Kondition

Ett brett begrepp

Kondition ar ett ganska brett begrepp. Foér vissa perso-
ner kanske det &r att ha ett “allmént bra flas”. Fér andra
kanske det ar att klara en viss strécka pa en viss tid eller
att orka jobba flera timmar i strack.

Hog intensitet

Kondition, eller uthdllighet som ibland anvands syno-
nymt, ar formagan att kunna arbeta med hdg intensitet
under forhallandevis 1ang tid. De flesta ténker direkt pa
jobbiga I8prundor nar de hor ordet “kondition”. S& beho-
ver det inte alls vara. Att promenera, ga stavgang och
till exempel simma ger dig ocksa en battre kondition.
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Aerob och Anaerob

Det finns tva typer av uthallighet, den ena dér kroppen
hela tiden har tillgéng till férhallandevis tillrdcklig mangd
syre kallas fér aerob uthdllighet, da utfér kroppen ett
medelhart arbete under en langre period.

Den andra som kallas for anaerob uthallighet dar krop-
pen balastas tungt samtidigt som den inte far tillracklig
méangd syre, & darfér maste ta energi fran annat hall.
Denna typ av uthallighetstraning brukar ligga pa en hé-
gre niva, men under en kortare tidsperiod.

All traning som belastar hjartat
Konditionstraning kan man férenklat saga ar all tra-
ning som belastar hjartat, dvs. traning som hdjer pul-
sen. Cykling, Idngdistanslépning, langdskidakning och
orientering ar utpraglade konditionsidrotter. Basen av
framgang utgérs av god kondition. Marathonlépare, 400
metersldpare, eliten i langdskidakning &r alla beroende
av en god kondition.

Nyborjare
Som nybérjare bér man tréana konditionstraning 2-3 ggr
per vecka och minst 30 minuter varje gang. Konditions-
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traning behoéver inte ske separat utan kan vavas in i
annan traning.

Flera faktorer som har betydelse

Det finns flera faktorer som har betydelse fér en persons
kondition. Dels har vi medfédda egenskaper, arv. Det-

ta ar ndgot vi inte kan paverka. Alder och kén &r ocksa
faktorer som har betydelse for var kondition men som

vi inte kan paverka. Det vi kan paverka ar dock vart
traningstillstand, hur och vad vi trénar. Och du, det ar
aldrig for sent att forbattra sin kondition.

Att bygga upp sin kondition

Lopning ar ett valdigt bra satt att bygga upp sin kondi-
tion pa. Det spelar ingen roll hur erfaren man é&r, det gar
alltid att utdéva. En annan férdel med springning ar att
det ar ett valdigt billigt satt att konditionstrédna pa. Men
man ska dock prioritera ett par bra skor. De nackdelar
som finns &r att det sliter hart pa knan och fétter av att
springa, sarskilt om man gér det pa hart underlag som
asfalt.

Varfor ar det bra att trana kondition?

« Hjartat blir starkare, storre slagvolym, dvs. hjartat
kan pumpa ut mera blod vid varje hjartslag - lagre
vilopuls (eftersom kroppens behov av syre i vila ar
konstant)

« Okad syreupptagningsférmaga och ddrmed 6kad ut-
hallighet vid tungt arbete.

« Minskad produktion av mjélksyra under arbete.

« Minskar risken fér hégt blodtryck - vilket &r bra da
det minskar risken fér blodpropp, stroke och hjartat-
tack

« Blodcirkulationen forbattras i kroppen - skador kan
laka snabbare

« Okar &mnesomséttningen i kroppen

« Immunférsvaret, forbattras av mattlig aktivitet (for-
samras vid 6verbelastning)

o Forbattrad syresattning till hjarnan - 6kad koncentra-
tion

o Skelettet starks vilket minskar risken fér benbrott

« Du far utlopp for stress - blir mindre spand och irrite-
rad.

