Traning - kondition
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God kondition dr en av grundstenarna for att vi ska ma bra. Med en god kondition har du kraft och energi

aven efter arbets- eller skoldagen att dgna dig &t aktiviteter som gor dig glad och lycklig. Om konditionen
inte ir sa bra ir det litt att bara hamna framfor teven eller datorn.

En fascinerande sak med konditionstrining ar upplevelsen av att den ger betydligt mycket mer energi dn
vad den tar. Om du varit ute och rért dig (och inte kdrt nigot maxpass) kinner du dig sikert piggare nir
du kommer tillbaka dn nir du gav dig ut.

En annan fantastisk sak med konditionstraning ér tillgingligheten, 6ppna din dérr sa kan du sitta
igang. Du behover inte ligga nagon tid pa att ta dig till triningen utan du kan kora fran forsta sekunden.
Viljer du att springa eller ga sa dr det en otroligt billig sysselsattning, ett par bra skor ar allt som behovs i
utrustning.

Aven om du trinar styrketraning si har du nytta av att ha en bra kondition da det har sa manga goda
effekter ocksa for din styrketrianing. Fér med en god kondition kommer du att fa mer eftekt dven av ett
styrkepass, du aterhamtar dig snabbare och kan diarmed kéra passen titare. Forutom glidjen 6ver att
kinna att du har kraft over till ditt privata och sociala liv klarar du dven av stress bittre.

Hitta ratt konditionsform

Det ar viktigt att du kor din konditionsform kontinuerligt, minst ett par ganger i veckan. Det underlat-
tar da om du hittar en aktivitet som passar dig sa dven rorelsegladje blir en del i din konditionstraning.
Exempel pa bra konditionsformer ér rask gang, stavgang, 16pning, cykling, simning, dka skidor, hoppa
studsmatta och aka inlines.

For att trana din kondition effektivt behover du under triningen fa en pulsékning som ar storre dn den

vid en vanlig promenad. For att du ska fa bra
effekt av din konditionstrining ska aktiviteten
kinnas lite anstringande.

Kinns triningen mycket anstringande varje
gang du tranar sa dra ner pa tempot eller byt
till en annan motionsform som inte kinns
sa krivande, annars ir risken stor att du inte
orkar fortsitta regelbundet med konditions-
triningen.



Varior konditionstraning ar sa viktig

Du kommer att trina upp din viktigaste muskel — hjartat. Ett starkt hjirta ger dig bland mycket annat
dessa tva stora fordelar:

1. I vila kommer ditt hjdrta att sld firre slag. Viiltrinade mdnniskor har en lag vilopuls vilket ger hjdrtat
en lugn arbetstakt som inte sliter ut det i fortid.

2. Nidr du anstringer dig sa kan hjdrtat bade pumpa kraftigare och fortare. Det gor att musklerna som
behover syret i blodet kan utfora sitt arbete pd ett mycket effektivare siitt.

Detta ir en del i syretransportkedjan. Denna kedja bestér av diafragman (andningsmuskeln) som med
hjilp avlungorna tar in syret, blodet som transporterar syret, hjartat som trycker runt blodet i din kropp
och musklerna som utfor arbetet. Det finns bara tvi muskler som vi inte kan leva utan och det ar hjartat
och diafragman.

Det ar dirfor det ar sa viktigt att du far en pulsokning nar du trinar din kondition, sa att hjértat far traning
och blir starkare. Allt eftersom du trinar upp din kondition behéver hjirtat arbeta mindre vid samma
belastning. Ar du otrinad och springer med en hastighet av sex minuter per kilometer kommer du kanske
att ligga pa 85-95 procent av din maxpuls, medan den som ar viltrinad kanske bara ligger pa 60 procent.

Om du inte trinat pa linge kan jag glidja dig med att du gor fantastiska forbattringar i samband med de
forsta traningspassen. Tank bara pa att borja lugnt eftersom du inte kommer att ha nagon gladje av att
ligga ndra maxpuls nar du satter igdng och borjar trana. Se till att du ror dig sa fort att du ligger ndgonstans
fran lite anstringning till medelanstringning.

