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Hasten - fodd att springa

...och kamelen &r bade snabb och uthallig

Hésten &r ett flyktdjur och sdledes konstruerad for att kunna springa. Fort och ldnge. En hést utklassar ménniskan pd
alla distanser. Fran 100 meter till maraton.

1) De allra bé&st konditionstranade manniskorna har maximala

syreupptagningsvérden mellan 69-85 milliliter syre per minut och kilo

kroppsvikt. Motsvarande vérde for hasten ar 180-200. Det vill sdga ungefar

dubbelt s& bra syreupptagningsformaga under anstrangning.

2) Den huvudsakliga férklaringen till hdstens hoga syreupptagningsférmaga
ar att mjalten &r extremt effektiv i att hela tiden pumpa ut nya réda
blodkroppar d& musklernas krav pa syre 6kar.

3) Manniskans hematokrithalt (den procentuella andelen roda blodkroppar i
blodet) &r normalt mellan 40-50 procent. D& vi tranar okar andelen ndgot
genom att vatskan i blodet (plasman) minskar. Men ndgon stérre 6kning i —
produktionen av réda blodkroppar blir det inte hos ménniskor. Hastens Foto: BILDBYRAN
hematokrithalt kan daremot 6ka dramatiskt under fysiskt arbete, fran

omkring 30 i vilolage upp till cirka 70 procent.

4) Hasten har, precis som méanniskan, en uppsattning muskelfibrer som innefattar typ-1 (uthalliga), typ 2A (snabba) och typ 2B
(extremt snabba). Men generellt s8 har hastar en betydligt hdgre andel snabba typ-2 fibrer i jamforelse med manniskor. Variationen
bland mé&nniskor kan dock vara stor. Vissa individer har en 6vervégande del snabba fibrer.

5) Valtranade hastar har en vilopuls kring 20 slag per minut. Varden mellan 40-60 &r mer vanliga hos tranade manniskor. Frén
vilolaget har hasten kapacitet att oka hjartfrekvensen upp till tio gdnger. Manniskan kan endast 6ka hjartfrekvensen 3-4 g8nger
jamfort med ursprungsnivan.

6) Hastar kan komma upp i betydligt hogre mjélksyrenivder an méanniskor klarar av att springa med. Extremvéarden p& 40 millimol
mjolksyra per liter blod har métts upp efter tévlingar. Men tack vare en enastdende fﬁrmé’lga att buffra mjolksyran klarar hasten av
att springa trots att mjélksyrenivderna kan bli hoga.

Kamelen:

1) Kamelen ar kand for sin uthallighet i heta, torra 6kenmiljder. I
arabldnderna ar kamelsport mycket populéart. Lopdistanserna ar mellan 4-10
kilometer. Kamelens maxhastighet &r uppmaétt till 36 kilometer i timmen, det
vill séga precis i nivd med de snabbaste sprintrarna bland mé&nniskor.

2) Kamelen har en betydligt lagre syreupptagningsférmaga - tre ganger - &n
hasten. Men i langre lopp som varar mer &n 10-15 minuter kan kamelen
likval matcha héasten tack vare att den klarar av att springa i princip
maximalt upp till 20 minuter. Hasten kan “bara” springa p& sin maxfart i 3-5
minuter.

3) Kamelens uthﬁllighet forklaras till stor del av en mycket bra s& kallad £
I6pekonomi (energikostnaden per 16psteg). Kamelens muskler sitter hogt upp Foto: BILDBYRAN
pé kroppen och hela vagen ned till kldvarna I6per Iénga elastiska senor. Nar

kamelen satter ned frambenet stracks senan som utvecklar mycket lagringsenergi. Manniskans halsena skapar ocks8 lagrad energi
vid fotisattningar. Men eftersom den &r relativt kort blir effekten inte alls p& samma nivd som hos kamelen.

Kallor: Birgitta Essén Gustavsson, Lantbruksuniversitetet Uppsala
K. Derman och T. Noakes: “Comparative aspects of Exercise Physiology”
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