Fordjupningskurs idrottsfysiologi Riksgrinsen

Riksgransen, Sveriges nordligaste vintersportort och historisk bland annat genom att
svensk slalom introducerades har, var platsen naprapatsektionen valde for att
arrangera en fordjupningskurs i idrottsfysiologi for foreningen.

Onsdagen den 20 april samlades fyra naprapater, en fystranare samt 26
sjukgymnaster/fysioterapeuter for fordjupningskurs idrottsfysiologi med syfte att ge
en fordjupad kunskap i idrottsfysiologi for att kunna hjalpa vara patienter att
optimera deras traning. Foreldsare var Mikael Mattsson, PhD, lektor pa GIH och for
ndrvarande gastforskare pa Stanford University.

Kursen inleddes med historik om Riksgransen innan Mikael Mattsson foreldste om
konditions- och uthallighetstraning, vad fungerar? och gallande respirationen, nar
blir andningen begransande?

Vi vaknade pa torsdagsmorgonen utan ett moln pa himlen och solen sken hela
veckoslutet. Morgan Eriksson som ansvarar for lavinsakerheten i Riksgransen holl
lavinkurs for oss. Han har ett seriost sakerhetstankande och han ville fa oss alla att
forsta att vi maste lara oss att folja naturens egna krafter. Morgan lyckades framféra
sitt budskap med en humoristisk lattsamhet utan att tumma pa kvaliteten. Efter
lunch gav vi oss ut i backen, satte fast skidorna pa ryggsacken och hela gruppen gick
upp pa Nordalsfjallet (1051 moh). Dar uppe ar det en fantastisk utsikt och man kan
se bort till Narvik. Nedfor fjallet blev det offpistakning med guiderna fran
Riksgransen. Vil tillbaka pa hotellet foreldste Mikael om alkohol och idrott. Han



presenterade den senaste forskningen och vad han med sina medforfattare kunde
sammanfatta i kunskapsoversikten om alkohol och idrott som kom 2014 (bestilld och
finansierad av IQ och Riksidrottsforbundet). Middagen hade vi pa Lappis, forsta
backrestaurangen, med panoramafonster med utsikt over fjallen.

For att utnyttja att det sa hdr ars ar ljust nastan dygnet runt har uppe valde vi att
lagga toppturen med stighudar som eftermiddags/kvallsarrangemang med
matsdcksmiddag. Det innebar att det blev ett langt foreldsningspass pa formiddagen
med avbrott fér gruppdiskussioner. Aterhdmtning och traningsplanering var
amnena for dagen. Toppturen inleddes med sol men moln med lite sn6 drog in och
vi kom inte dnda upp pa toppen pa grund av dalig sikt (=ingen sikt). Detta medforde
att det var ett nytt lager sno nar vi skulle ta oss ned igen vilket gav leende deltagare
som fick 16n for modan av att knata uppfor.

Forelasningen pa lordagsmorgonen handlade om omgivningsfysiologi, narmare om:
varme, kyla och hog hojd. Fri skiddkning och afterski foljde innan vi avslutade dagen
med foreldsning om individualisering av traning; om det gar att optimera och
planera traningen utifrdn gener och teknologi. Vi sammanfattade kursen innan
lordagsmiddagen som precis som forsta middagen intogs i restaurangen, aven dessa
middagar var trevliga sittningar med fantastisk utsikt.

Pa sondagen kunde deltagarna dka skidor eller promenera pa isen innan de begav
sig hemat via tag eller flyg. Lite lagom solbranda och inspirerade att lara sig mer
tysiologi atervande ett gaing mycket nojda kursdeltagare hem.
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