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FATREX-III - traning av fettforbrianningsféormagan

FATREX-III 4r konditionspass som syftar till att 6ka kroppens fettforbrannings-
forméga och fettforbranning genom att 6ka antalet och storleken pa muskel-
cellernas mitokondrier. Om man tittar pd de trdningsrelaterade faktorer som
stimulerar nybildningen av mitokondrier (6kad kalciumhalt och energibrist
samt 0kad halt av fria radikaler i muskelcellerna, Hood & Saleem 2007) blir det
uppenbart att arbetsintensiteten &r en kritisk faktor. Ju hogre arbetsintensitet
desto hogre blir kalciumhalten i muskelcellerna, desto mer fria radikaler bildas
och desto virre blir energikrisen i cellerna. Sa 1angvarigt arbete med mattlig in-
tensitet (distanstrining) har endast en marginell inverkan pa mitokondriebild-
ningen. Det krdvs helt enkelt hogre intensitet dn sa. Problemet med att halla en
hog arbetsintensitet vid traning med relativt stora muskelgrupper (till exempel
16pning och skiddkning) r att triningstiden blir relativt kort pa grund av ut-
trottning och att traningseffekten darigenom inte blir optimal. Losningen &r
att trina sma muskelgrupper med ganska hog intensitet under lang tid. Hjértat
klarar da av att férse de smd muskelgrupperna med adekvat méngd syre, och
de lokala aeroba mekanismerna kan stressas maximalt. Har avses dvningar
med ldtta belastningar och stort antal repetitioner.




DETTA AR FATREX - FAT REDUCING EXERCISE

FATREX-III bedrivs i form av intervalltrdning med korta hogintensiva inter-
valler ddr arbetsperioderna dr 5-15 s ldnga och dér vilopauserna emellan
alltid dr dubbelt sa langa som arbetsperioderna, till exempel 10 s arbete och
20 svila eller 15 s arbete och 30 s vila. Den stora fordelen med dessa FATREX-
intervaller &r att det gar att halla en hog intensitet under lang tid (da det inte
sker ndgon ansamling av mjolksyra), och det dr precis det som behovs for
att 6ka mitokondrieproduktionen i muskelcellerna. Eftersom man undviker
mjolksyraansamling s upplever man inte trdningen som jobbig och smaért-
sam, och samtidigt blir effekten av trdningen faktiskt battre om man inte plag-
ar sig. I vara studier har vi visat att mjolksyraansamling hammar nybildningen
av mitokondrier (Bishop et al. 2010), och dérfor dr mj6lksyra definitivt inte
onskvart i detta sammanhang.

Det dr egentligen detta som dr grundfilosofin i FATREX - att trdna effektivt och
andamalsmaissigt i stéillet for att plaga sigionddan i tron att trdningen ska vara
en pina for att ge effekt. Nya forskningsron visar valdigt tydligt att det géller att
tréina smart for att uppna sina mal pé det snabbaste och effektivaste sittet och
det géller for sévél nyborjare som elitidrottare. Vi utforde en studie dar véltra-
nade elitcyklister genomforde tva olika trdningspass med tva veckor emellan.
Ett pass bestod av 7 x 30 s intervaller vid maximal intensitet (total arbetstid
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Figur 12. Effekterna av 3,5-minuters intervallpass (7 x 30 sekunder) respektive 1 timmes langt

maximalt trianingspass (3 x 20 minuter) pa aktivering av gener som styr kroppens trinings-
anpassning.
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