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Dagens Arnold citat:

"Did you ever have a dream ahout something you always
wanted to do? Well | did and | made mine come true.
| discovered that the secret was inside my head.
It was the power of my mind over my hody.
Everyone has this power."
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FORORD

Vad den hér boken handlar om och varfér du ska lasa den

Det har ar ingen objektiv bok. Det har ar en hégst subjektiv bok
som baseras p& mina kunskaper och erfarenheter som professionell
triathlet, forelasare och coach.

Det &r inte en bok med mangder av referenser som stoéd for fakta
och asikter. Nar jag skriver att jag tycker att hjartat &r kroppens vik-
tigaste muskel och att vi bér tréana den varje dag, sé ar det inte for
att jag last det i en bok som jag kan referera till, utan for att 20 ars
trénande pa elitniva har givit mig den insikten. Avsnittet om socker-
konsumtion, fettférbréanning och &vervikt ar inte heller férankrat i
referenser, utan snarare i verkligheten. Sa enkelt &r det, och sa
enkelt ar boken skriven. Om du inte haller med om det du laser sa
kan du bladdra vidare. Haller du inte med om nagonting s& kan du
alltid lagga ifran dig den.

Om du daremot, efter att ha Iast den, k&nner en brinnande iver att
fa ge dig ut i skogen och springa, s& ar min ambition uppnadd!
Likasd om nagra av dina frdgetecken kring traning och halsa har
ratats ut.

Ambitionen har inte varit att tédcka in allting om tréning och hélsa.
Tvéartom, jag har bara valt ut det som jag sjélv tycker ar mest rele-
vant och intressant, och sedan skrivit kort och koncist om det. Om
man &r intresserad av nagot specifikt omrade inom tréning och
halsa s finns det en myriad bocker att vélja mellan. Jag tipsar om
mina favoriter i slutet av boken.

Du ska lasa den har boken med valdigt kritiska 6gon. Faktum &r att
jag inte tycker att du ska ta ett enda ord fér givet. Det ar mina kun-
skaper och slutledningar, visserligen valgrundade, men dnda mina.
Du ska istéllet ge dig ut och bli expert pa dig sjalv och din egna
kropp! Det &r ingenting som du kan Iasa dig till utan bara lara dig av
erfarenhet. Kanske kommer du att komma till samma slutsats som
jag; att om man ska "se bra ut naken” s& ska man inte fokusera pa
ytan och utsidan utan pa insidan! Det &r dar den riktiga halsan och
skdnheten sitter!

Boras
21 oktober 2005



MANUAL

Innan du anvander kroppen, las instruktionsboken

Den uthalliga manniskan
Forsta kapitlet innehaller exempel p& vad man kan astadkomma
med manga ars kontinuerlig traning och malmedvetenhet, och &r
givetvis en ytterlighet for de flesta manniskor. Men det &r anda
intressant att pdminna om maénniskokroppens enorma kapacitet
och det &r ocksa en fingervisning om en av manniskans framsta
fysiska egenskaper; dess uthallighet!
Faktum &r att jamfort med andra daggdjur sé &r det just uthallighe-
ten som utmarker oss. Vi ar inte sarskilt muskelstarka, inte ens
Arnold Schwarzenegger i sin glans dagar hade sa& mycket att skry-
ta med i jamforelse med djurriket! Ockséa i snabbhet str vi oss slatt,
de snabbaste mannen kommer upp i drygt 40 kilometer i timmen
som bast och det ar rena snigelfarten jamfért med de flesta dagg-
djur. Men uthalliga &r vi! Det finns massor av exempel p& manniskor
som simmat Over hay, cyklat 6ver kontinenter och sprungit manga
dygn i strack. Stu Mittleman satte 1986 varldsrekord ndr han sprang
1000 miles (1609 km) pa 11 dygn och 19 timmar och rapporteras ha
sett frdschare ut i mal 4n vad manga manniskor goér péa fredag efter-
middag efter en arbetsvecka. Han avled inte. Han svimmade inte.
Han var ute igen och sprang inom nagra dagar efter loppet. Detta
och mycket annat ar odiskutabla och ovederségliga bevis fér en av
de viktigaste lardomarna man kan géra om sin kropp: Den ar gjord
for rorelse och &lskar aktivitet medan inaktivitet daremot pa sikt all-
varligt skadar den! Det var inte farligt f6r Stu Mittlelman att springa
1609 kilometer pa 12 dagar. Javisst, han var trétt och utmattad och
hade s&kert ont i kroppen men inte varre an att han hade &terham-
tat sig inom kort. Hade dédremot Mittleman legat passiv i en séng
eller suttit i TV-soffan under samma 12 dygn hade han varit pa vag
mot en allvarlig passivisering och fértvinande av kroppens organism
och funktioner. Kort sagt, det &r inte aktiviteten som ar skadlig for
kroppen, inte ens i "6verdriven” form, utan det ar inaktiviteten som
ar livsfarlig. De storsta hoten mot var folkhalsa &r ju inte att folk ar
Overdrivet aktiva utan just den raka motsatsen och de konsekven-
ser det leder till.
Stu Mittlemans, och andras fantastiska prestationer inom omrédet,
genomfdérs inte av évermanniskor. Det ar ordindra ménniskor som
utfor extraordindra prestationer. De har ett hjarta och tva lungor,
precis som du..



