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Vetenskap Hogintensiv traning

Tufft och kort =

lugnt och langt

Det ar tidseffektivt och pastas ha samma eftekt som uthallighets-
traning. Vi gor en djupdykning i den hogintensiva traningen.

Text: Madeleine Carlsson Illustration: Elin Brander

ven om intervalltrining
inte 4r nagot nytt i tri-
ningsvérlden ir det forst

pa senare ar det hamnat i forsk-
ningsfokus. Och det &r l4tt att
kénna férvaning infor vissa av
forskningsresultaten: att tranings-
pass pa nagra fa minuter faktiskt
kan ricka for att forbéttra hilsa
och prestation.

I en av studierna pa omradet
kunde forskarna konstatera att ett
hogintensivt intervallpass med 10
stycken 1-minutersintervaller hade
samma effekt pa muskelcellerna
som 50 minuters uthallighetspass
med ldgre intensitet pa cykel.

I en annan studie fick en grupp
relativt otréinade personer genom-
fora 3 hogintensiva pass i veckan.
Passen var totalt 10 minuter langa
vardera med endast en snabb in-
tervall pa upp till 20 sekunder.

Efter triningsperioden kunde
forskarna konstatera klart goda re-
sultat pa insulinkontroll och okad
kondition, vilket innebar att bade
personernas hélsa och prestations-
formaga forbéttrats — med endast
30-60 sekunders hogintensiv tri-
ning i veckan!

Definitivt spinnande resultat,
tycker Jessica Norrbom, forskare
vid Institutionen for fysiologi
och farmakologi vid Karolinska
institutet, men hon vill ligga in en
brasklapp:

- En sd liten triningsdos kan
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fungera for otrénade personer,
men den som kommit en bit med
sin trining beh6ver sannolikt mer
dn extremt korta intervaller for att
se forbittrade resultat, séiger hon.

Intressant, menar Jessica Norr-
bom, ir att hogintensiv intervall-
trining dr effektivt for de flesta,
oavsett triningsbakgrund och
alder.

- For att det ska vara hogin-
tensivt behover du tréina pa en
niva 6ver 75 procent av din totala
syreupptagningsférmaga, vilket
dr mycket tuff trining. Men vad
som ir tufft varierar utifran varje
persons foérutsittningar.

Dessutom menar hon att det
kan vara smart for dldre att trina
hogintensivt.

- Aldre tappar de explosiva typ
2-muskelfibrerna, ofta for att de
dr mindre aktiva eller tréinar pa
en ldgre intensitet. Eftersom typ
2-fibrer aktiveras forst vid hogre
triningsintensitet kan dldre ha
stor nytta av den typen av trining,
sdger Jessica Norrbom.

Forskning har visat att interval-
lernas lingd inte verkar spela sa
stor roll f6r hur kroppen svarar pa
triningen. Men vad dr det da som
gor kort hégintensiv trining lika
effektiv som ett uthallighetspass?
Svaret dr komplext, men en
forenklad forklaring dr att trining

triggar i gdng en rad olika signaler
i kroppen. Signaler som pa olika
sétt talar om att kroppen behover
bygga sig starkare och 6ka kapaci-
teten. Det kan vara hormonnivéaer
som Okar eller nagot visst imne
som frisétts.

- Man kan se att hogintensiv
trianing och uthallighetspass
triggar i gang en rad signaler i
muskelcellerna, dir en del ir lika
och andra skiljer sig at. Det verkar
#nda som att muskelcellen i manga
fall far samma ”slutsignal” oavsett
om du trénat uthalligt eller hogin-
tensivt, siger Jessica Norrbom.

Tuffa intervaller genererar mas-
sor av aktiverande signaler. Men
kor du alltid samma pass avtar
signalerna vartefter du blir mer
véltrinad. Triningen har fortfa-
rande goda effekter pa hilsan, men
inte sa mycket pa prestationen.
Nya krav ger ddremot foréindrade
signaler till muskelcellen.

Hogintensiv trining ma vara
tidseffektivt och ge bra trinings-
svar, men det bor inte vara den
enda triningen. Jessica Norrbom
slar ett slag for det klassiska -
variation.

- Om du blandar styrka, uthal-
lighet och intervaller skruvar du
pa alla signalsystem som finns. Det
ir nyckeln till bade 6kad hilsa och
prestation. @
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. Gar det att undvika att tappa muskelmassa? 33

Hogintensiv trianing ar en boost for konditionen

» For att tréningen ska vara
hdgintensiv bér du komma
upp i en anstrangning éver
75 procent av din totala syre-
upptagningsférmaga.

friskispressen

» For den som inte &r sa
tranad kan cirka var tredje
traningspass vara ett hég-
intensivt intervallpass. Ar du
valtranad kan du kéra 2 pass
per traningsvecka, men med
nagot annat emellan. Hég-
intensiv tréning kraver langre
aterhamtning.

» Manga valjer hégintensiv
tréning for att det ar tidsef-
fektivt, men det &r en sanning
med viss modifikation. Sjalva
intervalltréningen ar snabbt
avklarad, men det krévs en rejal
uppvarmning och nedvarvning.

» Pa Friskis hittar du en rad
pass med intervallkaraktar.
Nagra exempel &r Intervall-
Flex, HIT, Spinning intervall
och IW intervall.
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