Vad ar konditionstraning?
Konditionstraning ar fysisk aktivitet som tranar syreupptagningsformégan i kroppen:

1. hjarta och lungor 2. blodomlopp 3. muskler

Det vill sdga kroppens forméga att hamta in, transportera och anvianda syre till muskelarbete. Méalséattning med
konditionstraning dr att bibehélla eller forbattra dessa funktioner.

Varfor ska jag trana min kondition?

En bra kondition forbattrar din fysiska och psykiska hélsa och 6kar chansen till ett 1angt liv. Det minskar dven
risken att utveckla ett flertal sjukdomstillstind som till exempel hogt blodtryck och diabetes typ 2. En bra kondition
forbattrar mojligheten till &terhdmtning om du blir sjuk.

Vilka effekter far jag av konditionstraning?

For att fa effekter pa de syretransporterande organen; hjarta, lungor och blodomlopp kravs att kroppens stora
muskelgrupper (till exempel benmuskler) ar aktiverade och att den fysiska aktiviteten utfors pa en tillrackligt hog
niv4, till exempel cykling som ger méarkbar till markant 6kning av puls och andning.

For att fa effekter i muskulaturen behGver anstrangningen inte vara lika intensiv men aktiviteten behover utforas
under langre tid. Vid sjukdomar som begransar formagan till pulsokning ar det klokt att trana muskelstarkande
ovningar sa att musklerna blir battre pa att ta upp och anvénda det syre som vi andas in. Da blir vi mer uthalliga i
vardagliga aktiviteter.

Konditionstraning ger snabba hilsoeffekter. Upplevelsen av att du orkar mer under traning kommer redan
efter nagra dagar av konditionstraning. For langvariga medicinska effekter kravs att konditionstraningen sker
regelbundet, i tillracklig dos under en langre period (2—3 manader).

Vad hander i kroppen vid konditionstraning?
o  Stdrker hjartats funktion och kapacitet, kan sanka blodtryck och stabilisera
blodsockernivéerna i kroppen.
«  Minskar stress och depressionssymtom och forbattrar hjarnans funktioner
som till exempel koncentration och minne.
«  Forbattrar kroppens formaga att anvianda fett som energikilla vilket leder
till 1agre nivaer av blodfetter och en kroppsvikt i balans.
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Hur ska jag trdna min kondition?

Rekommendationen for halsofrimjande fysisk aktivitet for vuxna och dldre innebar att varje vecka utfora minst
150—300 minuter ndgot anstrangande fysisk aktivitet till exempel 5 raska promenader. Eller trana 75—150 minuter
pa mer anstrangande niv4, till exempel 16pning/stavging eller gympa 2—3 ganger per vecka.

For att f4 konditionseffekt behover kroppen belastas pé en
tillrackligt hog niva, cirka 60 % av maxpuls och upplevas som minst
négot anstrangande (Borg 12—13).

Din upplevda anstrangning

6 Ingen anstréangning alls

7 Extremt latt Otranade personer kan fa konditionseffekt vid ldgre

8 belastningsniviaer medan riktigt véltrinade kan behéva belasta

9 Mycket litt sig mer. Du kan skatta din upplevda anstrangning med Borg-RPE
10 skala.

N Latt Konditionstraning kan utforas pa olika sétt:
12 Kontinuerligt upplagg betyder att du haller ett jamnt tempo eller
13 Nagot anstrdngande ligger pa ungefar samma anstrangnings-niva under hela passet. Kan
14 dven kallas distanstraning.

15 Anstrangande
Intervallupplagg betyder att du varvar anstrangande perioder

med lagre anstrangningsperioder under passet. Detta minskar

17 Mycket anstrangande koncentrationen av mjolksyra*. Traning pa hogre intensitet ger

18 storre traningseffekt pa hjarta, lungor och blodomlopp.
19 Extremt anstréngande
20 Maximal anstringning *Mijolksyra ar en slaggprodukt i muskeln som produceras vid hardare
fysiskt arbete och som 6kar vid hogre intensitet. Genom att vaxla
Borg-RPE-skalan® mellan hogre och lagre intensitet kan mjolksyran “skéljas bort” under
© G. Borg,1970,1998. de lagre intervallen och du klarar fler minuter pa hég intensitet.
Komihag!

Triana inte om du har en pagéende infektion. Starta och avsluta alltid traningen pé litt niva for att kroppen i borjan
av passet ska hinna att forbereda sig for hardare arbete och i slutet av passet successivt komma ner i puls och
mojliggora dterhdmtning.

Varje aktivitetsminut som okar pulsen ger konditionseffekt. Kanske passar fler men kortare pass under dagen din
livssituation och hilsa battre?

Kondition ar en farskvara, det vill sdga du behover underhélla den genom att fortsitta att triana regelbundet.

Hur kan jag utvardera min kondition?

Det finns olika test som mater effekten av din konditionstraning. Du kan sjalv méta om konditionen har forbattrats
genom att ta vilopuls (pd morgonen innan uppstigning), ta tiden for en viss promenadstrécka eller 16prunda eller
skatta anstrangningsnivé vid en viss aktivitet. Efter en traningsperiod pa 2—3 manader kommer du troligtvis att
marka att din vilopuls har sjunkit (kvitto pa att hjartat kan pumpa ut mer blod for varje hjartslag) och att du gar
eller springer pa snabbare tid och inte blir lika anstrangd.

Rorelseguiden innehaller tips, inspiration, information och traningsprogram. Kika in pa: vgregion.se/rorelseguiden
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