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ATLETISK BAS HOS
AKTIVITUS

Text: Henrik Hagard Foto: NIAR och iStock

Det ar manga cyklister ute i stugorna som hesokt Aktivitus for att fa hjalp med labbtester och traningsupplagg
under deras 20-ariga historia, och tagit sin cykeltréning till mer strukturerade hojder. Nu har de lanserat en ny
tjinst som de kallar for Athlete Base Program, vilken framfor allt gar ut pa att ge en mer atletisk grundfysik,
hattre traningsrespons och vara for dem som dnskar ga ner i vikt. Detta ska ske genom att man kombinerar
sin konditionstréning med mycket gymtréning och ett ganska strikt periodiserat kostupplagg. Hur programmet
kom till & en fascinerande historia, vilken vi far hora av Johan Hasselmark som leder Aktivitus i Stockholm. Och
nesultaten ar sa pass ovantade att de fatt dven Johan och hans kollegor att hapna...

Or ett par ar sedan kunde Johan och Aktivitus-
kollegorna konstatera att det fanns ett nyvackt intresse
bland kunderna for olika slags bootcamp-liknande
kost- och tréaningsupplagg, mest kant via det "16 weeks
of Hell” som bland annat férekommit i TV-programmet
Den Stora Halsoresan. Hard traning i gymmet blandat med
promenader och relativt kolhydratsfattig diet under 16 veckor,
i syfte att fa kilona att rinna av som vatten fran en gas. Men
det Johan sett av dessa program hade gjort honom minst sagt
tvivlande infér det hela.
"Jag sjalv var och ar oerhort skeptisk till det har, bade ur
ett prestationsperspektiv och ett halsoperspektiv. De har
programmen bygger ju egentligen pa gamla bodybuilding-
upplagg fran 80- och 90-talet, sa det &r ju inte sa att de inte
ar beprovade eller inte 'fungerar’. Men for gemene man ar de
minst sagt ganska harda. Man har tagit ett koncept som ar till
for folk som bygger muskler, med ett slutmal som mest handlar
om att de efter ett sadant upplagg ska kunna sta pa scen och
vara radeffade med minimal andel kroppsfett. Sedan blir det ett
abrupt avslut efter det. Och ofta far man héra att folk darefter
lagger ett par veckor pa att kompensera och ata obegransat
med mat och dricka vin, for att sedan vara tillbaka dar de
bérjade. Med den skillnaden att om de ar konditionsidrottare har
de inte orkat trana, sa de ar samre an innan, plus att man har
misshandlat sin kropp”, inleder Johan.

Med andra ord &r det inte sarskilt forvanande att han som
coach hade vissa synpunkter nar en flerarig klient deklarerade
att han parallellt med konditionstraningen skulle kéra ett
sadant har 16-veckorsprogram, for att stétta sin fru som skulle
gora det for att snabbt komma i battre form. Johan bad om att
Aktivitus skulle fa vara med i processen, med en 6nskan om att
vid behov anpassa kostintaget infor konditionspassen sa att de
6verhuvudtaget skulle ga att genomféra pa ett konstruktivt satt.

"Forst tranade han enligt det har programmet i 2-3 veckor,
och det blev precis som vi hade férutspatt. Han klarade inte
av att genomfora cykeltraningen, sov daligt, och madde valdigt
daligt pa det hela taget. Kort sagt alla indikationer pa att
han hade en enorm relativ energibrist. Naturligtvis gick han
ner i vikt, men han var helt oduglig pa traningspassen och
blev sémre och samre. Men han ville ju anda fortsatta och
genomfora det har med sin fru. Sa da borjade vi att utifran
den har grunden i programmet sakerstalla naringsintaget, och
framférallt att tajma ett ordentligt kolhydratsintag utifran hans
konditionstraningspass”, berattar Johan.

OVANTADE RESULTAT
Med de har anpassningarna av ursprungsupplagget gick det
plotsligt att genomfora konditionstréningen, trots att
kilona fortsatte att trilla

av - dock mer kontrollerat. Personen i fraga hade kort mycket
konditionstraning i flera ar - triathlon i just det har fallet - men
bar fortfarande anda pa en del 6vervikt och hade stagnerat en
del i utvecklingen. Pa de har manaderna med det nya Aktivitus-
praglade hybridupplagget lyckades han dock med konstycket att
bli av med rejalt med vikt, och ga fran en kroppsfettprocent pa
Over 20 till en omkring 8. Oerhdrt imponerande i sig, men anda
inte det som sticker ut allra mest.

"Det som var extra intressant var att samtidigt som han
gick ner 12-13 kilo i vikt under den hér traningsperioden och
kroppsfettprocenten rasade, sa hade han énda forbattrat
sitt absoluta syreupptag - alltsa totalt och inte bara relativt
till vikten. Och han har ocksa forbattrat sina absoluta
effektsiffror, en hogre troskeleffekt i absoluta tal. Sa han
vagde 12-13 kilo mindre och hade en hogre troskeleffekt
samtidigt, med ett totalt syreupptag som gick fran 3,7 liter
till 4,0. Det som var sa intressant var alltsa att han inte bara
klarade av konditionstraningen, utan att han forbattrade sin
traningsrespons pa den”, forklarar Johan.