« Endorfiner frisatts — Kroppens “ma bra” hormon,




kroppens egna morfin, smartlindrande.

o Styrka dkar i leder och ligament och minskar darfér
skaderisken

« Ar du véltrédnad &r férutsattningarna stérre att du an-
vander kroppen pa ett bra sétt i olika arbetssituatio-
ner och du kan darmed motverka belastningsskador.

« Konditionstraning ar viktigt i forebyggande syfte.
Minskar risken for hjart-och karlsjukdomar.

Puls

Pulsen &ar ett matt pd hur manga slag hjartat slr
varje minut.

o Pulsen kan man enkelt mata genom att kdnna med
tva fingrar (inte tummen) antingen pa halspulsadern
eller insidan av handleden. Rakna antalet pulsslag
under 30 sekunder och ta det sedan gdnger tva

o Pulsen 6kar nar man anstranger sig eller ar stressad,
samt om man har ont eller feber.

« Vid konditionstraning anvands vanligen en pulsklocka
med tradlds forbindelse till ett pulsband som &r fast
runt brostet.

Vilopuls

Vilopuls &r den puls man brukar ha d& man vaknar eller
vilat under en langre tid. Enklast ar att mata sin vilopuls
pa morgonen innan man stiger upp. Rékna antalet puls-
slag under 30 sekunder och ta det sedan ganger tva.
Vid regelbunden konditionstraning sjunker vilopulsen,
och vid utebliven traning dkar vilopulsen. Man kan allt-
sa sdga att vilopulsen &r ett satt att mata hur valtranad
man ar. Om vilopulsen ar hégre an normalt brukar det
betyda att man har en infektion i kroppen eller att man
ar dvertréanad. Gunde Svan hade en vilopuls pa 32 slag/
minut nar han var aktiv idrottare.

Arbetspuls

Arbetspuls ar den puls man har vid vardaglig kropp-
sanstrangning. Ligger nagonstans emellan vilopuls och
maxpuls, vanligen mellan 60 och 100 slag/minut.
Maxpuls &r den maximala puls som kan uppnas vid an-
strdngning. Manga traningsprogram utgdr fran att man
ska trana pa viss % av sin maxpuls. Det kan darfér vara




bra att ha koll pa vilken maxpuls man har. En ungefér-
lig maxpuls far man fram genom att ta 220 - sin alder.
Maxpulsen sjunker i regel med stigande alder. Fér en
valtranad person sjunker maxpulsen langsammare &n
hos en otranad person.

Maxpulstest

Maxpulstest — maxpulstest &r svart att géra pa egen
hand. For att testa sig sjalv kravs en pulsklocka eller ex-
empelvis en konditionscykel med pulsmatare. Forst var-
mer man upp ordentligt och sedan 6kar man intensiteten
stegvis varje minut tills man kanner att man narmar

sig sin maxprestation, da ska man spurta, garna i svagt
motlut, till dess att man kanner sig totalt utmattad. Nar
man slutar laser man av pulsmataren. Det ar valdigt vik-
tigt att man ar helt frisk nar man utfoér ett maxpulstest
eftersom testet ar extremt pafrestande for kroppen.

Pulstraning

Pulstraning - innebar att man anvander pulsen som
referens vid sin konditionstraning. Det kan innebara att
man ska halla sig inom ett visst pulsintervall under en




viss tid. For mest effektiv konditionstraning ska man
halla sig mellan 85-95% av sin maxpuls. Vid en puls
o6ver 80% av sin maxpuls produceras mer “Mjélksyra”
mjbélksyra an kroppen kan omsatta. Det betyder att man
bara kan halla den intensiteten under en viss tid.

Traningslara

Det kan underlatta att trana om man har mal att uppna.
Till exempel att jag ska klara att springa i 20 minuter
utan att vila. Nar man uppnatt sitt mal ékar man pa. I
bérjan ndr man kommer igdng med sin traning brukar
man oftast f& snabba resultat, vilket &r kanonkul!

