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En hérlig helg, mycket I6pning, tester, god mat och trevligt sillskap.
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ill du komma
och uppleva
vart erbjudande
i Vilnius? Det
ar det ju svart
att svara nej pa
den fragan! Vi
bokade en helg
sedan bérjade
det. Det kom
program, det
kom frageun-
derlag, det kom
flygbiljetter, det
kom en beskriv-
ning av helgen
och testerna. Ambitidst, noggrant och
professionellt. Men kinslan efter helgen
var trots detta snarare: wow - vilket géing,
vilken stimning och vad trevligt vi hade!

Helgen bérjade redan pa torsdagen,
med flyg fran Képenhamn till Vilnius.
I Vilnius moétte David Engstedt, som &r
Paliesius svenska kontakt, upp mig, Bengt
och Hékan. Det var vi tre som skulle tes-
tas, och fran det att vi limnade flygplatsen
tills vi kom tillbaka pa séndagen sa var det
7all inclusive”. Det var bara att hinga pa
och géra som David och hans kollegor sa:
ita, sova, trina, testas, fa massage, konsert,
spa-upplevelse, rundvandring - allt
ingick i priset pa cirka 7 000 kronor, dven
flygresan.

Fran flygplatsen var det raka viigen
till Paliesiuskliniken i Vilnius. Dér fick vi
triffa 1dkare, fysioterapeut och kardiolog.
Det var samtal om sjukdomar och historik,
sedan en mingd olika prover och tester,
som blodtryck, blodprover, EKG, kropps-
mitning och utvirdering av hjirta och
lungor. Vi tre cirkulerade sa det var ingen
vantetid, man hade alltid ett test eller ett
mote pa agendan. Efter nagra timmar akte
vi vidare till herrgarden som ligger cirka
tva timmar fran Vilnius. Det ér ett minst
sagt imponerande stille. Agaren kopte en
ruin och har skapat ett lyxstille med fina
rum, trevlig matsal, spa-avdelning, mo-
tionsslingor och inte minst en konsertsal -
man har byggt in en av ruinerna i ett glas-
hus, nu fungerar det som en konsertsal.
Jag som hade min runstreak att tinka pa
ville naturligtvis ut och springa direkt nir
vi anléinde vid sjutiden, men det var alla
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hjirtans dag och salen var full av besékare
som invintade en konsert med kérlekste-
ma. Alla var uppklddda och forvéntans-
fulla; jag tror de blev lite konfunderade
nér vi tre plus David d6k upp i tights och
trianingskldder och det dessutom fanns
reserverade hedersplatser till oss ldngst
fram. Det r inte ofta man far kiinna sig sa
”vipad”. Konserten var trevlig, med bland
annat ABBA och Roxette-covers, sedan
véintade en trerittersmaltid i restaurang-
en och lite 6ver tio var vi pa vig for att
checka in pa vara rum. Ombyte, sedan en
loprunda - den satt langt inne men man
angrar aldrig ett pass.

redag och lordag ér det Palie-
siusklinikens signum, tester i
verkligheten. Vi blir uppkopp-
lade med en massa teknisk
utrustning som har radioséinda-
re sa de kan f6lja oss under vara
rundor. Forsta testet ir en 3,7
kilometers terriingslinga, den
ska springas tre ganger - syftet
ir att 6ka tempot varje varv och genom
testerna se var mjolksyragrinsen gar
nér man springer i det fria och i terréing.
Oftast gors ju annars dessa tester pa ett
lopband. Jag som foresprakar att man ska
undvika att triina pa band om det gar blir
naturligtvis imponerad, detta &r pa riktigt.
Mellan varje varv ir det ett kort stopp
for att kolla pulsen och ta blodprover. Jag

i virmer upp ett varv med Bengt, sedan kor

! jag forsta varvet pa 16.10, hyfsat oberdrd,

! andra varvet pa 15.33 - nu séger likaren
att jag ska nog inte pressa mig mer, mina
vérden dr hoga. Jag skrattar, det dr nu
pannbenet kommer in och jag drar i vig
ett sista varv pa 14.55. Efter uppvirmning-
en sa jag till Bengt att man borde klara

FAKTA OM
RESAN

» Testhelgen kostar
8000 kronor,
specialpris under
hosten 7 000 kronor.
Medféljande som inte
gor testerna betalar
4500 kronor.

| priset ingar:

» Flyg & transfer

» Boende och full
pension pa Paliesius
herrgard

» Alla tester och
rekommendationer

» Fortsatt kontakt for
fragor och tolkning av
resultat

» Mer info pa:
paliesiausklinika.lt/en/
sport-veterans

Jag som foresprakar att man
ska undvika att trdna pd band
om det gar blir naturligtvis

-~ imponerad, detta ar pa riktiot

David Engstedt, klinikens

svenska representant.

