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VAD AR TRANINGSLARA ?
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HJARTAT OCH PULS

» Hjartat ar kroppens viktigaste muskel
- Normalt sldr hjartat 60-80 slag / minut
» Ju mer valiranad, desto [agre vilopuls

» Ju mer blod hjartat orkar pumpa vid varje slag, desto
mer syre ndr dina arbetande muskler. Hjdrtats
pumpkapacitet har darfor betydelse tor din fysiska
prestationsféormaga.

MV (minutvolym) —  Hur stor volym hjartat kan pumpa ut/minut
HF (Hjartfrekvens) —  Slag / minut
SV ( Slagvolym) - Volym som hjartat pumpar / slag
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MAXPULS OCH ARBETSPULS

Maxpuls &r det hdgsta antal slag ditt hjarta kan sid. Ca 220
slag / minut minus alder

Maxpulsen sager inget om din fysiska status och ar genetisk —
kan ej pdverkas

Du behdver kanna till din maxpuls for att rakna ut procent av
anstrdngning.

Arbetspuls ar den puls ett bestamt arbete kraver, t.ex. 3 km
16pning pd 20 min.

Exempel: Om en persons maxpuls ar 200 slag/min och
frédningen fér att inte fa mjdlksyra i detta fall &r ca 80 % av
max, vad bor dd pulsen ligga pd under passete
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OLIKA TRANINGSFORMER

Lagintensivt — Till den |&gintensiv tréningen hor all

slags konditionstréning som gors i ett relativt Idngsamt
tempo. Det kan vara att simma, promenera, gd i frappor,
utféra traddgardsarbete eller jogga. Du som trénar ska
kéinna att du ligger p& ungefér 50-70% av din maxpuls.

Medelintensiv traning — Medelintensiv traning ar ett
mellantempo som varken &r hart eller Idngsamt. Pulsen &r
80-90% av maxpuls och man orkar endast prata korta
meningar.

Hogintensivt — 80-100% av max och utfdrs ofta genom
kortare intervalltrdning och mer intensivt.
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POSITIVA EFFEKTER AV
KONDITIONSTRANING

Lagre vilopuls

Motverkar dvervikt

Motverkar benskorhet

Okar hallfasthet i leder och ledband

Du far utlopp for stresshormon och blir genom detta
mindre spand

H&mmar utveckling av dderférfettning
Battre immuntorsvar
Okar din inlarningsférmdaga
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BLODET

« Nar du frénar sa okar kapilldrndtet i omfang och du
far mer syre till musklerna eftersom det kommer
|Gttare fram genom karlen.

» De roda blodkropparna som transporterar syre fill
musklerna blir fler vid konditionstraning

- Blodet hjdlper ocksd till att reglera vérme i kroppen,

WO I8SNDADAI D MMM



LUNGORNA

* Lungornas volym varierar mellan 2.5-5 liter och
storleken pdverkas inte av trédning

- Ddremot forbattras lungornas funktion nar du ar
vdaltrédnad och du kan fd in mer syre.

- Lungornas uppgift ar att fanga in syre i
iInandningsluften, vilket dadrefter tas upp av blodet
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UPPVARMNING - VARFOR ?

HOjer kroppstemp.

Varma muskler blir inte lika 1att skadade

"Smorjer” lederna och gor leder och senor smidigare
Kroppsvavhaden blir mer elastisk

- Brosken i leder far tid att svdalla. De far mer néring och
t&l d& mer stotar

« Forbattrar syretillforsel till musklerna
- Amnesomsdattningen dkar
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MUSKLERNA

Din kropp bestdr av ca 600 muskler

Dynamisk muskeltraning: Muskeln arbetar akfivt dar den tanjs ut
och drar ihop sig flera gdnger (hoppa, springa, gd osv). Arbete
med rorelser

Statisk muskeltraning: Stillastdende arbete (plankan, windsurfing)

Synerglsi ”Medhjolpormuskler
Antagonister: Muskler som gor motsatt rorelser

Ex: Biceps och triceps (bdjer och stracker)

WO I8SNDADAI D MMM


http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://mammasangel.vimedbarn.se/plankan-utmaning-30-dagar/&ei=QegTVZ6FDaT4ywO-hICwCw&bvm=bv.89217033,d.bGQ&psig=AFQjCNEaj4IzQAYsPAkVG6Xhi_eIr3IKRQ&ust=1427454339214360

MJOLKSYRA

« Mjolksyra uppstar nér kroppens muskler vid hérd
anstrangning inte far tillrdckligt med syre.

