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Vardaglig fysisk aktivitet

Vardaglig fysisk aktivitet innebar all rorelse du
utfor under en dag sdsom att promenera till
skolan eller att ta trapporna istallet for hissen.
Denna typ av traning bor helst utforas varje dag i
sammanlagt ca 60 minuter for att den ska
resultera fa tydlig effekt.

Som absolut minimum bor man vara fysiskt aktiv
i sammanlagt 30 minuter/dag. Med
”sammanlagt” menas att all fysisk aktivitet
raknas in, oavsett hur lange den haller pa. Det ar
forstas sa att ju langre tid man kan vara fysiskt
aktiv i strack, desto storre effekter leder det till.

Sammanfattningsvis resulterar vardaglig fysisk i
att:

» Energiomsattningen okar

» Skelettet blir starkare

» Musklerna blir battre pa att ta hand om
socker och fett som du far i dig



Konditionstraning

Konditionstraning innebar traning med stora
muskelgrupper samt att du under traningen far upp
pulsen och blir andfadd. Exempel pa
konditionstraning ar jogging, cykling, aerobics,
boxning och simning.

Ett annat namn for konditionstraning ar aerob
traning. Ett krav for att traningen ska kunna kallas
“aerob” ar att musklerna far tillgang till syre for att
bilda energi. Det ar hjirtat som ansvarar for att
pumpa ut syre till musklerna.

Om du haller ett sa pass hogt tempo att hjartat inte
klarar att pumpa ut s mycket syre som kravs, kallas
detta for anaerob traning. Sidan typ av traning
orkar man bara i hogst ett par minuter, t ex nir du
rusar for att hinna med bussen. Darefter bildas det
sa pass mycket mjolksyra att kroppen inte orkar
hélla samma tempo.

For att forbattra sin kondition giller det att inte ta i
for hart utan halla ett tempo som du orkar med i
minst 20 minuter. Men tempot ska inte heller vara
for lagt, du ska bli latt andfadd for att konditionen
ska forbattras! 3-4 ganger/vecka ska du trana for
att det ska ge effekt pa ens kondition, det ar jattebra
att variera traningen med att ena dagen jogga, andra
dagen simma osv.



Nar du konditionstranar blir ditt hjérta starkare
och kan pumpa ut mer syre till musklerna. Darmed
kan du halla ett hogre tempo under traningen an du
gjorde tidigare.

Sammanfattningsvis resulterar konditionstraningen
iatt:

» Hjartat blir starkare och kan pumpa ut mer
syre

» Musklerna blir battre pa att ta upp syre

» Skelettet blir starkare

» Energiomsattningen i kroppen okar

» Musklerna blir battre pa att ta hand om
socker och fett som du far i dig

For att testa hur ens kondition férbattras med
traningen kan man mata sin vilopuls. Detta gor du
innan du stigit upp pa morgonen och gar till pa sa
satt att man lagger tva fingrar vid sidan om halsen
och raknar antalet pulsslag under 60 sekunder. For
att forenkla kan du istillet rakna pulsslagen under
15 sekunder och ta ganger fyra sa far du ett
ungefarligt varde. Vanligtvis ar vilopulsen ca 60-80
slag/minut men for en person som ar mycket
valtranad kan den vara sa 1ag som 40 slag/minut.

Om du kollar din vilopuls regelbundet kan
du se om den sjunker, detta innebir att din
kondition forbittrats!



Styrketraning

En muskel ar uppbyggd av ett stort antal sa kallade
muskelfiber, hur mycket kraft muskeln kan utveckla
beror delvis pa antalet muskelfiber och storleken av
dessa. Detta ar till viss del genetiskt men kan ocksa
forandras med traning.

Innan du vuxit klart ar det viktigt att inte
styrketrana tungt utan anvinda sig av kroppsvikt
eller mycket latta vikter. Traningen kan annars leda
till att skelettet skadas och att du stannar i vaxten.

Att trana styrka med kroppsvikt och med ratt teknik
1-2 ganger/vecka resulterar i att:

» Muskelmassan okar

» Belastningen pa lederna minskar

» Skador kan forebyggas

» Musklerna blir mer toleranta mot mjolksyra
» Skelettet blir starkare

I styrketraning brukar man prata om repetitioner
och set. Repetition ar hur manga ganger du gor en
rorelse, t ex en armhavning. Vanligt ar att gora ca
10-20 repetitioner. Set ar en omgang av repetitioner,
t ex om man gor 10 armhévningar efter varandra ar
det ett set. Lagom brukar vara att gora 2-3 set i en
ovning. Mellan varje set ar det viktigt att vila ett par
minuter sa att kroppen orkar gora 6vningen pa nytt.



