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UTHALLIGHET - FORMAGAN ATT MOTSTA TROTTHET

Michail Tonkonogis féreldsning pa torsdagskvéllen handlade om att motsta trétthet - det vi idrottare kallar
uthallighet. Salen var fullsatt av trénare, ledare och aktiva som alla ville veta mer om hur man pa basta satt
skall tréna for att forbattra sin uthallighet. F6r er som inte var med och lyssnade kommer har en kort samman-
fattning.

Distanstraning

Lag belastning under lang tid, sa kallad distanstraning, har bast effekt i bérjan av puberteten nér barn véxer som mest.
Detta beror pa att hinnan runt hjartmuskeln da ar mjuk vilket ger hjartat mojlighet att véxa. | vuxen alder har hinnan
blivit hardare och storleken pa hjartat kan da inte paverkas. Hos barn vaxer hjértat dessutom fortare i forhallande till
artarerna vilket innebar att hjartat maste arbeta hardare for att pumpa ut blodet till musklerna och traningseffekten
blir stérre. Gravida kvinnor far dkad mangd av det hormon som mjukar upp olika delar i kroppen f6r att kunna béra
och f6da barnet vilket far till féljd att &ven hinnan runt hjartmuskeln blir mjukare. Gravida kvinnor har alltsa en liknande
mojlighet som véxande barn att paverka hjartmuskelns storlek.

Aerob tréning

For att 6ka den aeroba férmagan behdver man 6ka mangden mitokondrier. Mitokondrier kan férenklat kallas mus-
kelns energikraftverk, som forbranner kolhydrat och fett vilket ger muskelns dess bransle. Fér att maximera 6kningen
av mitokondrier maste systemet pressas hart. Detta gors bast genom hog belastning under lang tid vilket innebar
korta intervaller utan mjélksyrebildning och genom att hellre trédna dubbla pass varannan dag an ett pass varje dag. Pa
det andra passet tranar man da pa halvtomma glykogendepaer vilket gor att systemet tvingas att arbeta hardare vilket
resulterar i 6kad mangd mitokondrier. Optimal tréning for att ka méngden mitokondrier ar dubbelt sa lang vila som
traning. Exempel: 10 s arbete och 20 s vila, 20 s arbete och 40 s vila eller 30 s arbete och 60 s vila.

Anaerob tréning

For att 6ka den anaeroba fdrmagan ska man 6ka vikten muskler. Fér att f& maximal muskeldkning menar Tonkonogi
att man aven har ska pressa systemet hart vilket innebar hog belastning under sa lang tid som mgjligt. Optimal trén-
ing ar en belastning sa att man orkar 7-8 reps med 1 minuts vila mellan varje set. Problemet med denna traning ar att
muskeln inte &r dterhamtad efter enbart en minuts vila. Aterhamtningen beror pa blodflddets férmaga att transport-
era bort mjélksyra och muskelns férmaga att tillverka energi (ATP), vilket gérs i mitokondrierna. Harav féljer att det &r
mitokondrierna som &r den begrénsande faktorn dven for sprinters.

Avslutningsvis kom diskussionen upp angaende styrketraning fér barn. Tonkonogis svar var kort och enkelt:
-Styrketraning &r bra dven for barn, bdde med kroppen som tyngd och med vikter. All variation i barns tréning &r posi-
tiv.

Prata med er trénare som férhoppningsvis var med pa férelasningen om ni vill veta mer. Eller sék till nagon av Hoég-
skolan Dalarnas idrottskurser eller idrottsprogram och kombinera detta med din elitsatsning pa skidor for att sjalv bli
expert pa uthallighetstraning.
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Organisationen fér SM i nordiska skidgrenar 2008 har ett samarbete med Hogskolan Dalarnas Mediekommunika-
tionsprogram och Turismprogram. Inom ramen for utbildningen medverkar studenterna pa en rad olika omraden

i samband med lanseringen och genomférandet av SM. Deras arbete ar frivilligt och ett led i att skapa, en for alla
parter, givande relation med en framtida arbetsmarknad, samarbetspartners och framférallt bidra till att SM blir ett bra
evenemang. For mer information se www.du.se och se sedan under lanken idrott.
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