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Den som springer sa hiir snabbt lever Lingre
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Medel- och langdistansloparen Andreas Almgren springer snabbt, men kan han
springa ifran déden? Foto: Jonas Lindkvist

Extrem tréining verkar inte vara sa skadlig for héilsan
som man tidigare har trott — i alla fall inte for
framgangsrika elitidrottare.

De allra snabbaste loparna lever atskilliga ar léingre
ian genomsnittsbefolkningen, visar en ny studie.

Ar det alltsa mojligt att springa ifran déden?
Sverker Lenas
3 Text >

Hard fysisk anstringning har linge uppfattats som riskabel. De
upplevda riskerna forkroppsligas av myten om Feidippides,
som ar 490 fore Kristus skulle ha sprungit fran staden
Marathon till Aten for att beritta att grekerna segrat — och f6ll
do6d ner sa snart han framfort sitt budskap.

Aven om det mesta talar for att denna berittelse om
maratonloppets ursprung ir just en myt har férestillningen om
den 6verdrivna triningens farlighet levt vidare.

Elitidrottare, har det sagts, offrar sin hilsa pa prestationens
altare. Foresprakarna for detta synsétt — den extrema
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triningshypotesen — har talat om en U-formad kurva, dar man
ser stora hélsoskillnader av att ga fran ett stillasittande liv till
att trina mattligt.

Men individer som skruvar upp traningsvolymen till en extrem
niva kommer till slut att ha lika stora hélsorisker som inaktiva
individer, enligt hypotesen.

Loéparna Emil Millan de la Oliva och Robert Ngeno i taten under Stockholm Marathon
2023. Direkt efter en hard anstrangning sdsom ett maraton ser man i manga fall
forhojda blodvarden av ett amne som normalt sett forknippas med skador pa hjartat.
Foto: Christine Olsson/TT

De starkaste argumenten for detta synsétt handlar om hjért-
och kirlhélsa. Personer som trinar mycket och hart under lang
tid tycks oftare drabbas av formaksflimmer och fértjockade,
stelnade hjiartviggar.

Direkt efter en hard anstringning, sisom ett maraton eller ett
vasalopp, ser man i manga fall ocksa forhojda blodvirden av ett
Amne (troponin T) som normalt sett forknippas med skador pa
hjartat.

Samtidigt har det kommit flera studier som talar for att den
extrema triningshypotesen kan behdva nyanseras. Bland annat
har forskare noterat att Tour de France-cyklister,
lAngdistanslopare samt olympiska medaljorer och roddare
lever lingre dn andra.

En ny studie, publicerad i tidskriften BMJ med titeln "Att
springa ifran liemannen”, har tittat pa de forsta 200 l6parna
som klarade att springa en engelsk mil (mile) under 4 minuter.
Det innebiér att halla ett 2.30-tempo (1 kilometer pa 2 minuter
och 30 sekunder) i 1 609 meter — en grians som linge ansags
vara ouppnaelig och kommit att kallas drémmilen.

Under férsta halvan av 1900-talet var det manga som férsékte @ @
springa en engelsk mil under 4 minuter. Gunder Hagg, med nummer

https://www.dn.se/sverige/den-som-springer-sa-har-snabbt-lever-langre/

2/7


https://link.springer.com/article/10.1007/s11936-018-0674-3
https://link.springer.com/article/10.1007/s11936-018-0674-3/figures/1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22677079/
https://www.thieme-connect.de/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0031-1271711
https://bmcsportsscimedrehabil.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13102-017-0067-z
https://bjsm.bmj.com/content/55/4/206
https://bjsm.bmj.com/content/49/13/893
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0113362
https://bjsm.bmj.com/content/early/2024/05/05/bjsports-2024-108386
https://bjsm.bmj.com/content/early/2024/05/05/bjsports-2024-108386

2024-06-03 07:10 Den som springer sa hir snabbt lever langre - DN .se

10 pa bilden, kom narmast d& han 1945 sprang pa 4,01,4. Foto: TT

Resultatet visar att elitloparna lever i genomsnitt 4,7 ar lingre
an sin férvintade livslingd baserat pa kon, alder, fodelsear och
nationalitet. Detta giller de 60 l6pare i studiegruppen som
hittills har gatt bort — 140 av dem ér fortfarande kvar i livet.