6 km ljudbok, arkitekturrunda, varspaning, ..

For att gora dina konditionspass roligare kan du komibinera de med nagot som glidjer dig. Om du gillar
att lyssna pa ljudbocker ar det bara att ladda mp3-spelaren och ge dig ut och spring ett kapitel. Om du ar
intresserad av arkitektur spring/cykla/stavga i ett omrade med intressant arkitektur. Tycker du om att
skriva, ta da ett block och ga eller cykla till olika platser och skriv en dikt om varje plats dir du stannar.
Bestiam att du ska skriva 10 dikter innan du avslutar ditt pass. Det 4r bara fantasin som sitter grinser for
hur du kan kombinera ditt motionspass.

Hall dig frisk, oka mattligt

Oavsett om du dr trinad eller inte sa tar det tid for kroppen att anpassa
sig till storre forindringar i din traning. Konditionen forbittras mycket
snabbare dn vad leder och ligament anpassar sig till en 6kning i trin-
ingsmangd. En riktlinje ar att 6ka 10% per vecka. Viltrinade personer
klarar ofta lite mera men det viktigaste ar att lyssna pa kroppen.

Ar kroppen sliten, vila de trotta musklerna och gér nigonting annat.
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Musklerna aterhdmtar sig battre av aktiv vila da aktivitet 6kar blodcirkulationen . Darmed forslas slagg-
produkterna bort snabbare samtidigt som nya byggstenar till musklerna transporteras fram. Om du
exempelvis har sprungit och ir sliten i benen sa kan aktiv vila for benen vara att cykla eller simma.

Lar av eliten

Manga elitidrottare i konditionsidrotter har ett triningsupplagg som ser ut ungefar sa hir:

010 procent av tréiningen ar hégintensiv
0 30 procent av triningen dr medelintensiv
060 procent av tréiningen ar légintensiv

Manga av oss motionirer har dalig variation pa var trining och kor de flesta av vara pass nagonstans mel-
lan medel- och hégintensiv. En duktig trinare uttryckte det sa hir: Motiondrer springer for snabbt nir de
ska springa langsamt och f6r langsamt nar de ska springa snabbt.

Du kanske resonerar som jag gjorde for nagra ar sedan. Har jag begransat med tid 4r det bést att utnyttja
tiden pa bista sitt = springa snabbt och tufft. Problemet med den instillningen ir att den sliter mycket

pa bade psyke och kropp. Férdelen med lagintensiv triningen ér att den stirker ligament och muskler
samtidigt som den bygger upp en fantastisk grund fér din hog- och medelintensiva traning. Jag horde om
en europamastare pa 10.000 meter som i sin lagintensiva trining var noga med att aldrig springa snabbare
an S minuter per kilometer trots att han i tavlingsfart sprang under 3.

For en vanlig motiondr som inte kor sa manga triningspass per vecka sa kan uppdelningen istallet vara ett
hégintensivt pass, ett medelintensivt pass och tva lagintensiva pass. En enkel kontroll av om din traning ar
lagintensiv ar om du kan prata relativt obehindrat samtidigt som du springer. En mer avancerad och exakt
metod ér att anvinda en pulsklocka.

Variation for utveckling

Varierar du inte din traning nar du efter ett tag en niva dér du inte lingre utvecklas. Anvind din fantasi
for att variera din traning. Om du till exempel cyklar sa kan du stilla dig upp och cykla under 10 minuter
eller utnyttja vixlarna genom antingen cykla pa littare eller tyngre vixlar an du normalt gor pa en viss
stracka. Nedan foljer exempel lite andra exempel pa hur du kan variera din trining.