* MjOlksyra gor musklerna sura och forsamrar snabbt
effekten — musklerna forsdker gora sig av med
mjolksyran genom att héja slagfrekvensen pd
hjartat. Det ér i detta I&dge som idrottare brukar "gd
In 1 vaggen”

» Det tar ca 3 dagar for kroppen att gora sig av med
mjolksyra och det hamnar till slut i levern som
omvandlar det till energi (Idngsam process)
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TRANINGSVARK '}

Traningsvark ar muskelsmarta som foljd av traning
med ovana dvningar

Smartan upptrader tydligt efter ca 48 timmar (2
dygn)
Smartan ar ofarlig men obehaglig

Man har tidigare trott att det beror pd smad
bristningar | muskelcellerna men nu tror forskarna
att traningsvark ér ett fenomen som uppstar |
nervsystemet. En felaktig uppfattning ar att
stfretching minskar traningsvark. Stretching kan
dock vara bra for att bibehdlla eller ka rorlighet.
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OVERTRANING

- Obalans mellan tradning och aterndmtning

« Nar man tranar bryts kroppens muskler ner och de
behdver byggas upp under aterndmtningsperioden. Det
ar darfor viktigt att [dgga in vilodagar tor de som tranar
ofta och hart

Effekter av att inte Iata kroppen aterhamta sig:
- Okad vilopuls

Minskad prestationsformdaga

Minskad aptit

Stord nattsomn

Okad skadefrekvens

Iriterad och kdnslomassigt instabll
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Prestationsforméga

SUPERKOMPENSATION

Superkompensation

Traning

Aterhiamitn

ing

Tid

WO I8SNDADAIP D MMM



VILA OCH ATERHAMTNING

Vad ar aktiv vila?

e Rehab - har du nagra skavanker som du borde ta hand om med
rehabiliteringsovningar? Det ar latt att strunta i att gora sadana évningar nar man
hellre tranar tufft och da ar det perfekt att lagga in dem under dagar med aktiv
vila.

e Teknik — fila pa tekniken i 6vningar du inte ar sa bra pa forpassas ofta till ”det
ddr gor jag sen”-passen. Och hur ofta blir de av? Aldrig. Passa pa att nota
handstaenden, knabojsteknik utan vikt eller latta I6pstegsovningar under dina
dagar med aktiv vila.

e Promenad - fa lite cirkulation med en promenad. Om du vill kan du ju passa pa
att rensa huvudet genom att ga ut i skogen.

e Simma — Latt sim &r skonsamt for muskler och leder samtidigt som du far bra
cirkulation i musklerna.

e Rorlighet — ta hand om din smidighet och rorligheten i muskler och leder genom
att kora ett eget rorlighetspass eller ga pa ett lattare yogapass.
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ANATOMI - VILKA MUSKLER KAN DU?

“

Hora brostmuskeln
Triceps

Sneda bukmuskeln

Tvillingvadmuskel
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KOST OCH TRANING




KOLHYDRATER

Pasta
*Brdd
*Misli
Potatis
*Ris

*Gronsaker och frukter

Kolhydrater ar ett samlingsnamn for en grupp dmnen som finns naturligt i
vaxtriket och hit for bl.a. starkelse och socker

Glukos ar den viktigaste kolhydraten for energiomsattningen och darmed
ocksd for den fysiska prestationsformdagan. Glukos lagras i muskler och
lever som glykogen

Ett Overskott att kolhydrater lagras i fettceller
Intaget av kolhydrater bor ligga mellan 55-60%
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SNABBA OCH LANGSAMMA
KOLHYDRATER

8

- Snabba kolhydrater

Ger en snabb okning av blodsockerhalten och
insulinnivan hajs for att férséka hdlla en j@mn niva.
Fysisk anstréngning med en hog insulinnivd innebdr
l’rgo’|r(’rhe’r och man bor darfor undvika socker, godis och
as

- Langsamma kolhydrater

Innan fysik akfivitet bor man ge kroppen mer
ldngsamma och komplexa kolhydrater. Finns i potatis,
brod, pasta, ris, gronsaker, rotfrukter, mjol och gryn
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PROTEIN

- Proteiner har manga funktioner i kroppen som tex enzymer,
hormoner och som byggstenar i muskelbyggnad.

- Kan inte lagras i kroppen i stdorre mangd

- Proteinintaget bor ligga mellan 12-15%
. o Kott

*Fisk
*Agg
Mjolk
*Ost

*Kyckling

Korv

g -Baljvéxter
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FETT

Fett &r en viktig energikdlla for framfor allt hart trénande personer

Ndstan alla livsmedel innehdller fett och 2/3 av det fett vi ater
ligger insprangt i maten och syns inte

Fett arindelat i mattade, enkelomdattade och fleromdattade fetter

For mycket mattat fett arinte bra och finns i smor, gradde, ost m.m.

Fleromattat och enkelomattat fett ar hdlsosammare och finns i fet
fisk, vegetabiliska oljor och notter

Fettintaget bdr inte vara mer an 30 %

+ Olja

» Fet fisk

+ Avokado

+ Flytande margarin
* Notter

¢ SMOr

« Charkprodukter
*  Mejeriprodukter
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VARFOR BEHOVER VI ATA FRUKT OCH
GRONSAKER?

VITAMINER
Vi behover vitaminer for att kroppen
ska fungera. Vitaminerna fungerar
ocksa som ett skydd mot sjukdomar.
C-vitamin finns i Kiwi, apelsiner,

citroner, svarta vinbar, broccoli,
paprika, tomater mm.
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FORBRANNING VID
KROPPSARBETE

- Under ett arbete ar det fradmst fett och kolhydrater
som forbrdnns

» Ju stOrre intensitet, desto storre ar kolhydratbehovet.
Fett anvdnds frémst vid Idg och medelhadrd tréning

- N&r kolhydraterna (glykogendepderna) ér tdomda
dvergadr kroppen till fettfdrbrénning
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