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Stora variationer

Om man jamfor framgangsrika konditionsidrottare visar sig stora variatio-
ner i deras fysiologiska profil. Tranarens roll ar mycket viktig och det kravs
bade fingertoppskansla, tillforsikt och formaga att utviardera traningen for
att avgora om traningens uppliagg och belastning har varit den ratta.

En del konditionsidrottare har hg VO, max, vissa sdrskilt god rorelseeko-
nomi, andra har en forméga att utnyttja stor del av sin kapacitet bade under
traning och tavling, ndgra aterhamtar sig snabbt och til hard traning, medan
andra klarar att arbeta hart med en hog syreskuld under lang tid. Ingen kon-
ditionsidrottare dr komplett i alla avseende. Av ndgon anledning verkar det
inte mojligt att ha extremt bra viarden i alla parametrar.

Om man tanker sig en idrottare som har det bésta syreupptag som nagonsin
uppmétts och i kombination med detta dven den basta roérelseekonomin, s&
skulle man fa syn pa en superidrottare som skulle vara fullstédndigt 6verlagsen
alla andra i varldseliten.

Tre olika fysiologiska profiler

Som en grov generalisering kan man dela upp konditionsidrottare i tre olika
fysiologiska profiler: power-, natur- och ultraprofil.

Powerprofilen

En konditionsidrottare med powerprofil kommer ofta fran en underdistans
i samma gren, till exempel en 400-meterslopare som sadlar om till medeldis-
tans, eller fran en helt annan idrott som fotboll eller ishockey. Powerprofilens
tysiologi kidnnetecknas av en god formaga att trana runt VO,max eller dnnu
hérdare under kortare perioder (212 minuter), garna i intervallform. Dessa
idrottare kan ofta prestera mycket bra under intervallpass (powerprofiler
alskar att rycka i backar!) framfor allt om vilan ar relativt Iing, men de lever
inte upp till sin kapacitet under en ihallande tavling om de inte ar i absolut
toppform. Powerprofilers uthallighet behover inte vara délig; de kan ofta ha
valdigt god kapacitet att trana mycket langa pass forutsatt att intensiteten
inte dr for hog. Deras svaghet ar just att ligga pa en relativt hog belastning,
runt anaeroba troskeln, under en langre tid.

Vanliga fysiologiska kdnnetecken for en konditionsidrottare med

powerprofil:

e En stor andel snabba muskelfibrer (kanske runt 50 procent).

e Ett hogt VO,max och god mj6lksyratolerans.

e En sé@mre I6pekonomi.

e Enrelativt dalig laktattroskel.

o Ett hogt laktatvarde (som motsvarar den relativt daliga anaeroba tréskeln),
kanske runt 5—6 mM.
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Las mer i kapitel 15,

"Tester”.
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Distanstrining for powerprofilen

Hur ska en idrottare med powerprofil trana for att forbattra sin uthallighet i
lite tuffare tempo och fa ut sin hoga kapacitet under tavling dar det inte ges
chans till ndgon vila?

Idrottare med denna fysiologiska profil upplever ofta att distanstraning i
halvhogt tempo kanns slitsamt och kan leda till att aterhamtningen tar ono-
digt lang tid. Ett bra tips kan darfor vara att hélla nere tempot pa distanspas-
sen, sa att uthdlligheten utvecklas utan att det blir for belastande eller leder
till skador. For att fa samma traningsstimuli kan det lagre tempot innebara
att idrottaren behover trana lite mer mangd i jaimforelse med om farten pa
distanspassen var hogre. En malsittning med distanstraning for powerprofi-
len 4r att de snabba muskelfibrerna ska trana pa att forbattra sin uthdllighet.
Under distanstraning rekryteras och tranas de snabba muskelfibrerna forst
nar de ldngsamma fibrerna tomts pa sitt glykogen, detta ar anledningen till
att en relativt hog traningsmingd ar nodvindig for att en powerprofil ska
kunna utveckla sin uthéllighetsprestation optimalt.

Troskeltraning for powerprofilen

Den traning som idrottare med powerprofil presterar och ofta svarar simst
pa, ar traning runt troskelfart. Medan naturprofilen (se nedan) enkelt kan
kora 4-5 troskelpass per vecka, har powerprofilen stora problem att genom-
fora troskelpass over huvud taget och ofta kravs ett par lugna dagar efter
varje troskelpass innan han eller hon har dterhamtat sig. Ett knep dr att kora
troskelpassen aningen langsammare an troskeltempo, kanske 5-8 slag under
troskelpuls. Pa sa satt blir dterhamtningstiden inte lika lang och traningspas-
sen mer latthanterliga. For en elitidrottare med powerprofil racker det gott
med ett troskelpass per vecka.

VO ,max-trining for powerprofilen

Av nagon anledning verkar idrottare med powerprofil svara bast pa just den
traning som de presterar bast i, nimligen harda intervaller med relativt lang
vila. For att utveckla den aeroba formagan kan de kora relativt mycket tra-
ning i nirheten av VO,max, tva hirda pass per vecka ar inte for mycket.
Periodvis kan det vara utvecklande att lagga in hogintensiva block med vil-
digt mycket traning runt VO,max, sa kallade Helgerudblock.

Naturprofilen

Till skillnad fran konditionsidrottare med powerprofil och ultraprofil
(se s 177) har naturprofilen manga ganger upptickt sin goda konditionsfor-
maga tidigt och ar ofta duktig i alla konditionsgrenar forutsatt att arbetsti-
den ar ganska lang. En idrottare med naturprofil har en kapacitet som inom
cykling brukar kallas for ”akstyrka”, det vill siga en formaga att dra upp ett
hogt jamnt tempo och pladga sina motstandare under ldng tid. Naturprofilen
kan dra upp ett sd hogt tempo att idrottare med ultraprofil inte formar folja
med. En idrottare med powerprofil kanske kan folja med men kommer att
vara for trott for att kunna utnyttja sin framsta styrka, spurten.