Var uthallighet &r en nedarvd egenskap ifrdn vara anfadrer, grott-
manniskorna, som var i rérelse under dygnets alla vakna timmar
och pa sa séatt byggde en enorm uthallighet. Denna uthallighet finns
tillganglig for alla manniskor, om vi bara tranar den! Jag anser att
alla som &r friska och inte har nagra fysiska hinder (kalaskula rék-
nas inte!) skulle kunna genomfdra ett marathonlopp med ett ars tra-
ning. Det kanske inte skulle ga fort eller se snyggt ut men den fysis-
ka uthalligheten att tranportera sig langa strackor till fots finns till-
ganglig och traningsbar hos oss alla. Manniskans fantastiska for-
maga att transportera sig langa strackor till fots Iar enligt manga
forskare vara en av de mest utmarkande egenskaperna hos oss
manniskor, vi & med andra ord alla fédda till Idpare!

Darmed inte sagt att malet med traningen behdver vara extrema
prestationer. Min Ironman eller 24-timmars Klassiker kan vara ditt 5
kilometerslopp eller motionsarrangemang. Malet med all traning,
som jag hoppas tydligt skall framga av den héar boken, &r att kunna
njuta av livslang halsa och rorelse, kanske inte s& mycket att
skénka ar till livet utan att skanka liv till &ren!

Var viktigaste muskel
| var utseendefixerade vérld tenderar manga manniskor att i férsta
hand bry sig om ytan.
Det &r nagot som titeln pa boken ironiserar Gver. Det star i en annan
del av boken att var syn pa hélsa och skonhet &r en avspegling av
var kultur och tidsalder och det ar p& samma satt med tréning och
halsa. Var tids scahblonbild av en valtranad och snygg kvinna &r en
hégbystad och smalmidjad dito medan mannens ideal &r liknande
med stora 6verkroppsmuskler och sexpack pa magen. Snyggt?
Det &r en smaksak... Funktionellt? Inte nddvandigtvis...
Idealiskt? Knappast!
Denna fokusering pd yta och utseende gynnar i férsta hand vara
gym och solariesalonger, och medan det kan vara snyggt att vara
brunbrand och muskults sa tar det fokus ifran den tréning och den
muskel som vi istéllet borde fokusera mest pa; vart hjarta! Timmar
spenderade varje vecka mellan bankpressen och hantelsvdngen
gor sékert underverk for strand-imagen men gor véldigt lite for det
hjérta som ar motorn fér ALL fysisk verksamhet.
Faktum &r att en kropp som &r byggd i gymmet med tung styrketra-
ning och valdigt lite konditionstréning kanske &r snygg att titta pa
men inte speciellt funktionell eller balanserad. Man kan jamféra en
saddan gymkropp med ett snyggt “chassi” pa en lacker Porsche,
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En rakas hjarta sitter i dess huvud.

Hjarter kung &ar den enda kungen utan mustasch.

En gravlings hjarta slar 300 ganger per minut.

Att regelbundet borsta téanderna sénker risken for hjartsjukdomar.

Rune Elmqvist, svensk lakare och ingenjor,
uppfann pacemakern 1958.

Hjartat sitter mitt i brostet, under bréstbenet,
inte till vinster som manga tror.

Klam ihop en tennisboll, sd anvander du ungeféar lika mycket kraft
som hjartat nar det pumpar runt ditt blod.

Kroppens stérsta artar ar aortan. Den har ndstan samma diameter
som en tradgardsslang. Kapilldrerna & andra sidan, ar sa sma att
det kravs tio stycken for att fa ihop till ett harstras tjocklek.

Ditt hjarta pumpar ungefar 1 miljon tunnor blod under en livstid.
Det ar tillrackligt for att fylla 3 stora tankbatar.
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fast en Porsche utan motor. Den ser véldigt bra ut men den kan inte
aka nagonstans! Bara yta men ingen funktion!

Hjartat &r ocksd en muskel med en Overlagsen funktion!
Hjartmuskeln behdver aldrig "vila” utan jobbar ofdrtrutet dygnet
runt, hela livet. Den sorjer for alla andra musklers funktion genom
sin kapacitet till blodférsorjning. Det borde ju vara en sjélvklar
prioritet for alla manniskor att tréna denna livsviktiga muskel!

