en
langloppsédkares prestationsférméga.

- Jag tycker man har fokuserat for mycket
pd maximal syreupptagningsformdga, vilket
ar avgorande for de som tavlar pd traditio-
nella distanser. Men for en ldngloppsikare
handlar det ofta om att kunna dka s& snabbt
som mojligt med en stor andel fett istillet
for kolhydrater som energikilla. Det ar dar-
for manga ndr virldseliten i linglopp trots
att de inte har nagra extrema syreupptag-
ningsvarden, sdger Mattias och fortsitter:

— Vad manga langloppsakare glommer
bort i sin traning dr att det ar littare att
forbattra sin effekt och sin fettforbrinning
kring mjolksyratroskeln dn att hoja sin
maximala syreupptagningsforméga. Nar
man gor ett laktattest vill man ha en kurva
som tydligt sticker ivig uppat efter ett tag
eftersom det tyder pd bra fettforbrianning,
till skillnad fran en rak kurva.

Sammanfattningsvis s finns det manga
vinster att som skidakare testa sin kondition
for att kunna effektivisera traningen. Fordelen
med att gora det pa en stakmaskin istillet for
exempelvis ett 16pband dr att resultaten blir
mer relevanta. Att testa sig pd ett rullskids-
band gor att resultaten blir annu lattare att
tillimpa, men ménga motiondrer tycker det ar

. lite obehagligt att dka pa band. B