Las mer i kapitel 6,

"Specifika 6vervaganden”.
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Naturprofilen dlskar ldnga traningspass i relativt hog fart och kan kora
mycket distanstraning med ganska hog anstrangningsniva utan att det paver-
kar traningen de kommande dagarna. Vid kortare intervallpass ar naturpro-
filen lite svagare och att ta langre vila mellan intervallerna innebar inte alltid
att naturprofilen kan kora snabbare.

Vanliga fysiologiska kdnnetecknen fér en konditionsidrottare

med naturprofil:

* Ett hogt men inte extremt hogt VO, max.

» Engod (eller mycket god) arbetsekonomi.

» En mycket hég laktatroskel, runt 86-90 procent av VO, max (hos
toppidrottare).

* Relativt manga langsamma muskelfibrer, kanske 70-85 procent (saknar en
hogre véxel att ta fram vid till exempel en spurt).

* Relativt Iag mjolksyratolerans.

Distanstrining for naturprofilen

En idrottare med naturprofil har ofta en mycket god formdaga att trana hart
och svarar bra pa relativt mycket distanstraning i god fart. For att traningen
ska bli s tidseffektiv som mojligt kan naturprofilen kora sina distanspass i
ett hogre tempo dn andra profiler med liknande personbasta. Eftersom natur-
profilen tal och svarar sa bra pa troskeltraning kan en del av distanstraningen
garna ersiattas med troskelpass. Den totala traningsmangden blir bara medel-
hog eftersom tempot kan héllas hogt under de flesta passen. P4 nagot pass i
veckan kan dock naturprofilen dra stor nytta av att kora ett rejalt [ingpass i
lite lagre tempo, dels for att trina de snabba muskelfibrerna for uthéllighet,
dels for att trina sin fettforbranningsformaga.

Troskeltrining for naturprofilen

Detta ar naturprofilens standardpass som han eller hon kan kora 4-5 ganger
per vecka under stora delar av aret utan att bli for sliten och anda fortsatta
utvecklas. Naturprofilen kan testa att variera farten lite grann till strax under
och strax over troskelfart for att ge kroppen ett mer varierat stimuli. Troskel-
passen behover inte heller vara mer strukturerade an att det i ett vanligt dis-
tanspass laggs in ett eller flera avsnitt som narmar sig troskelfart.

VO ,max-trining for naturprofilen

For en naturprofil 4r VO,max-traning vildigt plagsam traning. Till skillnad
fran en idrottare med powerprofil ar troskelfarten inte sarskilt mycket lang-
sammare 4n VO, maxfarten, men naturprofilen maste pressa sig mycket mer
och dterhamtningen tar lingre tid. Anda 4r naturprofilen tvungen att genom-
fora VO,maxpass, atminstone nagra manader infor tavlingssasongen, for att
utveckla sin maxkapacitet och for att hitta den ratta farten som kravs. For att
aterhamtningen och 6vrig traning inte ska bli lidande nar det ar dags att kora
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VO,max-traning kan det vara klokt att kora lite kortare pass och kanske ta
lite extra vila mellan intervallerna sa att totalbelastningen inte blir for hog.

Ultraprofilen

En konditionsidrottare med ultraprofil ar relativt ovanlig, men ett tydligt
kannetecken ar att det ar en idrottare med sirskild fallenhet for mer extrema
uthallighetsidrotter. Ofta upplever ultraprofiler att de har svart med tempo
som 4r snabbare dn deras vanliga distansfart och att de kommer igéng forst
efter 4-5 timmars arbete. Ofta avskyr de all form av intervalltraning och pre-
sterar ocksa relativt daligt pd intervallpass. Fysiologiskt har ultraprofilen ofta
inga imponerande testvarden. Rorelseekonomin kan vara god, atminstone i
lagre farter och de har ofta, men inte alltid, en mycket hog andel lingsamma
muskelfibrer. Manga ultradistansidrottare i varldsklass har genomgatt tester
och haft relativt mediokra varden. Antagligen ligger deras enorma uthallig-
het pa muskelniva, en faktor som kan vara svar att mata med vanliga fysio-
logiska testmetoder.

Distanstrining for ultraprofilen

Distanstraning ar grunden for all traning som idrottare med ultraprofil utfor.
De svarar bast pa langa distanspass i medelhogt tempo eller pa stora tranings-
volymer generellt. Ultraprofilen anpassar bast traningsbelastningen genom
variationer i traningsvolym, mest for att han eller hon har sa svart att variera
tempot och pressa sig under intervallpass.

Troskeltraning for ultraprofilen

Ar det nigot intervallpass som idrottare med ultraprofil klarar bra sa ar det
langa troskelintervaller med kort vila. De kan inte trdna vid sarskilt mycket
hogre intensitet 4ven om de tar langre vila eller kor kortare intervaller.

VO ,max-trining for ultraprofilen

Denna typ av pass ar mycket svara for dessa idrottare att genomfora vid till-
rackligt hog intensitet. Eftersom det anda ar nyttigt att vixla tempo och kora
hardare ibland kan de ligga in VO,maxpass lite dd och da, helst i form av
backintervaller for att lattare kunna oka belastningen.

Det &r sjalvklart sa att det finns ett spektrum av fysiologiska profiler och att

en konditionsidrottare kan vara en blandning av flera. Anda finns det bland
konditionsidrottare i varldseliten representanter for just dessa tre profiler. Den
stora skillnaden &r vilka grenar man valt att specialisera sig pa och framfor allt
vilken typ av trédning man svarar bést pa.
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