Missforstd mig nu inte! Att styrketrdna och att g& pa gym é&r ju
betydligt battre an att inte tréna alls, men de allra flesta méanniskor
med jobb, familj och andra intressen har tiden som sin stdrsta
begrénsande faktor och maste prioritera. Just tidsbrist brukar vara
den framsta orsaken till att manga inte tranar alls eller alldeles for
lite. Har man mgjlighet att bara dgna tva timmar i veckan pa sin tra-
ning, sa ska man i storsta mojliga man dgna dem at tréning som
stérker den viktigaste muskeln, hjartat! Konditionstréning bygger
inte bara ett stark hjarta och grund for livslang hélsa utan tranar
ocksa musklerna pa ett funktionellt satt.

Det finns lika manga olika kroppar och kroppstyper som det finns
individer. Varfor vilja se ut som nagon annan? Odla din sérart!

Stenaldersmannen, féregangare och foérebild

Att manga méanniskor mar daligt idag &r ingen storre nyhet. Tyvérr
ar det sa vanligt att det i manga fall har blivit ett normaltillstdnd som
man accepterar. Det &r OK att inte kunna anvénda kroppen som
man vill, det & OK att ha ont i ryggen, i kndna och i lederna. Det &r
OK att béra runt pa 20 kilos 6vervikt. Det ar OK att sova daligt och
att vara trétt hela tiden. Det & OK med huvudvérk och koncentra-
tionssvarigheter. Vet du, det ar inte OK! Och det &r inte OK att ett
standigt stigande antal barn och tonaringar ser ut som att de véaxt
upp inne pa McDonald’s!

Kroppen och sjélen dr ndra sammanlankade och darfér har ménga
av dessa rent fysiska problem en negativ effekt pd den mentala hél-
san. "Utbréndhet” &r ett ord som man géarna anvénder for att beskri-
va dessa problem, problem som &r direkt kopplade till var livsstil.

“Férr madde vi béttre &n vi hade det. Idag har vi det béttre &n vi mar”
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Vara liv idag &r i de allra flesta fall bekvama och fyllda av hjalpme-
del och tjanster som gor att vi slipper anvénda vara kroppar om vi
inte vill. Valdigt f& manniskor &r idag beroende av att jobba fysiskt
for att fortjana sitt uppehalle.

For 100 &r sedan jobbade de flesta manniskor med sin kropp pa
daglig basis. Det var i manga fall ett tufft slit, men ett slit som tjana-
de som grund for en livslang styrka och kondition.

Dagens sjukvard for en ojamn kamp mot alla livsstilsrelaterade sjuk-
domar och problem. Hjart- och kérlsjukdomar, diabetes, hégt blod-
tryck, utbréndhet, osteoporos, led- muskel och ryggbesvar med
mera. Listan kan goras véldigt lang. Dessa &r alla exempel pa sjuk-
domar som Okar dramatiskt och som &r direkt onddiga i manga fall,
om man bara férstod hur vara kroppar fungerar och vad vi behover.
Redan 150 e.Kr myntade filosofen och lékaren Galeonos ett uttryck
som 4&r lite harddraget men som beskriver sambandet bra:
”-Trdningskonsten och Idkekonsten &r likvardiga delar inom hélsolé-
ran. Ldkekonsten behévs bara nér trédninskonsten misslyckats”.
Idag ligger det citatet valdigt ndra sanningen da en allt storre del av
var folkhalsas 6kande férsamring &r kopplat till var livsstil.

Vilka ar da de vérsta hoten mot var halsa?
-Rokning; ca 30%* av alla vuxna svenskar roker och det ar sa
uppenbart dumt att géra det att jag inte ska uppehalla mig langre
vid det &n att konstatera att en enig vetenskapskar ar rérande 6ver-
ens om att rékning ar bland det vérsta man kan utsétta sin kropp
for. F& saker ar varre. Dock har man fog for att tro att rodeo, base-
jumping, bildkning utan balte, ormtjusning och Allsdng pa Skansen
ocksa kan ta en ande med forskrackelse.
-Inaktivitet: Vara kroppar &r gjorda for rorelse, det &r andemeningen
med hela boken. Och rérelse varje dag. Vid langvarig eller
Overdriven inaktivitet s& forséamras valdigt manga av vara fysiska
egenskaper och funktioner. Det amerikanska uttrycket "use it or
lose it” ar valdigt tillampbart i det hér fallet.
Vart hjarta &r inget undantag.
-Overvikt; | dagsléget &r cirka 50%* av befolkningen dverviktiga, en
siffra som man visserligen kan ta med en nypa salt d& man kan
fraga sig med vilka metoder man har graderat under-, normal-, och
overvikt, med BMI som den dverlagset sémsta metoden. Men alla
som varit pa ett badhus eller en badstrand kan sékert halla med om
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att siffran sékerligen &r i underkant snarare an i &verkant. Overvikt
och fettforbranning &r ett omtvistat &mne som ocksa berérs pa
andra stallen i boken men kan i all sin enkelhet bast beskrivas sa
har; forbrukar man fler kalorier an vad man férbréanner s gar man
pa sikt upp i vikt! Latt att forsta, svart att tillampa.