Det har ar minst sagt férvanande, hur mer bicepscurl och
en kost som uppenbarligen gjorde att kroppen borjade tara pa
sina reserver kunde leda till 6kad prestationsférmaga pa cykel.
Men enligt Johan handlar det inte om nagon magi, och nar man
tanker efter finns det gott om logik i det lyckade utfallet.

"Var tolkning av att det blev sa bra konditionstraningsrespons
lutar at att den uppstyrda kosten och den explosiva
styrketréningen gav en hormonell respons. Vilket framférallt &r
valdigt viktigt for folk i medelaldern, bade méan och kvinnor. Nar
jag séager uppstyrd kost menar jag da alltsa att viktnedgangen
skedde i kombination med att man verkligen sékerstallde ett bra
proteinintag exempelvis, och kolhydratsintag nar det verkligen

behovdes. Och att han inte sprang omkring och stoppade en
massa skit i munnen hela tiden. Det &r manga som hela tiden
har fika och annat i munnen, och sa tanker man latt att 'Jag som
tréanar s& mycket, jag kan val unna mig det har’. Men problemet
ar ofta att den typen av atande ger dalig fettsammansattning,
mycket socker och laga proteinvérden, sa det spar pa den har
vardagsstressen som de flesta har éver sig. Rent hormonellt
fungerar man helt enkelt ganska daligt. Och nar det galler
styrketraningen sa gor exempelvis en bicepscurl i sig inte en till
en battre cyklist. Men man far anda en viktig traningsstimulans
rent hormonellt av explosiv styrketraning, som man sedan drar
nytta av i sin respons pa konditionstraningen”, forklarar Johan.

GYMMETS FORDELAR

Johan sjalv berattar om en spannande och relevant studie som
han var férsoksdeltagare i for ett antal ar sedan, dar han skulle
agna sig at sin egen stora passion - multisport - i 24 timmar

i strack. Efter detta dygn kunde man mata upp att Johan och
de andra forsoksdeltagarna som var manliga atleter i sin krafts
dagar hade testosteronnivaer som om de varit sma skolflickor.
Och mycket volymbaserad traning som manga cyklister agnar
sig at kan ha en sadan har katabol effekt, sarskilt kombinerat
med vardagsstress. Medan den explosiva styrketréaningen har en
motsatt sa kallad anabol effekt.

"Om man tanker sig att nagon har en 6verdrivet volymbaserad
traning med lagt energiintag och inte alltfor bra sammansatt
kost, da blir man ju 6ver tid ganska hormonellt nedtryckt. Och
tar man det i kontexten av att man naturligt har sénkta nivaer av
tillvaxthormon nar man kommer upp i medelaldern och darover,
da kan det bli en ganska olycklig kombination. Men om man da
lagger in explosiv styrketraning sa har det en motverkande »
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effekt”, fortydligar Johan.

Att kéra mycket gym under en sadan hér viktnedgang
har ocksa en del andra fordelar, utéver att fa lite fart pa de
fortvinade 6verkroppsmuskler som ligger och forsmaktar under
huden pa manga av oss cyklister. Exempelvis finns det studier
som pekar mot att volymbaserad konditionstraning - som ar det
vi forknippar med att "bréanna fett” - kan nedreglera kroppens
basmetabolism. Det blir darmed inte nédvandigtvis lika effektivt
for viktnedgang som vi tanker oss. Medan styrketraning kan ha
effekten av att 6ka @mnesomsattningen, vilket ar det man vill ha
bade for viktnedgang och for att fa bra aterhamtning.

30 GODA EXEMPEL
Forsoket med triathleten dgde rum for cirka 2,5 ar sedan, och
sedan dess har Johan och kollegorna pa Aktivitus finslipat pa
upplagget genom att runt 30 personer genomgatt programmet.
16 Weeks of Hell och liknande program som namndes i
inledningen ar ju extremt plagsamma att genomga och inte
individuellt anpassade, men det upplagg som Aktivitus landat i
ar inte alls den sjalvspakning pa svaltkost som allt borjade med.
"Folk brukar mer reagera pa att 'Ska jag verkligen ata sa
har mycket i programmet?’. 'Ja, det ska du gora.’ Ater man
bra ravaror med mycket gronsaker, och verkligen tajmar sitt
kolhydratsintag till nar man behover det, da blir det ganska
mycket mat. Ska man fa i sig 200 gram extra kolhydrater under
de 2-12 timmar som foregar ett nyckelkonditionspass enligt
instruktionerna i programmet, da ar det mycket att ata. Sedan ar
det klart att det kan bli en omstalining eftersom manga kommer
ifran en vardagsrutin dar man hela tiden gar och stoppar saker
och ting i munnen. Men det ar fa av dessa 30 personer som ar

sarskilt hungriga eller upplever att de inte klarar av det. Sedan
kravs det saklart ett visst matt av sjélvdisciplin eftersom det
handlar om att géra en férandring”, berattar Johan.