— Det ar svart att tinka sig en annan grupp idrottare som
trinar och tévlar pa en mer intensiv niva dn de som springer en
mile under fyra minuter. Vr huvudslutsats &r att stora volymer
intensiv och prestationsinriktad tréning inte dr negativt for
livslingden, siger Stephen Foulkes, forstaférfattare till studien
och forskare i idrottskardiologi vid University of Alberta i
Kanada, till DN.

Forskarna uppskattar att l6parna under sina elitaktiva ar
sprang ungefir 12-17 mil, eller 9-12 timmar, per vecka. En
jamforelsevis stor andel av traningen — 20-30 procent — var d&
hoégintensiv.

Stephen Foulkes ar forstaforfattare till studien och forskare i idrottskardiologi vid
University of Alberta i Kanada. Foto: Deakin University, Australien

Men hur kommer det sig att de lever ldngre dn vi andra?

Det ir svarare att svara pa. Forskarna saknar uppgifter om
dodsorsaken for majoriteten av loparna i studiegruppen.

— Men om vi drar slutsatser fran andra studier pa liknande
grupper verkar det som att de har lagre risk for hjiart- och
kirlsjukdom och cancer. Mekanismerna bakom detta &r inte
fullt klarlagda 4n, men det kan ha att géra med
konditionstriningens effekter pa hjérta och kirl, metabol hélsa
och immunsystem, siger Stephen Foulkes.

Hur kan ni veta att det inte bara handlar om béttre gener?

— Det kan vi aldrig helt utesluta. Vad vi dock vet &r att de har
l6parna atminstone inte forstor sin kanske tursamma
genuppsittning genom att trina som de gor.

Fakta. Metabol hilsa

@ Hos en metabolt frisk individ fungerar kroppens amnesomsattning,
metabolismen, som den ska.

@ Metabolt syndrom &r en samling tillstand som tillsammans héjer
risken for bland annat hjart- och karlsjukdom, prediabetes och
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diabetes typ 2.

@ Diagnosen metabolt syndrom stélls om minst tre av féljande
kriterier ar uppfyllda: ett stort midjematt (Gver 102 cm fér man eller 88
cm for kvinnor), forhojda triglycerider (blodfetter), for lite av "det
goda” HDL-kolesterolet, hdgt blodtryck och hogt fasteblodsocker
(glukos).

Killa: National Institute of Health (NIH) och National Health Service
(NHS)

Mats Borjesson, professor i idrottsfysiologi vid Sahlgrenska,
tycker att studien bekriftar tidigare forskning som visat pa ett
samband mellan att vara elitidrottare som ung och att leva
lange.

— Men att jimfora elitidrottare med oss andra sl6fockar blir
ocksa som att jamfora applen och paron. De hér l6parna ar
selekterade, bade fysiologiskt och mentalt. Alla kan inte springa
1 mile under fyra minuter dven om de skulle tréina hart, siger
han.

i\ -
Mats Bérjesson ar professor i idrottsfysiologi vid Sahlgrenska akademin, Géteborgs
universitet. Foto: Johan Wingborg

Och dven om det var mdijligt att utesluta gener som férklaring
ar det inte sékert att det var just den massiva triningsvolymen
som bidrog till att férlénga 16parnas liv.

Det kan lika gédrna ha handlat om nagon annan livsstilsfaktor
under de 50 ar som f6ljde efter den elitaktiva tiden, menar Mats
Borjesson. Kanske rokte de mindre, it nyttigare eller gick och
lade sig tidigare pa kvillen, forutom att de sannolikt Aven rorde
pa sig mer dn andra.

— Vi vet att den som har en god kondition som ung med all
sannolikhet ocksa kommer att leva ett mer hilsosamt liv. Hur
de hir 16parna levde resten av sina liv spelar férmodligen
storre roll 4n hur snabbt de kunde springa i 20-arséldern.
Kanske levde de langre trots sin extrema traning i
ungdomséren, siger han.
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Tour de France ar ett mycket anstrangande cykellopp som pégar i tre veckor i juli
varje a. En studie pa 834 Tour de France-deltagare visar att de levde i genomsnitt
atta ar langre an den 6vriga befolkningen. Foto: Bas Czerwinski/TT

Det finns manga studier som tyder pa att fysiskt aktiva
individer lever ldngre 4n stillasittande. Skillnaden i hélsa tycks
vara som storst nir man jaimfor personer som ror sig vildigt
lite med de som ror sig mattligt.