Overvikt &r ju givetvis valdigt néra kopplat till inaktivitet men man
ska komma ihdg att langifran alla inaktiva manniskor ar 6verviktiga
och samtidigt &r manga 6verviktiga manniskor aktiva sa kopplingen
ar inte automatisk. Vi &r alla individer med olika effektiv férbréanning.
Dock &r det sa att det finns en valdigt tydlig koppling mellan &ver-
vikt och en méngd olika vallevnadssjukdomar, framférallt hjart-och
karlsjukdomar och diabetes.

-Stress; En ovetenskaplig studie visade nyligen att cirka 99.9% av
oss lider av stress i nagon form. Enligt uppgift sa var det bara tre
samer, Roger Pontare och Hoburgsgubben som levde harmoniskt
och i samklang med naturens klocka, utan att hetsa upp sig i
onddan. Vilket & mer 8n vad man kan sdga om oss andra.

Vissa blir stressade av den allerstddes nédrvarande tidsbristen,
andra av mobiltelefoner, e-post och det stdndiga &verflédet av
information. En del stressas av yttre och inre krav, andra av sysslo-
I6shet. Manga stressas av en hog arbetsbelastning och alla stres-
sas vi av TV-reklam mitt inne i en langfilm.

Vi &r alla olika men &nda lika, nar vi gar igdng och stressar upp oss
aktiveras ett system som kallas "fight-or-flight” som egentligen ar
reserverat for nddsituationer. Hormoner pumpas runt i kroppen och
vi forbereder oss rent fysiskt for att antingen ge oss in i en kamp pa
liv och dod eller att Iagga benen pa ryggen och springa for fullt.
Inget av alternativen fungerar speciellt bra i en bil eller i TV-soffan
néar ICA-UIf tittar fram mitt i filmen.

*Folkhélsoinstitutets siffror: www.fhi.se

Tréning och fysisk aktivitet fungerar som en ypperlig medicin mot
alla ovanst&dende punkter, inte minst inaktivitet och Gvervikt, men
ofta foder ju tréning och motion ett dkat intresse fér den egna krop-
pen vilket ofta gor att man i lAngden blir mindre bendgen att roka.
Dessutom é&r ratt genomfoérd tréning en fantastiskt bra ventil for
ackumulerad stress, den blir ett sétt att reducera stressen pa. Tyvarr
trénar en del pa samma satt som de lever i det Ovriga livet och tra-
ningen blir ytterliggare ett stressmoment att hantera bade fysiskt
och psykiskt. Istéllet for att reducera stress, adderar man istallet
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stress. Smartsam och mj6lksyrabildande traning som héarda inter-
vallpass eller tung styrketréning ar bra exempel péa tréaning som
adderar stress.

Tittar man pa den storre bilden sa finns det en valdigt bra forklaring
till m&nga manniskors usla halsotillstand i allmanhet, och koppling-
en till mat och motion i synnerhet. Vi m& promenera omkring i vara
fotriktiga skor pa den plana trottoaren med mobiltelefonen i handen,
pa vag till ett café for lite fika. Men trots den yttre fasaden av
anpassning till rymdaldern s& &r vi i grund och botten inget annat &n
stenaldersmanniskor! Vi lever i en stendldersmanniskas kropp som
ar anpassad for en helt annan livsstil och en helt annan diet &n vad
majoriteten av oss brukar. Faktum &r att var genuppséttning i stort
sett ar identisk med den som vara forfader hade for 50.000 ar
sedan. | stort sett alla vara instinkter och funktioner har anpassats
till en tid och livsstil som ar mycket olik var egen. Vi behover bara
g4 tillbaka till vara morforéldrars vardag for 50-60 ar sedan for att
se en drastisk skillnad, och gar man tillbaka ytterliggare tva genera-
tioner sa ar vi tillbaka pa rena hast- och vagnstadiet. Sett ur det i
sammanhanget, enormt korta perspektivet, sé férstar man béattre att
vi inte ar anpassade till ett liv med hamtpizza, TV-spel och Coca-
Cola. Vi ar gjorda for att réra pa oss under, i princip dygnets alla
vakna timmar, for att sedan vila pa natten. En naturlig cykel av akti-
vitet och vila. Den har radikala férdndringen mellan ett aktivt och
stillasittande liv & en avgoérande forklaring till manga av de
halsoproblem som véart samhalle idag star infor. Idag verkar det som
om manga manniskor &r tréttare av sitt inaktiva liv an om de verkli-
gen hade haft en hel dags motion.