Av just denna anledningen har man ocksa valt att ha mer
intensiv coaching under detta programmet an under sina
rena traningsprogram, for att verkligen kunna sakerstalla att
viktnedgangen sker kontrollerat och att personen i fraga mar
bra.

"Om man till exempel vaknar mellan 3-5 pa morgonen och
kanner sig klarvaken, da ar det ofta sa att man har for laga
energinivaer i kroppen sa att stressystemet kickar igang fast det
ar mitt i natten. Man far heller inte ta ner sig sjalv pa en sa lag
niva att basfunktionerna inte fungerar. Om nagot ar det tvartom,
vi vill ju férbattra metabolismen och traningsresponsen, for att
fa en utveckling i kombination med att man faktiskt ocksa gar
ner i vikt”, forklarar Johan, och fortsatter:

"Oftast brukar viktnedgang handla om att man ocksa

“VAR TOLKNING AV ATT DET BLEV SA
BRA KONDITIONSTRANINGSRESPONS
LUTAR AT ATT DEN UPPSTYRDA
KOSTEN OCH DEN EXPLOSIVA
STYRKETRANINGEN GAV EN
HORMONELL RESPONS”

tappar muskulatur, och desto aldre man blir desto mindre
onskvart blir detta eftersom det ar svarare att bygga upp den
muskelmassan igen. Man vill ju inte hamna i ett lage dar man
bara ar energinegativ och tappar i vikt, och med vart tajmade
kostupplagg har vi sett att viktnedgangen skett med bibehallen
eller till och med 6kad muskelmassa”, lagger han till.

NORMALISERING VIKTIGT

En sak som gick emot Aktivitus grundprinciper med de
16-veckorsprogram vi némnde i inledningen var avsaknaden

av en normaliseringsfas, dar programmet mest var nagot som
skulle "genomlidas” for att sedan efterfoljas av en vardag som

i grunden var oférandrad. Det var man inte intresserad av, och
de insag darfor tidigt att de sista veckorna i deras eget Aktivitus-
program var tvunget att handla om att fa med sig nya goda
vanor i en ny och sundare vardag.

"Slutresultatet handlar inte om den radeff som en bodybuilder
sOker, utan det handlar om att normalisera personen och gora
det till nagot langsiktigt. Inte att man Gverlevde, och efterat far
gora vad man vill. Sa de sista 4 veckorna handlar om att hitta
vad som varit enkelt for personen, vad som fungerat bast, och
behalla alla de sakerna i sin nya vardag. Medan man kan ta bort
det som varit svarast att uppratthalla till minst effekt. Sa att de
bland annat blir viktneutrala, med ratt tajming i energiintaget
infor sina traningspass. | vanliga fall ar det inte ovanligt att aven
om folk gar omkring och smaater en massa skrap hela dagen sa
har de anda inte ratt tillgangligt bransle i kroppen i alla fall nar
det blir kvall och traningen ska genomforas”, papekar Johan.

Nar man talar om normalisering av nya beteenden handlar
det aven foér dem som ar nybdrjare om att normalisera hur

mycket fysisk aktivitet som faktiskt ar normalt att agna sig at
om man har ett i ovrigt stillasittande liv.

"Folk kan tycka att det ar extremt att exempelvis trana
konditionstraning 3-4 ganger i veckan och styrketréna tva
ganger, men det ar en fullt normal méansklig fysisk aktivitet om
man har ett stillasittande jobb. Sedan ar det en annan sak om
man har ett fysiskt aktivt arbete saklart”, menar Johan.

Ifigo San Millan, som ar forskare och tranare till varldens
basta landsvagscyklist Tadej Pogacar, har uttryckt detta pa
ett ganska traffsakert satt nar han forsvarat varfor sa mycket
av hans forskning skett pa duktiga idrottare - istallet for pa
"vanligt folk”. Han menade da att "Manniskan har utvecklats
over miljontals ar till att bli atlet. Det ar bara under de sista tva-
tre seklen som vi blivit stillasittande, och det ar detta som varit
det avvikande.”

TVA MALGRUPPER

Aktivitus ser framfor sig tva olika malgrupper med deras

nya Athlete Base Program. Dels cyklister (eller andra
konditionsidrottare) som vill fa en béattre allmanfysik, battre
traninsrespons och som aven behover ga ner i vikt. Och sedan
ocksa dem som &r rena nyborjare och vill komma igang med
ett mer atletiskt liv. Cykeltraning i sig ar en fantastisk aktivitet,
som inte bara ar vansinnigt rolig utan ocksa ar ett tillgangligt
steg fran ett liv av stillasittande till ett liv av rorelse. Men cykeln
i sig kanske inte alltid racker for att gora en till en allsidig atlet,
sarskilt om man bara cyklar i valdigt enkel terrang och pa vag.
Och det verkar onekligen som att valdigt manga av oss skulle
kunna ha nytta av Aktivitus lardomar, aven om vart enda mal
skulle vara att fa mer watt/kg i pedalerna. £