Gips sedan tidigare, nu dessutom en massa
tekniska detaljer pa kroppen, tung matchvikt...
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, \ 4 Bengt med bra
driv och latta steg

i skogen utanfor

varvet precis under 15 minuter om man
pressar sig, och det fungerade. Sedan
nerjogg tillbaka till kliniken f6r lunch och
massage av Giedre, fysioterapeuten. Bara
den var vird resan - jéklar vad stark hon
r! Vi far dven lymfmassage pa benen, jag
har sett det tidigare men aldrig testat, ett
par ”strumpor” som ticker fran foten upp
till laren, de klimmer och masserar i syfte
att fa fart pa lymfsystemet.

Efter middag pa kvillen dr man hyfsat
déckad, gor nagra trianingsprogram och
somnar sedan. Morgonjogg innan frukost,
sedan borjar det om igen med tester och
prover. Nu ska vi springa tre varv a 34
kilometer i jimn fart for att se hur pulsen
och mjo6lksyran utvecklar sig. Det blir en
tuff dag och det dr riktigt skont att avsluta
dagen pa spa-avdelningen. Pa sondagen
ir det morgonjogg, frukost och sedan resa
tillbaka till Vilnius. En forsta genomgang
med ldkarna, sedan ska det komma en
skriftlig rapport hem. Vi hinner &ven med
en guidad tur i Vilnius innan vi ater drar
mot flygplasten och hemresan.

ad tar jag da med mig?

Jag hade i motsats till

Bengt och Hakan inga

storre forvintningar,

utan ville uppleva vad det

innebar att testa sig och se

om det kunde hjilpa mig

i min traningsplanering.
Bengt och Hakan hade funderingar kring
sin hilsa och ville ha svar pa om de skulle
vaga trina eller om det fanns risker. Jag
funderar aldrig 6ver risker, jag ser bara att
triningen gor mig starkare, friskare och
gladare, haha. Men jag har ett formaks-
flimmer som slar ut mig pa langlopp, vart-
annat maratonlopp har jag fatt bryta eller
sakta ner farten pa grund av flimmer. Ska
jag lata bli att springa maratonlopp eller
finns det nagot jag kan gora? Jag kontak-
tade ldkare i Sverige under varen och pa
just det omradet har jag nog insett att jag
far leva med ekvationen att vartannat lopp
fungerar det.

i stort behov av stretching och massage.
Helst massage tva till tre ganger i veckan
under en period for att bli hyfsat smidig
och sedan kan jag ga ner till nagon gang i
veckan bara. Alltsa - tréina pa som vanligt
men se for fasiken till att bli mer rorlig.
Med okad rorlighet kommer du att kunna
springa fortare. Ingen nyhet, men otroligt
bra att se det svart pa vitt. Kanske dags att
gora en forindring?

ag stéller &ven nagra fragor till
David:

Varfor arbetar ni som ni
gor?

- Manga vill fortsitta trina
hela livet, formagan att halla sig
frisk 4r en viktig faktor. Traning
och tivling som veteran stéller
andra krav pa kroppen. I dag

vet vi att alder &r en riskfaktor for ett

antal hilsoproblem dven for fysiskt aktiva
personer. Tyvirr dr plotsliga dédsfall inom
veteranidrott fortfarande en verklighet,
men detta kan manga ganger undvikas
med kunskap om individuella risker och
individuell traning.

Som veteran #r det viktigt att man
trédnar smart. Tréningen blir mer komplex
eftersom vi har sinkt toleransen for fysisk
stress och vi aterhdmtar oss langsammare.
Men att kéinna till sin individuella fysiska
reaktion pa trining och sina trosklar gor
denna ekvation mycket enklare och kan
Oka prestationen och minska risken for
hilsoproblem och éverbelastning.