Kanner du igen dig: Efter &nnu en dag pa ditt stillasittande jobb ar
du helt slut och gar gaspande till bilen for att &ka hem till TV-soffan.
Du ténker; "ah jag &r sa trétt, jag maste ta igen mig!

Det din kropp forséker séga till dig ar att den &r trott av inaktivitet,
och géspningarna du kvaver &r pga. syrebrist. Du haller sakta men
sakert pd att forsoffas och din kropp vill inget annat an att komma
ut i friska luften och fa rora pa sig och bli trott ”pa riktigt”.
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Stenaldersmannens mat: Kott, fisk, bar, notter, vaxter, frukt
och annat som naturen och djurlivet kunde uppbada. Stor variation
mellan arstider och omrade man befann sig pa. Vatten som dryck.

Mat idag: Diverse halvfabrikat som korv, kéttbullar och fiskpinnar.
Pasta, flingor, gryn, godis, saft och sylt och mejeriprodukter.

Stenaldersmannens motion: Lopning och gang i kuperad och oba-
nad terréng, barfota under manga timmar varje dag.

Motion idag: Om nagon Overhuvudtaget, sé styrketréning pa gym,
garna med tunga vikter. Obetydligt med konditionstréning.

Stenaldersmannens vila: Far en naturlig och fullstandig vila varje
natt och kan uppratthalla sin hdga dos av aktivitet varje dag.

Vila idag: Efter de harda repsen pa bankpressen maste vi vila ifran
tréning 48 timmar for att fa bra tillvaxt...

Stenaldersmannens “fight or flight”-stress: En mammut jagar
honom och som tur &r ar hans stress-system alert och tack vare
adrenalinet som pumpar i kroppen pa honom klarar han sig.

"Fight or flight” stress idag: Vi sitter i bilen och hetsar upp oss pa
husvagnen framfor som kor langsamt och spérrar végen.
Adrenalinet pumpar men husvagnen &r kvar!

Ovanstéende jamforelser &r ju valdigt tillspetsade och latt godtyck-
liga eftersom det finns en enorm variation inom ramen av “idag”, da
manniskor har véldigt skiftande vanor. Men for att jamférelsen ska
bli tydlig sa visar jag, vad jag tror &r, en relativt vanlig bild av en man
i 20-30 arsaldern.

15



Musklierna i dgat ir de muskler som har
snahhast reaktionsformaga. De kan
reagera pa en hundradels sekund.

Det ir troligare att du smittas av en
forkylning genom att skaka nigons
hand @n nédr ngon nyser.

Forr i tiden fick doktorerna I Kina hetait

om patienten holl sig frisk, inte nér den hiev Sjuk.

Det lingsta fallet av hicka varade i 69 ar!
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Hiirnan har i medeltal,
ca 100 miljarder hjdrnceller.

Nervimpulser till och fran hjirman
firdas i en hastighet av 274km/h.

Din mage producerar ett nytt lager vivnad
varannan vecka. Den skulle annars
“smalta” sig sjalv.

Du anvénder 72 olika muskier for
att producera méanskliot tal.

Medellivsiéingden
for en smaklok ar 10 dagar.
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Funktionalitet

En sak som véldigt bra kannetecknar skillnaderna mellan stenal-
dersmannen, och oss sjilva i allmanhet, &r att stendldersmannen
anvande och tranade sin kropp pa ett funktionellt satt i en naturlig
omgivning. Just "funktionalitet” bor vara ett ledord och en nyckel i
tréningen. Nu &r det ju inte p& nagot satt meningen att vi ska bo i
en grotta i skogen med ett héftskynke runt kroppen medan vi jagar
alg med spjut (dokusdpa idé, nagon?). Men véra foérfaders liv och
miljé kan &nd& ge oss ledtradar till vad var kropp &r gjord for att
tréna, hur vi ska gora det och sjélvklart ocksd, vad vi ska &ta (mer
om det i ett annat kapitel).

Stenaldersmannen gick ju inte ut och lyfte nagra tunga mammutben
under ett antal repetitioner for att sedan l&gga sig vilande i grottan
och invanta tillvaxt. De larde sig under manga tusen ar att arbeta
med kroppen pa en lag- och medelintensiv nivd under manga tim-
mar varje dag, foretradesvis I6pandes eller gdende och det ar fort-
farande den tréningen som vara kroppar tycker allra bast om!