Uppvarmning & stretching

Nar du ska trana kondition ar det viktigt att virma
upp eftersom hjartat da far en chans att komma
igang att pumpa ut syre till musklerna. Nar
musklerna far det syre som behovs undviker man att
en massa mjolksyra bildas.

Om du ska trana styrketraning ar uppvarmningen
mycket viktig for att forhindra skador eller att du
stracker dig under passet.

Uppvarmningen bor paga i ca 10 minuter for att
muskler och hjarta ska hinna komma igang.
Forutom att uppvarmningen paverkar fysiologiska
faktorer, innebar den ocksa att vi psykiskt blir
laddade infor traningspasset.

Att stretcha efter traningspasset upplever en del som
den basta delen av traningen medan en del kdnner
att det bara ar ett onodigt tidsfordriv. Det finns inga
bevis for att stretching motverkar skador men man
kan uppna fa andra positiva effekter sdsom en 6kad
rorlighet, minskad spanning i muskulaturen, 6kad
prestationsformaga samt minskad risk for att man
belastar kroppen felaktigt.

Du ska alltid vara uppvarmd innan stretchingen
eftersom man annars snarare kan orsaka smarta an
att lindra denna. For att fa en effekt ska muskeln
stretchas i ca 10-30 sekunder.



Kost

For att orka med att trana ar det sjalvklart viktigt att
fa i sig energi. Nar man ater frukost, lunch och
middag samt nadgot mellanmal tar kroppen upp
energin pa bista sett. Om man hoppar 6ver en
maltid sjunker ens blodsocker och man kan kanna
sig trott och energilos. Hjarnan kan faktiskt bara fa
energi fran blodsocker, det ar darfor du tanker
mycket simre om man inte atit pa lange.

Om du ater en massa mat pa en gang eller mat som
innehaller mycket socker stiger halten av
blodsocker jattesnabbt. Musklerna klarar darfor
inte av att ta hand om allt socker utan det lagras
istillet i fettcellerna. Detta kan diarmed leda till att
man gar upp i vikt.

I godis och lask ar det inte s svart att forsta att det
finns mycket socker. Vad man kanske inte tinker pa
ar att vissa kolhydrater, t ex bréd, yoghurt och
flingor, kan innehalla en massa socker. Om man
valjer morkt brod istallet for vitt samt osotad
yoghurt och flingor, far man i sig mycket mindre
socker plus att energin fran dessa kolhydrater varar
langre.

Vid varje maltid ar det viktigt att fa i sig kolhydrater,
protein, fett samt frukt och gronsaker. Men varfor
behover vi dé allt detta?



Protein som finns i kott, fisk, mjolkprodukter,
bonor och linser anvands som byggmaterial for
kroppens alla celler. Likasd anvands det for att
bygga upp muskelmassan vid traning. En fjardedel
av tallriken ska besta av protein.

Kolhydrater som finns i brod, ris, pasta och
potatis ar kroppens framsta energikalla. Kolhydrater
ar alltid viktiga att fa i sig oavsett om man tranar
eller inte men inte i lika stor mangd. For en person
som tranar mycket ska tallriken besta av halften
kolhydrater medan det for en person som inte tranar
racker med lite drygt en fjardedel.

Fett som finns i smor, olja, notter och kott- och
mjolkprodukter behovs for att kroppen ska kunna ta
upp vissa vitaminer samt ar ocksa en viktig
energikalla for kroppen. Det finns bra fetter som vi
maste fa i oss, t ex i olja och notter, samt daliga
fetter som vi ska forsoka dra ned pa, t ex i smor,
kott- och mjolkprodukter, chips och snabbmat.

Frukt och gronsaker innehéller en massa
vitaminer som ar viktiga for att vi ska hélla oss
friska. Alla maltider ska helst innehalla gronsaker.

Kost i samband med trdaning

Om man inte atit pa linge eller om man éater alldeles
for lite i forhallande till vad man gor av med, maéste
kroppen till slut bryta ned muskelproteiner for att fa
energi till traningspasset. Med andra ord kommer
man aldrig att kunna o0ka sin muskelmassa om
kosten ar otillracklig. Att fa i sig energi innan



traning ar darmed nodvandigt, dock ar det mycket
individuellt gallande vad man vill stoppa i sig och
hur ldng tid innan. De generella rdden ar att dta ett
ordentligt mal ca 3-4 timmar innan traning och
ytterligare ett mellanmal ca 1 timme innan det
passet ska borja. Vid styrketraning ar det oftast inget
problem att ata ett storre mal narmre inpa passet.