Man kan aldrig jamféra sig sjalv med nagon annan. Bara
for att tva personer tranar precis lika kommer det inte
att betyda att de far samma resultat med sin tréning.
Faktorer som alder, kén, tidigare trdningserfarenheter,
kost, sdmn och stress kommer paverka hur traningen
gar.

Foto: Apoteket hjartat




Grunden for all traning

Grunden for all traning ar att kroppen har en fantastisk
formaga att anpassa sig. Traningsvarken efter de forsta
rundorna innebar en viss nedbrytning och slitage, men
samtidigt startar en omedelbar uppbyggnadsprocess.
Kroppen férsdker anpassa sig till de nya krav som stalls.
For att na ytterligare férbattringar maste tréningsmangd
(volym) eller intensitet &ka. Detta géller bade nybérijare,
motiondrer och elit. Varierad traning ar darfér viktigt.

Viktigt vid traning

Vid traning ar det viktigt att kroppen ocksa far vila och
mojlighet att fylla p@ med energi och vétska. Att &ta bra
mat &r viktigt fér att fa ut basta méjliga av sin traning
och for att kroppen béattre ska aterhdmta sig efter tréa-
ning. Lyssna pa din kropp och ta det lugnare om du ar
trott och hangig. Motionera aldrig med halsont, feber
eller infektion i kroppen.

Ge kroppen tid

Utga fran din egen tréningsgrad nir du motionerar och
ge kroppen tid att vanja sig vid den nya aktiviteten och
belastningen. Oka mé&ngden motion successivt nar det
kanns bra. Det ar battre att ta det lite lugnt i bérjan, sa
att kroppen hinner med. All rérelse och motion som du
utfor, ar battre an ingen alls. Nar det kéanns bra under
motionspasset dkar lusten att motionera mera. Sa ta det
lugnt och njut av varje pass.

Traningsformer

Vi har alla olika malsattning med trdningen. Manga vill
motionera for att forbattra halsan. Andra har mer tav-
lingsinriktade motiv. Satt upp egna mal och delmal vart
du vill komma med din traning. Det kan vara viktigt for
att halla motivationen att trana uppe.

Uppvarmning

o Uppvarmning varierar mycket inom olika idrotter.

o Syftet ar att jobba igenom hela kroppen fér att férbe-
reda kroppen fér kommande hardare anstrdngningar.

« En bra uppvarmning har bade prestationshéjande
och skadefdérebyggande effekt - risken for streckning,




stukning eller liknande minskar. Man kan bdrja med
huvudaktivitet direkt om man bérjar i lugnt tempo
och sedan successivt dkar.

« Uppvarmningen bér halla pa minst 10 minuter.

« Blodgenomstromningen 6kar i de arbetande musk-
lerna vilket gor att muskeltemperaturen 6kar. Okad
temperatur gor att syre avges lattare, att energiom-
sattning och nervimpulser sker snabbare. Gér aven
att vi snabbare kan korrigera for felsteg, snubblingar
osv. Ett exempel ar nar du vaknar pa morgonen, du
ar da inte uppvarmd och dina rorelser och reaktioner
gar da Idngsammare.

o Battre forbranning - mindre risk for mjélksyra.

« Viktigt att stora muskelgrupper aktiveras for att kun-
na dka kroppstemperaturen, ex jogging, gang.

« Du blir mjukare - muskler och leder tal mer.

o Du blir psykiskt férberedd for huvudaktiviteten. Mer
koncerntrerad och motiverad.

Distanstraning

Syftet med distanstraning ar att anpassa kroppen till

I&ngvarigt arbete, dvs férbattra uthalligheten. ( I de fles-

ta idrotter betyder detta en tréningstid pa 2-4 timmar i

férhallandevis lagt tempo.)

« Distanstraning bestar alltsa av [6pning i relativt lugnt
tempo dér du ligger pa mellan 70 och 80 % av din
maxpuls.

« Ardu en ovan I6pare &r ett gott rad att du ska
springa i “prattempo”. Det ska kannas behagligt och
du ska kunna sméaprata med kompisen.