Terranglépning - kroppens béasta van
Med avstamp i resonemanget om funktionalitet och vart stenalder-
sarv s vill jag havda att terranglopning &r manniskans optimala tréa-
ningsform. Nu finns det ju ett visst tolkningsféretrade for bade
orden ”I6pning” och "terrang”.
Med I6pning i det har fallet s& menar jag allt fran toklépning till pro-
menad, det priméra ar att man &ar viktbarande och star pa benen.
Med terrdng menar jag alla stigar, leder och motionsspar med mjukt
underlag, garna ren obanad terrang, las: "rakt ut i skogen”.
Helst s& kuperat som mgjligt.

Varfér 16pning?
Att gd, jogga och springa ar den naturligaste formen av rorelse for
oss manniskor och var férmaga till distanslépning ar en av de egen-
skaperna som utmérker oss och var, enligt en senare studie, en ren
forutséttning for var fortlevnad som art tidigt i var utveckling.
Det ar forskarna Dennis Bramble och Daniel Lieberman som i det
brittiska naturvetenskapliga magasinet Nature visar pa att manni-
skan i sin utveckling med tiden anpassade sig till uppréatt |[6pning
genom atminstone 26 férandringar, en anpassning som var livsnod-
vandig for var fortlevnad! Bland férandringarna kan man notera:
-Armar, bal och axlar, liksom 6ver- och underkroppen utvecklades
till att kunna arbeta oberoende av varandra vilket ar en férutsattning
for effektiv 16pning.
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-Vi forbattrade var stétuptagningsféormaga genom att var ryggrad
anpassades, framst genom tjockare diskar.

-Genom att satesmuskulaturen utvecklades, férbéttrades radikalt
var férmaga att springa.

-Benen véxte och med dem kom utvecklingen av muskler, ligament
och senor, inte minst halsenan, som ar av avgdrande betydelse for
16pning.

-Fotterna utvecklades till den sinnrika konstruktion som &r idealisk
for [6pning.

-Vér férmaga att svettas som avkylning utvecklades till att bli unik
och dverlagset bland alla djurarter. Genom miljoner svettkértar kan
vi, i princip, springa hur langt som helst om vi far majlighet att ater-
stélla den forlorade vétskan.

Ytterliggare en egenskap som har kommit att betyda oerhort myck-
et for utvecklingen av var valdokumenterade uthallighet, men som
idag &r ett problem av gigantiska proportioner (bokstavligt talat...),
ar var formaga att effektivt lagra och forbranna fett. Den hjélpte oss
forr att Gverleva perioder av svélt, men idag &r det den hér inlag-
ringsforméagan som gér manga ménniskor éverviktiga.

Det finns alltsa en valdigt tydlig koppling mellan 16pning och funk-
tionalitet, I6pning (om den utfors réatt, fortsatt lasal) ar nagot som
kroppen tycker om och mar bra av.

Och varfor I6pning i terrangen? Jo, darfor att det ar var naturliga
miljé! Har du nagon géng reflekterat 6ver varifran alla rygg-, hoft-,
led- och kn&problem kommer ifran? Visst, daliga arbetsmiljéer, tim-
tals av stillasittande varje dag, dalig hallning och for lite rérelse i all-
manhet &r en del av svaret. Men har du ndgonsin tankt p& vad vi gar
pa hela dagen och &nnu vérre, vad vi gar i!? Vi gar pa plana goly,
trottoarer och vagar dar vi knappt behover lyfta fétterna. Manga
manniskor hasar sig fram genom livet med foljden att bade hoftle-
der, knan och korsryggar &r underutvecklade och dysfunktionella. Vi
ar konstruerade for ojamna underlag dar vi maste aktivera hofter,
rygg och knan och déar var “core”, var kdrna av muskler kring bal
och ryggrad, maste jobba for att stabilisera kroppen. Vi ska inte
hasa oss fram utan lyfta pa fotter och knan, hoppa och skutta. Bade
framét och i sidled, utnyttjandes hela réresleomfanget i dessa leder
och omgivande muskler.

Har du n&gonsin forsokt att rita en teckning iférd stora tjocka van-
tar? Inte s latt kanske...? S& &r det for vara fotter i manga av
dagens I6par- och fritidsskor som ar s& uppbyggda, att fotternas
och kroppens naturliga stétdampningsforméaga helt tillintetgors. Ge
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dig ut och spring barfota pa en grasplan ndgon gang och jamfor det
med hur det kdnns i dina vanliga skor. Harlig kénsla, det kan jag lova
dig! Nu ar ju inte barfotaldpning till vardags realistiskt, men att ge
sig ut i terrdngen &r en fantastiskt bra motvikt f6r de "handikapp”
som vi skapat oss med underlag och skor. Det behdver inte vara
onodigt jobbigt eller langt, bara aterkommande och kontinuerligt.
Att g& eller springa i obanad terrang, pa vackra leder eller knixiga
stigar ar inte bara en underbar naturupplevelse, det utvecklar des-
sutom vara kroppar pa ett funktionellt och balanserat sétt. Styrka,
uthallighet, balans och koordination.

