Fordjupningskurs idrottsfysiologi Riksgransen
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For tredje aret i rad anordnade naprapatsektionen en fordjupningskurs i
idrottsfysiologi i Riksgransen, Sveriges nordligaste vintersportort. Orten &r historisk
bland annat genom att svensk slalom introducerades har. Deltagarna; ldkare,
naprapater, fysioterapeuter/sjukgymnaster idrottslarare/fystranare fran hela Sverige
mottes av stralande solsken ndr de anlande 16rdagen den 14 april.

Syftet med kursen &r att ge en fordjupad kunskap i idrottsfysiologi for att kunna
hjalpa vara patienter att optimera deras traning. Foreldsare var som tidigare ar
Mikael Mattsson; PhD, forskare pa KI och gastforskare pa Stanford University.

Forsta passet inleddes med kort historik om Riksgransen innan Mikael foreldste om
konditions- och uthdllighetstrining, vad fungerar?

Sondagsmorgonen bjod pa en molnfri himmel och trots att alla langtade ut i naturen
sa lyssnade vi hela formiddagen pa Anders Bergwall, bergsguide fran Abisko, som
holl en teoretisk lavinkurs. Mycket nyttig kunskap om vilken sakerhetsutrustning
som dar ett krav och att det viktigaste ar att man lar sig se i naturen vilka
forutsattningar som rader just nu; d v s kontrollera snolager, se vilket hall det blast
ifrdn da senaste snon kom, vilken temperatur det varit, prata med ortsbefolkningen
samt att ha telefonnumret till skidpatrullen for att kunna larma om nagot hander.



Efter lunch gav vi oss ut i backen, satte fast skidorna pa ryggsacken och hela gruppen
gick upp pa Nordalsfjallet (1051 m 6 h). Val uppe ar det en fantastisk utsikt och man
kan se bort till Narvik. Nedfor fjallet blev det offpistakning med guiderna fran
Riksgréansen.

Vi hann med ett foreldsningspass om pulstrining och dterhimtning innan kvallens
middag intogs pa Lappis, forsta backrestaurangen, med panoramaftnster med
fantastisk utsikt over fjallen.

Mandagsmorgonen innehdll ett langt forelasningspass om triningsplanering.
Gruppdiskussioner och avbrott for att hamta utrustning infor toppturen gjorde att
formiddagspasset inte kandes sa langt.

Sa har ars ar det ljust nastan dygnet runt och darfor var toppturen med stighudar
planerad som ett eftermiddags/kvallsarrangemang med matsacksmiddag. Med
minibussar tog vi oss till Vassijaure och hela gruppen gick upp pa Vassitjocka (1361
m O h). Strdlande solsken motte oss pa toppen, lite skymning da alla tagit sig ned
fran berget igen och sedan lite skont trotta deltagare som avslutade kviéllen i
lobbybaren.

Pa tisdagsmorgonen lyssnade vi pa individualisering av trining; om det gar att
optimera och planera traningen utifrdn gener och teknologi. Fri skidakning och
afterski foljde innan vi avslutade dagen med att Mikael presenterade den senaste
forskningen om alkohol och idrott.

Kursen sammanfattades och utvarderades innan middagen som precis som forsta
middagen intogs i restaurangen, som aven den har fantastisk utsikt over sjon med
fjallen i bakgrunden.

Pé onsdagen hann en del deltagare dka lite skidor innan de alla begav sig hemat via
tag eller flyg. Lite lagom solbranda och inspirerade att lara sig mer om bade fysiologi
och naturens krafter ldimnade ett gang mycket ndjda kursdeltagare Riksgransen.
/Anna Lundeberg
Leg. naprapat, M.Sc.



