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0" (@ o

j N
!m ) ;1@-2“ ik Carref%; .

Rafal Majka

lony Martin



Tre primara fysiologiske faktorer

1. Hjartats kapacitet och blodvolym
2. Amnesomsittning och energidepoter

3. Muskelfibertyper

SYrer _ ... glycerol + fedtsyrer

triacylglycerol



Traning av hjarta

Forbattring av hjartats kapacitet

Hjartat vaxer och for en valtranad person
kan hjartat vara nastan dubbelt sa stort
som hos en otranad

Forbattrat pumpkapacitet av blodet -
battra forsorjning av syre och
naringsamnen till muskler




Traning av hjarta

Non-athlete Athlete
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Traningseffekt pa hjartat

mycket
otranad valtranad
Slagvolym, vila 60- 70 ml 90 - 100 ml
arbete 90 - 100 ml 100 - 130 ml
Maksimal minutvolym 18 -201 30-40I

Vilopuls

60 — 75 slag/min

35 — 45 slag/min




Hjartats kapacitet — kan mates som
maximal syrupptak (VO,,,ax)
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Lundby & Robach, Physiology 2015



Traning av hjarta

Non-athlete Athlete
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Otranat

Hematokrit:
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Tid til udmattelse (minutter)

40

35

30

25

20

15

Tid till utmattning ved 85% av VO

I Kontrolgruppe Hematokrit: 42
B EPO-gruppe

Y
N

Plasma

7 |. blod <

Roda
blodkroppar

2max

Hematokrit: 50

AN
N

Plasma

Roda
blodkroppar




Tid til udmattelse (minutter)
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Tid till utmattning ved 85% av VO,..,, for och efter 4 veckar med EPO eller placebo
(kontrol)




Hematokritvardet, Gewiss-Ballan, 1995

Rytter 15. december 24. maj 1995 skillnad
1994

o4y Bobrik 42,7 53,0
ﬁt y&'chw,//“—s
v o= 6 8 m;.?omm ;
LT \ / 54,5 \

Cenghialta 37,2

Frattini 46,0 / 54,0 \

Volpi 38,5 52,6

Gotti 40,7 57

Furlan 38,8 51

Minali 41,7 54

Santaromita 41,4 45

Ugrumov 42,8 60

Berzin 41,7 53

Riis 41,1




Hur tranar man bast hjartats
kapacitet?




Tranings intensitet - hjartats kapacitet

Tre forskellige traeningsgrupper -
utrenede - (A,B,C). Trening i 3 maneder

Intensitet puls mengde ialt/uge
A. hoj 190 15 min, 1/uge 15 min/uge
B. moderat 150 1t 3luge 3 t/uge

C. lav 110 2 t, b5luge 10 t/uge

(Nordesjg 1971)

Samma forbattring i VO,,_ i alla tre grupper efter 3 manads traning



Tranings intensitet - hjartats kapacitet

- Intensiv traning ar mest effektiv for forbattring av
hjartats kapacitet. Tranings intensitet med HR
kring 10-20 slag under max

- Man kan forbattra hjartats kapacitet med volym
traning, men det kravs valdig mycket



VO

Olympic medalists 2012

2max

male cyclists

Red blood | Plasma Total VO2max VO2max/kg
cell vol. vol. blood vol.

Male cyclist,

multiple medalist 298 383 681 537 811
o 263 | 3.18 | 5.81 5.37 78.8
M 243 | 322 | 565 4.72 77.2
e st 233 | 3.75 | 6.08 5.33 0.3
e 259 | 320 | 5.79 5.00 79.2

Lundby & Robach, Physiology 2015




VO

Olympic medalists 2014

2max

XC skiers

Red blood | Plasma Total VO2max VO2max/kg
cell vol. vol. blood vol.
maltiple medalist 394 | 528 | 9.22 6.95 83.2
ltile medalist 336 | 431 | 7.67 6.81 82.1
ltile medalist 337 | 3.86 | 7.23 5.88 79.5
altisle medalis 302 | 337 | 640 | 634 80.3
maltisle medalist 3.60 | 3.84 | 7.44 6.30 81.3

Lundby & Robach, Physiology 2015




Tre primara fysiologiske faktorer

2. Amnesomsittning och energidepoter

hjerne muskler
C02 ‘:‘ Hzo

glukose / laktat
\ / glykogen
Vs \ /

lever - laktat glﬁkc;se
7CO, + HyO

e__,.— fedtsyrer

— fedls‘yrerfedwmV

_J_fglycerol[ + fedtsyrer

triacylglycerol




"Energi dilemma”

GLYKOGEN .... FEDT ....
- snabb energikalla - hog mangd
- men lag mangd - men langsam energikalla

- haller till under 2 timmar - inte mer end 60% av HR__,




Elektronmikroskopibild av en muskelfiber. Har ser man
mitokondrier var amnesomsattningen foregar.
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Forbattrat forsyning av syra och energi genom fler
blodkar kring muskelcellerna
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Amnesomsittning och energidepoter

« hog glykogenniva, fran 400 upp till 800 g i muskler
« forbattrad fettoxidation, fran 0.2 g/min till 1.0 g/min
» hogra "aerob kapacitet” i muskeln, fran 100 till 400 Watt

= halla hogt tempo i manga timmar

- Tranas bada med mycket volym och hog intensitet
- Traning och kostmanipulation kan vara viktigt



Tre primara fysiologiske faktorer

3. Muskelfibertyper




Muskelfibertyp

Mitokondrier<
Kapillaerer"

Myosin /

Typ 1
(langsamma)

Muskel-

fiber Typ 2a

(snabba)

Typ 2X
(mycket snabba)



Muskelfibertyp

‘ Mycket snabba
3

Typ 1l
Langsamma



Muskelfibertyp

Mycket genetik, delvist traningspaverkan



Kan man trana fibertyp sammansattning?

Typ 1 (langsamma) ‘ ~ -.
ﬁ

5-20%
Typ 2a (snabba) l -.
-. ?
ﬁ

Typ 2x (mycket snabba) ?




Traning av muskelfibertyp

Om man har mycket Typ 2a och 2x, ar man
“naturligt” snabb, men kan trana sig till en
ganska bra uthallighet

Har man mycket Typ 1 fiber, ar det valdig svart
att bli en bra sprinter
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