Testa nya idrotter — Med jamna mellanrum sa kommer
erbjudande om att prova pa nya sporter eller att ga korta
introduktionskurser. Oppna sinnet och testa, varje id-
rott belastar musklerna lite annorlunda vilket ger dig bra
allroundtrining. Du kommer ocksa lira dig en massa nya
ovningar som du har nytta av dven om du inte fortsitter
med just den idrotten.

Tavla mot virldsrekordet — En kul ochenkel sak for att finna
motivation i din trdning ar att tivla mot virldsrekordet. Vilj
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exempelvis virldsrekordet pi 5 000 meter som nir detta skrivs ér lite drygt 14 minuter (14.11.15) for
kvinnor och 12.36.35 f6r man. Se hur langt du hinner springa pa samma tid.

Bli inte deppig om du inte ens kommer halva distansen, utan se det 6ver lingre tid och méark hur du kom-
mer nirmare och narmare virldsrekordet. Du utvecklas mycket snabbare dn vad virldsrekordet minskas.
Skulle ett nytt virldsrekord komma kan det med optimala forutsittningar bara minskas med nagon
sekund, medan du litt kommer att hinna langre och langre pa samma tid.

Fagelvigen — Ar ett suverint sitt att fa spontanitet i valet av 16prunda.
Nir du nirmar dig ett vigskal sa tittar du upp efter en fagel, flyger den
forsta fagel du ser at vinster tar du ocksa till vanster, flyger den till hoger
sa tar du ocksa till hoger.

Foérutom spontaniteten sa har detta sitt en annan fordel. Nar du far upp
blicken brukar dven brost och hoft strickas upp och du far da en bittre
l6pteknik dn om huvudet tittar ner och béjer 6vre delen av ryggen.

Konditionsbingo — For mer spontanitet i din trining kan du kora en motionsbingo. Skapa en enkel bin-
gobricka med 3x3 rutor. Rutororna fylls med sadant som du kan se nar du dr ute och rér pa dig: barn som
spelar boll, ndgon som arbetar i tridgarden, en katt, en cabriolet, en rullskidakare, med mera. Sedan utfér
du din aktivitet tills du har fatt bingo och sett allt i en rad eller kolumn. Fér att inte vara ute hela dagen om
du exempelvis inte ser nagon katt kan du bestimma att du maximalt ir ute en timma.

Pricka tiden — Om du ofta kanner att varje traningspass blir som ett tivlingspass mot dig sjalv sa blir
detta ofta mentalt jobbigt och dessutom blir inte triningen sa lustfylld. Om du haller pa med nagon
konditionsform som gang, stavgang, 16pning, cykling, inlines eller liknande kan du testa "pricka tiden”
metoden. Den gar ut pa att du viljer en runda som du kan kora minst tva varv pa. Du borjar med ett for-
sta varvi ett behagligt tempo, nar du tagit dig runt ett varv sa giller det for dig att under andra varvet halla
samma tempo sd att tiden pa de tva varven blir sa lika som majligt.

Det som ar bra med denna traningsform ar att du slipper pressen att 6ka tempot samt att det ger dig en
bra kinsla av vilken intensitet som kravs for att halla ett tempo. Att anvanda pulsklockor och liknande
som indikerar om du springer for fort eller langsamt ar i detta fall fusk, det dr kroppen du ska lyssna pa
och inte nagot teknisk hjalpmedel. Klockan har du bara till for att kontrollera sluttiden pa varven.

3 enkia tekniktips

All trining blir bade effektivare och roligare om du har ritt teknik. Tre vanliga fel vid cykling, 16pning och

stavgang ar foljande:

Cykling: For lag sadelhojd, vilket innebir att du tappar kraft eftersom benen inte kan strickas ut.
Lopning: Skjuter inte fram hoften tillrickligt, vilket gor att hilen traffar marken forst och
stoppar upp rorelsen. Dessutom 6kar det risken for skador pa dina knan.

Stavgang: For langa stavar, vilket gor att dina armar hamnar for hégt upp och far svart
att fa kraften framat. Runt 90 grader i armbagsleden ar en bra lingd.
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