Vad dr er filosofi?

- Att hjilpa var och en att kéinna sig
trygg i sin trining och tréna utifran sina
individuella mal och férvintningar, oav-
sett niva. Man gar inte in till apoteket for
att kopa samma tabletter som alla andra,

Med okad rorligher kammer
-~ du att kunna springa fortare.

EXEMPEL PA
PROGRAM

DAG1

» Lékarkonsultation och
bedémning.

» VO2max, troskeltest,
halsokontroller.

» Dérefter buss till
Paliesius herrgéard for
middag samt
incheckning i rummen.

DAG 2

» Lékarkonsultation
samt lékarkontroller.

» Funktionell styrka och
dvningar.

» Lépning med EKG,
blodtrycksmaétning,
blodsockermatning och
laktattest.

» Individuell
behandling/6vningar
med fysioterapeut.

DAG 3

» Lakarkonsultation
samt lakarkontroller.

» Lopning med EKG,
blodtrycksmétning,
blodsockermatning och
laktattest.

DAG4

» Sjukgymnastgenom-
gang med individuella
rekommendationer.

» Genomgéng av forsta
muntliga rekommenda-
tionerna med lékare.

herrgarden.

Herrgarden bjuder pa hirliga
stora rum med egen kamin.

En del av ruinen ar inbyggd
i ett glashus, den fungerar nu
som matsal och konsertsal.

Testerna i dvrigt gav mig foljande svar: |ngen HVhBT’ Men U”Ullgr hra

Generellt, hjirta, lungor, blodvirden, |
. o Kille i | 3 o s
o st recemense A1T SE (18T SVArT pa Vit
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Helgens nyckelpersoner; BG, Gierdre (fysioterapeut), Tomas (alltiallo)‘ifngt och Hakan som ocksa testas.

Nedre, fran vanster; Antanas (likare) och David var K8ataktperson.
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Forsta stoppet efter flygresan var
klinikens testanldggning i Vilnius, har
var det bland annat ett VO2max test.

vi iir alla individer. Veteraner trinar och
tévlar i dag pa allt hogre niva och stéller
héga krav pa sin kropp och hilsa. Méanga
aktiva upplever att den vanliga hilso- och
sjukvarden har svart att mota deras behov.
Veteranidrottare vill inte begrinsa sig till

att motionera litt, utan vill trina och tévla.

Testning pa Paliesiuskliniken dr anpassad
for att mota kraven fran veteraner som vill
fortsitta triina, tiivla och behalla sin hilsa.

Berdtta om bakgrunden till er klinik!

— Paliesiuskliniken &r en klinik som
jobbar med fysisk aktivitet pa recept i
medicinsk behandling och grundades av
likaren Dr Julius Ptasekas. Julius &r sjilv
tidigare elitlopare i orientering och ir
fortfarande aktiv inom veteranidrotten.
Han sag som ldkare och aktiv ett behov
av undersékningar for hilsa och presta-
tion for veteranidrottare, pa grund av
den oundvikliga 6kningen av hélsorisker
och utmaningar i trining som vi stter
pa nr vi blir dldre. Programmet for
individuell hjért- och prestationstestning
utvecklades for att bedoma hélsorisker
for veteraner och hilsohantering samt
prestation i trining.

Vilka kompetenser finns?

- Pa kliniken jobbar idrottslikare,
allminlikare, kardiolog och fysiotera-
peut. Bade likarna och fysioterapeuten
har egen erfarenhet av idrott pa elitniva
bakom sig.

Vad mditer ni, och varfor?

- For att kunna fa en helhetsbild gor
vi flera olika unders6kningar dver flera
dagar for att bade titta pa den allménna
hélsan men ocksa pa de mer l6parspecifi-
ka parametrarna.

Testdagarna borjar alltid med noggran-
na tester och likarundersokningar i klinisk
miljo innan vi fortsétter att testa i filt.

yftet med filttestet ar att
kombinera de noggranna
méitningar vi gor i klinisk
miljo med kraven och miljén
i en verklig aktivitet. I dag
har vi dven teknik for att
kunna mita hjirtats arbete
med EKG tradlost under
hela triningen och kan bryta
ner testningen i delar da 16paren kommer
in till stationen fér métning av blodtryck,
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blodsockernivaer och laktat for att fa en
kurva for hur kroppen reagerar under tri-
ning. Métningen i en verklig triningsmiljo
ger en individualiserad information under
verkliga omsténdigheter och faststiller en
bild av bade hilsa och prestation.

