Trining, Hilsa & Vilmdende

/-\ .
/1 Annika Berggren

?{\Ska\

Testing, testing klubbkompisar?

Det trinas ute och det trinas inne, tranas fort och trinas sakta men vad ger bast
resultat egentligen? Vet du hur du ska trina och varfoér? Och dn viktigare, vet du
hur hart din kropp ska jobba vid olika intensiteter for att bli battre?

Alla som trénar och lagger ner tid pa det bor ta reda pa sina pulszoner genom en
laktattroskeltest for att kunna genomfora sin traning sa den ger onskat resultat. De
med tdavlingsambitioner bor dessutom ha koll pé sin maxpuls och for att f6lja sin
utveckling &ven pa VO2 max.

Det dr viktigt att ldra kdnna sin kropp sd att man med fortroende kan lyssna pa den
och inte bara lyssna pa komfortzoner. Trots allt, &ven de som tycker att de anstranger
sig ordentligt har kanske en niva till. Eller sa kanske man hela tiden ligger och sliter
pa for hog niva och bara bryter ner kroppen.

Ett sdtt att trdna bland alla andra tréaningsteorier &r att pulstrédna, alltsd trana utifran
en av kroppens utgdngspunkter. Testar man sin ungefirliga maxpuls (det &r inte
sdkert att man ndr dnda fram beroende pa hur sliten kroppen &r ndr man testar) sa
kan man dérifran rakna ut vid vilka pulsspann man ska trdna vad. Gér man dven en
laktattroskeltest (mjolksyretroskeln) far man dannu battre koll pa sina traningszoner
da testen visar vid vilken puls kroppen producerar mer mjolksyra dn den hinner
gora sig av med. Vet du var din mjolksyratroskel ligger kan du &nnu enklare liagga
upp din trdning och anstrangningen pa olika intervallsorter sa du skjuter upp din
mjolksyretroskel och alltsa orkar anstrdanga dig langre tid vid hogre fart.
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Ann-Sofie har koll pd virdena medan jag tar i under en VO2 max test
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Jag korde en Laktattroskel- och maximal syreupptagning (ca 1900 kr) forra varen for
att jamfora med min status nér jag tavlade i skidor och for att fa ny koll pa
traningszonerna. In- och utandningsluften méattes och analyserades under testet,
laktatprov togs och jag bedomde min anstrangningsniva vid varje intervall. Men en
laktattroskeltest (ca 800 kr) dr en bra borjan med eller utan en maxpulstest (ca 500 kr).

Ar ndgon intresserad att kdra ndgon test pd Winternet s& hor av er fér da kan jag
troligen fixa ett bittre pris, beroende pa hur manga och vad det blir for tester. Man
kan gora testerna pa 1opband, ergometercykel eller rullsidor och de tar ca 30-90 min
beroende pa test. Enkel hdlsoundersokning med Hb, blodtryck, vikt och langd ingar
forstds vid en test.

Vad ar ditt mal med din traning? Har du redskapen, kunskapen och viljan for att
ta dig dit? Hor av dig med en intresseanmailan till annika@friskasteg.se pa de/den
test du vill gora sa aterkommer jag med svar pa eventuella fragor och pris.

Trdana pa!

/Annika
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