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Sammanfattning av VO2max for |6pare - expert guide

Vad ar VO2max?

VO2max ar den maximala mangd syre din kropp kan ta upp och anvanda per minut under maximal anstrangning. Mats i ml/kg/min. Ju hogre vérde,
desto mer syre nar musklerna - du kan hélla hogre tempo langre innan mjélksyran bromsar dig.

De tre faktorerna bakom I6pprestanda

VO2max Taket for hur mycket syre kroppen kan anvanda. Avgror din maximala aeroba kapacitet.

Laktattroskel Hur stor andel av ditt VO2max du kan halla utan att mjélksyran ansamlas. Tranas med
tempelpass.

Lopekonomi Hur effektivt du anvéander syret vid ett givet tempo. Paverkas av teknik och

styrketraning.

Riktvarden VO2max (ml/kg/min)

Stillasittande vuxen ca 25-30
Aktiv motioné&r ca 35-45
Lopare, 5 km sub 30 min ca 35-40
Lopare, 5 km sub 25 min ca 45-50
Duktiga motionarer ca 55-65
Elitlopare ca 70-85+

Mat ditt VO2max: Coopertest
Spring sa langt du kan pa exakt 12 minuter pa plan yta (0 % lutning). Varm upp 5-10 min forst. Notera distansen i meter och rakna:

VO2max = (distans i meter - 504,9) +~ 44,73
Exempel: 2 400 m - (2400 - 504,9) + 44,73 = 42,4 ml/kg/min. Apple Watch och Garmin ger uppskattningar baserade pa hjartfrekvens -
praktiska for att folja utveckling dver tid, men inte lika exakta som Coopertest.

Trana upp ditt VO2max

4 X 4 min Intervall p& 90-95 % av maxpuls, 3 min aktiv vila. Vetenskapligt mest studerade
metoden. +7 % pa 8 veckor.

15/15-intervaller 15 sek hart, 15 sek vila. Upprepa 30-47 ggr. Effektivt och mentalt hanterbart. +5,5 % pa
8 veckor.

Tempotraning 25-30 min precis under laktattroskeln. Hojer nyttjandegraden av VO2max.

Langa grundpass 40-60 min i lugnt tempo (RPE 5-6). Bygger aerob bas och okar blodvolym.

Forbattringspotential

Aspekt Vad du kan forvanta dig

Nyborjare Synliga férbattringar redan efter 6-8 veckor med ratt tréning.
Typisk forbattring Fran 35 till 45 ml/kg/min &r fullt mojligt for de flesta.

Genetik Upp till 50 % av potentialen &ar genetisk - men de flesta nar aldrig sitt genetiska tak.
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Plata Efter 4-5 ars strukturerad traning bromsas 6kningen. Fokus skiftar till laktattroskel och
|I6pekonomi.

Rekommenderad frekvens
1-2 hogintensiva VO2max-pass per vecka ricker for de flesta motionarer. Komplettera med 2-3 langa grundpass. Oka aldrig den totala

traningsvolymen med mer an 10 % per vecka.