Lika viktigt som det ar att dta nagot innan
traningen, minst lika viktigt ar det att stoppa i sig
nagot da traningen ar slut. Musklerna kan namligen
lagra pa med ny energi som mest effektivt precis
efter det att triningen ir avslutad. Ater man nagot
efterat som innehéaller bade protein och kolhydrater
ger traningen darfor bast resultat.

Varfor ar det viktigt att dricka vid trianing?
Hur mycket vi dricker har en stor betydelse for
prestationen. Vatskebrist leder till en hogre puls och
kroppstemperatur samt att syretransporten fungerar
samre till musklerna. Vatskeforlusten paverkas av
hur mycket man svettats ut i samband med traning.
For att beriakna hur mycket man bor dricka i
samband med trining kan man vaga sig innan och
efter passet. Den viatska man forlorat i kilo bor man
ersitta med 150 %, med andra ord ska man dricka 1
/> gang sa mycket som man forlorade.



Vila & avkoppling

Nar du sover underhélls och repareras kroppen,
nagot som ar enormt viktigt for att traningen ska
kunna ge resultat. Det sker ocksa en aktivering av
immunforsvaret, en uppgradering av minnet och en
uppbyggnad av energiforraden i hjarnan.

Man behover sova minst atta timmar/natt for att
kunna vara helt utvilad. Har du svart for att somna

kan det hjélpa att undvika teven eller datorn precis

innan man ska ga och lagga sig. Ett morkt och svalt
rum hjalper ocksa.

Nar man tranar ar det inte bara viktigt med sémn
utan ocksa att man lagger in vilodagar d& kroppen
far aterhamta sig. Efter styrketraning och tuff
konditionstraning ska man vila minst tvé dygn. Det
ar da man far som allra bast resultat av traningen!

Vila och avkoppling ar ocksa viktigt for att lara sig
att hantera stress. Det ar ofta mycket du ska hinna
med i din vardag och stressar gor vi alla och da.
Detta ar inte skadligt for kroppen utan det ar nar
stressen blir konstant som kroppen kan ta skada.
Som f6ljd kan vi exempelvis bli lattare sjuka.

Alla kan vi hitta nagon form av avkoppling dar vi
kanner att vi far tanka pa nagot annat an allt vi
maste gora. Vad det ar for nagot skiljer sig mycket
fran person till person men kan t ex vara att traffa



kompisar, trana eller lyssna pa musik. Det viktiga ar
att man sjalv hittar ndgot som man mar bra av!



Idrottsskador

Idrottsskador brukar delas in i tva grupper:

Akuta skador: uppstar plotsligt t ex da man
snubblar till och stukar foten eller stracker sig
i en muskel.

Overbelastningsskador: uppstir under en
langre tid t ex da man tranar valdigt mycket
pa ett felaktigt satt eller har daliga skor. Ett
exempel pa en overbelastningsskada ar
benhinneinflammation.

Efter en skada reagerar kroppen med en
inflammatorisk process. Inflammationen ar en
signal fran kroppen att du ska ta det lugnt och vila.
Den hjalper ocksa till att fa skadan att 1dka. Tydliga
tecken pa en inflammation ar:

Smarta

Svullnad

Varmeokning

Nedsatt rorelseforméga

Hur kan du forhindra att skador uppstar?

Varm upp ordentligt

Anviand skor med bra stotdampning
Trana inte for tufft i borjan om du ar
nyborjare

Variera traningen



Vad ska du gora om en skada uppstar?

e Akut skada: genom att fa ratt behandling
direkt efter att skadan har uppstatt kan du
snabba pa lakprocessen med flera veckor. Om
man rakar ut for en akut skada sdsom att
stuka foten giller det darfor att sa fort som
mojligt behandla enligt modellen PRICE, som
betyder foljande:

o Rest (vila)

o Ice(is)

o Compression (tryck)
o Elevation (hoglage)

o Overbelastningsskada: eftersom en
overbelastningsskada uppstar under en
langre tid ar det inte mojligt att behandla
direkt nar den uppstar. Det galler dock aven
har att s snabbt som mgjligt vila fran den
traning som har orsakat skadan och istillet
gora saddant som inte belastar just den
kroppsdelen.

o Aktiv vila (trana sddant som inte
belastar kroppsdelen som ar skadad)

o Setill att du har bra skor

o Massage

o Stretching



Smartcirkeln

Om man drabbas av en skada svarar kroppen som
sagt med en inflammation. Om du da inte vilar utan
fortsatter att traina kommer skadan inte heller att
laka. Ju langre tid man fortsitter att trana pa som
vanligt, desto svarare blir det att bli helt bra fran
skadan. Kanske kommer man aldrig att kunna trana
pa samma sitt som tidigare.
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