« Som nybérjare bér du halla p& minst 30 minuter for
att fa nagon storre effekt.

« Med distanstraning férbattrar du din uthallighet och
kan darfor halla pa langre.

« Vid l1&nga turer &r belastningen pa kroppen lagre
(j@mfoér med intervalltraning) och skaderisken mins-
kar darfor.

« Traningen kanns (i alla fall efter ett tag) latt och posi-
tiv och fungerar darfér avstressande.




Intervalltraning

Enkelt sagt gar intervalltrdning till s3 att du springer lite

snabbare ett tag for att sedan jogga lugnt, for att sedan

springa snabbt igen. Om du vill 6ka din snabbhet och
uthallighet maste du ocksa pafresta kroppen mycket
mer. D3 &r intervalltrédning bra. Intervalltrdning &r mer
anstrangande &n distanstrdning men ocksa ett mycket
effektivt satt att férbattra sin kondition pa. Alltsd du de-
lar upp traningspasset i korta perioder dar du koér sten-
hart, varvat med perioder dar du istéllet drar ner inten-
siteten rejalt och aterhamtar dig sd du &r redo for nésta
harda intervall. Istéllet fér tid kan man ocksa anvénda
sig av en viss strécka som “intervallméatare”. Langden pa
intervallerna varierar, du kan kéra bade korta och langre
intervaller.

« Varm upp ordentligt. Intervalltréaning ar mycket
pafrestande fér kroppen och du behéver darfér vara
ordentligt uppvarmd innan foér att undvika skador och
fa ut basta mojliga av din tréning.

o Pauserna bdr inte vara langre an sjalva tempohdj-
ningen. Detta for att pulsen inte ska sjunka for myck-
et.

« Hall inte hégre tempo &n att du orkar halla samma
tempo i alla intervaller.

o Intervalltraningen gor traningen omvaxlande och
utmanande. Kan vara lattare halla motivationen uppe
da an vid distanstréning som kan bli ratt Iangtrakigt.

. Din férmaga att pressa dig sjalv férbattras och dar-
med blir du snabbare och starkare.

o Trana inte mer an 1-2 intervallpass i veckan.

Fartlek - variant av intervalltraning

Fartlek &r en variant av intervalltraning dar du later den
egna lusten bestdmma tempo och langd pa fartékning-
arna. Det ar nar man helt enkelt leker med farten under
ett traningspass. Man dkar farten, minskar den osv. Tes-
ta i terréng och 13t kuperingen bestamma pulsékningen.
Ett exempel &r att anvanda lycktstolpar d@ du kanske
springer 2 lycktstolpar och gar 1.

Backtraning ar aven det en typ av
intervalltraning. Hitta en backe,
100-200meter 1&ng och spring i god
fart uppfor. G sakta nedfor och upp-
repa proceduren. Borja forsiktigt med
4-6 upprepningar. Trana backtraning

max en gang i veckan.



Nedvarvning

« Utan nedvarvning sker aterhdmtningen betydligt
l&ngsammare. Kroppen maste ges mdjlighet att sval-
na. Mjolksyra och andra slaggprodukter transporteras
bort fortare vid l&tt aktivitet. Musklerna aterhdmtar
sig snabbare.

« Nedvarvningen bér omfatta de sista 5-10 minuterna

« Sista intrycket fran tréningen bér vara positivt.

Aterhdmtning

Aterhamtning &r inte bara att |13ta kroppen vila, utan
ocksa att tillféra den ratt ny energi sa att den klarar av
den férlusten den har fatt av energi. Det man ska ténka
pa ar att man &ter ndgot energirikt efter varje tranings-
pass. Det gar bra med bade en sportdryck, frukt eller en
Snickers som energitillskott. Ténk ocksa pa att kroppens
muskler maste fa lugna ner sig efter ett traningspass.
Det &r valdigt bra om man gar lugnt i tio minuter efter
varje konditionspass. D& hinner kroppens muskler bli av
med alla slaggprodukter som bildas samt aterfa sin nor-
mala temperatur.