Men om extrem trining inte r sa riskabelt, kan det betyda att
den som trénar mer édn Folkhilsomyndighetens
rekommendationer kan fa en storre hilsoeffekt? En studie fran
2022 fran Harvarduniversitetet visar att personer som trianar
mer dn rekommendationerna har 31 procent ligre risk for
fortida dod — att jaimfora med 21 procent som foljer
rekommendationerna.

Fakta. Folkhdalsomyndighetens rekommendationer for fysisk
aktivitet

@ Alla vuxna bor agna sig at regelbunden fysisk aktivitet, bade
vardagar och helger.

@ Begrénsa stillasittandet och bryt av langa perioder av stillasittande
med nagon form av fysisk aktivitet.

@ Agna dig &t mattlig, pulshdjande fysisk aktivitet i minst 150 — 300
minuter per vecka, eller fysisk aktivitet pa hog intensitet i minst 75-150
minuter.

@ Styrketrana minst tva dagar i veckan.

Kalla: Folkhdlsomyndigheten

Det finns dven studier som visar att en god kondition, méitt som
syreupptagningsformaga, ar kopplat till 1agre risk for fortida
dod. Orjan Ekblom, professor i idrottsvetenskap vid Gymnastik-
och idrottshogskolan och dven DN:s hilsoexpert, dr en av
forskarna bakom en sddan studie.

— Dér var dock antalet dodsfall bland de allra mest viltrdnade
sa litet att precisionen i statistiken blir lag trots att vi hade Gver
en kvarts miljon deltagare. Darfor ar studier som bygger helt pa
elittrinade personer virdefulla, siger han.
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Orjan Ekblom &r professor i idrottsvetenskap vid Gymnastik- och idrottshégskolan
och daven DN:s hélsoexpert. Foto: Dennis Ylikangas

Sa ar det mojligt att springa ifran doden?

Nagon sadan slutsats gar inte att dra utifrin denna studie. Det
ar inte heller sa att studien motbevisar den extrema
traningshypotesen sett till befolkningen generellt, framhéller
bade Mats Bérjesson och Orjan Ekblom.

— Alla kan inte springa 15 mil i veckan utan héilsokonsekvenser.
De som trénar s mycket har 6kat sin tréning gradvis under
maéanga ar, men under den processen har triningskompisar
hoppat av, sannolikt beroende pé att de inte kunde trina s&
hart av nagon anledning, kanske hiilsomissig, siger Orjan
Ekblom.

Diaremot har andra forskare visat att det — pa sétt och vis — ar
mojligt att promenera ifran déden. Titeln pa den aktuella
l6parstudien, "Att springa ifrin liemannen”, anspelar pa en
studie som publicerades i samma tidskrift 2012, fast skriven
med glimten i 6gat: "Hur snabbt gar liemannen?”.

Liemannens sannolika maxhastighet da han samlar in sjélar: 5 kilometer i timmen.
Foto: Roger Schederin/TT

Hir undersokte australiensiska forskare ganghastigheten hos
1700 dldre mén bosatta i Sydney. Ju langsammare ménnen
promenerade, desto storre var risken att de skulle do under de
narmaste aren, fann forskarna.

De som holl en gdnghastighet pa 3 kilometer i timmen 16pte
storst risk, medan ingen som gick snabbare &dn 5 kilometer i
timmen gick bort under den fem ar linga uppfoljningstiden.

Stephen Foulkes tycker att det finns vissa beréringspunkter
mellan studierna.
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— Vi blir alla langsammare med tiden. Men det hér visar att

dven om du ir en genomsnittlig person kan du férsoka trina

mattligt for att bibehélla din fysiska kapacitet pa éldre dagar.

Det ir férmodligen en bra strategi for att hilla liemannen pa

avstand sa linge som moijligt.

Lis mer:

God kondition kopplad till minskad risk for cancer

Darfor behover du en grundkondition — och sa gor du

Vill du bli 100 ar? Det hér bor du halla koll pa

Nyckeln till ett [angt liv: Bra gener eller sund livsstil?

Text
Sverker Lenas
3 Foli
3 sverker.lenas@dn.se
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