Vart mal &r att fa en sa heltickande
bild som mgjligt i testning. Att kunna
prestera bra handlar bade om hjérta och
laktattroskel och om var VO2max. Dessut-
om, ju dldre vi blir, desto viktigare blir var
16pekonomi da den kan kompensera for
minskande VO2max. Dérfor ir det viktigt
att dven titta pa kroppens rorelsemonster
och eventuella begransningar. Manga
ganger kan det vara helt andra saker 4n
var syreupptagningsformaga som begrin-
sar var kapacitet.

Hiilsa, funktion och prestation ir
mycket ndra sammankopplade for alla
idrottare och &nnu mer for veteraner.
Ohilsosam tréning eller 6verbelastning
ar vanligtvis inte ett vinnande koncept
for nagon. Denna 6verbelastning kan
medfora risker for till exempel hjértaryt-
mier, ohdlsosamma blodtrycksreaktioner
eller otillriacklig aterhimtning, med
sinkt prestation och sdmre hilsa som ett
resultat.

Vad fidr jag med mig som testare?

- Du far identifierade hilsorisker i
trining och tévling samt analys av din
hilsa och funktionalitet i klinisk miljo och
i en riktig triningssituation. Du far ocksa
individuella rekommendationer som &r
baserade pa testningen och som ger dig
viktig information och hjélp att hitta
balans i bade hilsa och prestation.

Vem borde géra det och vad kan
det ge?

- Egentligen rekommenderar man att
alla som fyllt 40 ar ska genomga testning
minst en gang. Har man gjort testerna
och fortsitter trina smart sa kan man
tidigt undvika framtida problem och fa
ut det mesta av sin trining. Har man en
underliggande problematik som forhojt
blodtryck, diabetes eller nagon typ av
medicinering blir det dnnu viktigare att
gora tester da man maste ta hansyn till det
nir man trinar. Ut6ver hilsovinster ger
testerna den information du behéver for
att triina sa effektivt som mojligt. Det finns
mycket att vinna pa att vara proaktiv. ©

NAGRA AV
TESTERNA

» Allman lakarunder-
sokning med blodprover.
» Screening och
utvardering av de storre
systemen.

» Test for mineraler,
skoldkortelhormoner,
blodfetter, glukos och
allmanna parametrar.

» Identifiering av risker for
hjértsjukdomar, endokrina
sjukdomar, njursjukdomar,
leversjukdomar eller
infektion.

» EKG-undersokning som
maéter hjartats elektriska
aktiviteter i olika
situationer.

» Genom kroppsscreening
kontrolleras bland annat
din hallning, rérlighet
samt muskelstatus, utifran
dina identifierade
problemomraden - till
exempel bindvéavnad och
ledband.

» Man maéter kroppssam-
manséattning och
analyserar bland annat
hur hég fettprocent du
har samt var pa kroppen
det sitter. Dessutom
analyseras kroppens
fordelning av muskler,
skelett, fett och vatten,
tillsammans med
mineralbalansen i
kroppen.

» De gor ett ortostatiskt
test, ett verktyg for att
folja balansen mellan
traning och aterhamtning.
» Cardiopulmonary
Exercise Testing (CPET)
utvérderar aerobisk
kapacitet, fysisk kapacitet
samt risker for hjartsvikt
och andra hjartproblem.
» VO2max &r den
maximala mangd syre
som man kan utnyttja
under intensiv eller
maximal traning, en
valdigt viktig indikator for
aerob uthallighet.

» Testning i [6pning som i
realtid analyserar EKG,
laktat, glukos och
blodtryck.

« EKG-utvérdering av
hjartats arbete

« Blodtryck - for att
utvardera férandringar
under belastning.

« Laktattestning - laktatni-
van visar den fysiska
intensiteten.

« Glukostestning - visar
energidynamiken under
tréning.

Korta pauser mellan intervallerna
for att testa olika véarden av Gierdre
och Antanas, sedan pa det igen...
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