Vad mer kan man begéara?

“Everyone is an athlete. It's just that some of us are in training
while some are not.”
-Phil Maffetone

Var kropp i standig forandring

Fran den dag vi fods till den dag vi dor sa ar vara kroppar i standig
férandring. En véldigt stor del av den féréandring har att géra med
de val vi gér som individer. Allt vi gor, ater eller upplever, paverkar
oss pa ett eller ett annat s&tt, och astadkommer en reaktion i krop-
pen. Vara kroppar behover standig tillsyn och uppassning. Vi maste
ata och dricka flera ganger varje dag, vi maste fa var vila varje natt,
vi maste (eller bor!) tvatta oss och skota hygienen. Dessutom maste
vi aktivera alla vara muskler och hela var kropp om den ska fortsat-
ta att fungera. Inaktivitet ar kroppens vérsta fiende, det finns inget
som kan bryta ned en kropp sé fort som det. De som har haft otu-
ren att bryta en arm eller ett ben vet sjélva hur fort en frisk och stark
muskel, pa bara nagra veckor, krymper ihop till en fortvinad
oigenkannlighet som det tar betydligt langre tid att bygga upp. Nu
ar ju en gipsad arm en ytterlighet av inaktivitet men tank dig nu ett
hjarta som inte far mer tréning an vad som kravs for att halla krop-
pen vid liv. Det &r liksom den inaktiva armen i gips, ett hjarta i gip-
svaggal

En av de mest utbredda missuppfattningarna ar att det gér att leva
p& gammal tréning och att den finns kvar langt efter att sjalva tra-
ningen upphort. Visserligen ar det sant att en tidigare trdnad person
har Iattare att komma i form &n ndgon som aldrig trénat, men &ven
om startstrackan ar kortare sa ar i princip alla traningseffekter borta
efter en langre tids inaktivitet. Ar det frdga om flera ars otraning sa
rader det inga tvivel om att den tidigare storformen bara ar ett
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nostalgiskt minne. Vissa blandar hér ihop fysik och teknik. Aven om
man forlorat de fysiska kvaliteterna s& héanger ofta tekniken kvar.
Aven den mest otridnade férra detta simmaren simmar ju latt ifrAn
en véltranad men simoduglig marathonldpare, precis som tekniken
att sta pa ett par skidor eller skridskor aldrig forsvinner. Att férsoka
falla tillbaka p& gammal och stenddd tréaning som ett skal att inte
vilia sndra pa sig I6parskorna &r ungefar lika langsokt som att
hoppa 6ver tandborstningen i nagra manader for att: “jag var en
javel pa att borsta mina téander 1998 eller att inte duscha p4 ett tag
for att man: "var valdigt ren som barn”, eller att inte ata alls i
januari for att man at valdigt manga julbord i december.

Det absurda i ett sddant resonemang framstar ju i all sin tydlighet.
Precis som vi med all 6nskvard regelbundenhet skéter om andra
fysiska behov s& beh&ver vara muskler och vart hjarta, som ar krop-
pens viktigaste muskel, och hela véart kardiovaskuldra system
samma regelbundna omsorg och skétsel for att fungera bra. Ateri-
gen, med var samtids allménna fokus pa yta, sa ar det kanske
enklare att stoltsera med omsorgsfullt skétta t&dnder &n med ett
omsorgsfullt skott hjarta, men det ena utesluter ju inte det andra.
Dessutom har du en massa tander men bara ett hjérta!

Vad &r da “regelbundet” i sammanhanget? Svaret ar att alla bor
konditionstréna helst varje dag och &tminstone varannan dag. Och
varfér skulle vi inte det? Vilka andra kroppsliga och fysiska behov
skoter vi sd sdllan som varannan dag? Och kom nu inte med
invandningen att tréning inte ar ett kroppsligt behov, det ar bara vad
du isafall vill tro for att du hellre vill titta pa TV!

