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CERRUTI 1881 I HENRI LLOYD I VERSACE I PILGRIM I MORRIZ OF SWEDEN
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TRÄNING & HÄLSA

FRÅGA ANNELI OM HÄLSA OCH TRÄNING
Anneli Virenhem är personlig tränare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Här skriver 
hon inspirerande om hälsa och träning. Har du frågor eller funderingar som gäller träning eller 
kost? Maila Anneli på anneli@active-landvetter.se. 

Alla är vi olika och har olika 
förutsättningar för träning

V     i ser alla olika ut och har olika 
förutsättningar till träning och 
får olika effekt och resultat på 

vår träning. En del går det lättare för 
än andra som får kämpa mer för sam-
ma resultat. Den genetiska faktorn spe-
lar dock stor roll menar forskarteamen 
idag. Forskare menar och tror att man 
kommer att kunna skräddarsy träning-
en individuellt i framtiden. Men där är 
vi inte än.

Vi blir mer och mer upplysta om 
hur viktigt det är att röra på sig för att 
skydda oss från många sjukdomar. Den 
stillasittande livsstilen är ett hot mot 
hälsan. Rekommendationerna är minst 

30 minuter av någon form av aktivitet 
varje dag. Allt från promenad i skogen 
till gruppträning på gymmet. 

Att utfallet av träningens effekt är 
olika hos olika individer på grund av ge-
netiken är fastslaget av forskare sedan 
länge. Forskare Mikael Mattson, doktor 
i medicinsk vetenskap vid Gymnastik- 
och idrottshögskolan, GIH, forskar i 
genetikens roll för hälsa och prestation.

Forskningen handlar om individan-
passning för att se om det faktiskt är 
så att vi har olika förutsättningar att nå 
träningsresultat på grund av våra gener. 
Han menar att rent praktiskt så kan vissa 
träna på ett sätt och andra på helt annat 
sätt och ändå kan de nå samma resultat. 

Enligt Mikael Matsson finns det stu-
dier som visar att om en grupp per-
soner kör samma typ av träning, i det 
här fallet två styrketräningspass samt 
två konditionspass, svarar vissa på kon-
ditionsträningen medan vissa svarar 
bäst på styrketräningen. Han anser att 
det är ett bevis på att genetiken spelar 
roll, och tycker att vi därför behöver 
bli bättre på att hitta vilka genetiska 
profiler varje person har. Olika profiler 
kan ge olika resultat på samma träning. 
Viktigt är dock, menar han, att man 
skall låta genetiken vara svar på ens 
egna resultat. 

Det är dock även viktigt att förstå att 
man påverkas av miljön man lever i och 
andra faktorer. Genetiken ger oss vis-
sa förutsättningar eller begränsningar 

men man kan ändå nå sina mål. Men 
man kanske måste träna mer individan-
passat och ta hänsyn till sina egna för-
utsättningar.

FORSKNINGEN ÄR INTRESSANT och man 
skall nog tolka den på det sätt att vi 
alla är olika och har olika förutsätt-
ningar att nå våra träningsmål. Vi kan 
med stor sannolikhet inte bli en kopia 
av någon annan om vi inte har samma 
gener, samma miljö och övriga faktorer 
som påverkat resultatet. Och indivi-
danpassning fungerar ju bra om man 
skulle ha personlig coachning 24/7. Vil-
ket ju sällan är fallet och därför ges idag 

träningsrekommendationer baserat på 
gruppmedelvärden. 

I framtiden kanske vi kan skanna av oss 
och få exakta rekommendationer för att 
vi skall träna rätt från start och utifrån 
våra förutsättningar. Men där är vi inte 
än och det kanske inte är det viktigaste. 
Enligt mig måste vi förstå vinsterna med 
träningen för att slippa skador, smärta, 
värk och för att vi skall få en hälsosam 
kropp som vi skall leva med hela livet. 
Då är dock viktigast att träningen blir av 
inte att vi blir världsmästare. 

ANNELI VIRENHEM
Personlig tränare och beteendevetare,

Active Landvetter

» Genetiken ger oss vissa förutsättningar 
eller begränsningar men man kan ändå nå 

sina mål. Men man kanske måste träna mer 
individanpassat och ta hänsyn till sina 

egna förutsättningar «