Kroppens standiga fordndring &r fantastisk och fascinerande!
Kroppen har en enorm férméga till anpassning efter de krav som
stalls pa den. En konditionsidrottare i varldseliten eller en helt otra-
nad soffpotatis har startat med i stort sett samma fysiska forutséatt-
ningar. Nu kravs det visserligen en aning medfédd talang for att na
varldseliten i en idrott, men hade man haft omvanda férhallanden
och livsstilar hade var soffpotatis lika val kunnat vara en jatteatlet
medan elitidrottaren bara hade tranat sitt pekfinger pa TV-fjarrkon-
trollen. Ingen &r fodd till ndgonting utan vi formas och formar oss
sjélva till vad vi vill bli! Vi kan, i princip, med tiden tréna oss till oana-
de nivaer av stratosfarisk kondition likval som vi med tiden kan for-
slappa en véltrdnad kropp till en degklump av oigenkannlighet. Det
har resonemanget &r bade skrdmmande och upplyftande.
Skrammande d& det betyder att férandringar kan ga s& snabbt,
men upplyftande da det betyder att man alltid kan paverka sin
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situation till det battre, hur otrénad eller dverviktig man an ar.

Man har gjort mangder av studier p& inaktivitet dar man forsokt
faststélla hur kroppen paverkas. Vid en omskriven studie med
valtranade individer p& NASA i USA sa kunde man efter sex veck-
ors passivitet (séngliggande men friska), hapet notera att bade styr-
ka och kondition i medeltal férsémrats med éver 30%! Det betyder
allts& att en fysik som under hela livet byggts upp reducerades med
nastan en tredjedel pa en, i sammanhanget, valdigt kort tid. Lagg till
detta en kraftigt reducerad bentéthet (osteoporos) och hojt blodryck
vilka bada &r typiska tecken pa inaktivitet, och en skrammande bild
framtrader.

Det resultatet, negativt och alarmerande som det ma vara, kan
ocksa vandas till ndgot positivt. Likval som man kunde se den har
tydliga férsamringen inom kort tid kan man férvénta sig ett omvént
positivt resultat om vi hade gjort studien tvartom och latit ett antal
helt otréanade individer trana mattligt under 6 veckor. Da hade vi
sannolikt kunnat se en 6kning av bade styrka och kondition med
upp till 30%!

Aidrande

Att var fysiska styrka sakta med sakert avtar med aldern &r ju knap-
past ndgon nyhet, men ett kanske Gverraskande faktum &r att inak-
tiva aldre méanniskor som paborjar ett traningsprogram forbattrar sig
procentuellt sett mer &n vad yngre gor. Det finns studier gjorda pa
90-aringar som efter ett antal veckors lattare konditions- och styr-
ketraning forbéttrat vissa varden med flera hundra procent! Deras
utgangslage ar visserligen extremt 1agt men det visar andé hur fan-
tastiskt anpassningsbar kroppen &r och att det aldrig ar for sent att
bdrja men alltid for tidigt att sluta!

Att 6verhuvudtaget |ata aldern vara ett skal till att inskranka sin
fysiska aktivitet &r helt ontdigt och bygger pa den absurda vanfo-
restéllningen att vi formodas vara gamla vid en viss alder och att det
finns ett bast-fore datum pa styrka och kondition. Visserligen kan vi
inte hindra det kronologiska aldrandet, men det fysiska aldrandet
har vi till stor del i vara egna hander. Jag kdnner mangder av 50-
och 60-aringar som rent fysiskt pa alla satt (bortraknat hud och har!)
ar betydligt yngre an flertalet passiva 20- och 30-aringar, som med
sina hangbukar ser betydligt "gubbigare” ut an de tidigare ndmnda,
som nastan natt pensionsaldern. Vi ar aldrig aldre &n vad vi tillater
oss sjalva att vara. Sa lange vi ror pa oss och anvander alla vara
férmagor och funktioner kommer vi alltid att vara unga, relativt sett
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SPORTFILMERNA!

Bull Durham (1988) Basehall
Rocky (1976) Boxning
Raging Bull (1980) Boxning
Slap Shot (1971 Hockey
Breaking Away (1979) Gykel
Chariots of Fire (1981 Lopning
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I

I

I

I

I

|

i When We Were Kings (1996)  Boxning
; Dogtown and Z-Boys (2002)  Skatehoarding
i A League Of Their Own (1992) Basehall

i The Endless Summer (1966)  Surfing
|
i
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

Caddyshack (1980) Golf
Hot dog (1984) Skidor
Young hiood (1986) Hockey
Dodge hall (2004) Dodge hall
Point Break (1991) Surfing
White Men Can't Jump (1992) Basket
Tin Cup (1996) Golf
Flashdance (1983) Dans
Pumping Iron (1977) Body huilding
The Hustler (1961) Biliard
Searching for Bobhy Fischer (1993) Schack
The Rookie (2002) Basehall
Jerry Maguire (1996) Amerikansk fotholl
Field of Dreams (1989) Basehall

i Fists of Fury (1971 Kung Fu

N

\ Any Given Sunday (1999) Amerikansk fotholl

* ¢ o —— — — — — — o . — — — — —
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