Kondition — uthéallighet

Kondition eller uthallighet, &4r formagan att arbeta hart under ldng tid med tillgdng pa syre.
Kroppen kan tillverka energi dels med hjdlp av syre (aerobt) och dé talar man om férbrianning,
dels utan hjélp av syre (anaerobt) och d pratar man om spjilkning.
Exempel;  maraton, rask skogspromenad — aerobt - forbrinning

400 meter, spring ikapp bussen ett par hundra meter — anaerobt - spjilkning
Syre

Luften vi andas innehaller cirka 21% syre, medan luften vi andas ut innehéller cirka 16% syre.
Det syre som stannar i kroppen anvénds av musklerna for att tillverka energi. Ju béttre
syreupptagningsforméga ju béttre kondition.

Syrets vig i kroppen — 4 linkar

transporteras luft till lungorna.
Lungorna bestar av '
lungblasor, alveoler. Lungblasorna ‘
ar omgivna av ett natverk av
kapilldrer, sméa blodkérl.
Viggen mellan lungblésorna och [ T Luft
kapilldrerna ar s tunn att syret i (
inandningsluften gér igenom
véggen och tas emot av
blodkropparna. Blodkropparna
innehaller det jarnhaltiga
dggvitedmnet hemoglobin vilket
binder syret. Vid jérnbrist binds mindre mangd syre till blodkropparna, som t ex vid
menstruation. Detta leder till att man kénner sig trott och hingig.
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I vila andas en vuxen person 5-8 liter luft per minut. Vid arbete kan andningen dkas till 100-
200 liter luft per minut, hos en vuxen.

2. Hjéartat — Det syresatta blodet transporteras till hjértat. Hjartat pumpar sedan ut det
syresatta blodet i kroppen till musklerna. Musklerna anvénder syret till att tillverka energi.

3. Blodet — I genomsnitt har en
man 5-6 liter blod i kroppen,
och en kvinna 4-4,5 liter
blod. I vila pumpar hjértat ut
cirka 5 liter blod per minut,
vid hért arbete stiger denna
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idrottsmin. 40 liter per Hoger kammare Vanster kammare
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Hjirtats pumpkapacitet per minut kallas minutvolym = Slagvolym x hjirtats slag per
minut.

4. Muskelcellen — Mottagarstation for i
syret dr mitokondrierna i muskelcellen.
De ér cellens energifabrik. Hér sker
forbranningen med hjélp av lagrade
nédringsdmnen, fett och kolhydrater, och
det tillforda syret. Forbranningen lamnar
slaggprodukter, koldioxid och vatten,
som via blodet transporteras till lungorna
och utandas.

Mitokondrie

Spjéilkning — anaerobt

Energi kan éven frigdras utan tillgdng pé syre, men dé bildas mjolksyra. Da mj6lksyra bildas
surnar muskeln och det dr dd omdojligt att arbeta under lang tid.

Bra effekter av en god kondition;

e Hjirtats slagvolym okar. Precis som alla muskler sa blir hjartmuskeln starkare vid tréning,
detta paverkar slagvolymen. Slagvolymen dr den méngd blod som hjértat pumpar ut vid
varje hjartslag. En 6kad slagvolym innebér att hjartat inte behover slé s& ménga ganger for
att fa ut den mingd syre som kroppen behdver. Hjértat bli alltsé starkare, inte storre.

o Kapillartitheten (smé blodkérl) 6kar i muskeln. Detta innebér en kortare striacka for syret

fran blodkarl till muskelcell eftersom det finns fler blodkérl som kan transportera syret.

Risken for hjart- och kirlsjukdomar minskar med ett starkt hjérta.

Du far en lagre vilopuls, hjértat behdver inte jobba lika hart.

Du far utlopp for stress och blir mindre spénd och irriterad.

Koncentrationsformagan okar.

Skador ldker snabbare pga. en 6kad blodtillforsel till muskler och skelett.

Arbetsformégan okar dd kan jobba hardare och langre.

Man fér en battre balans mellan energiintag och energiférbrukning. Du forbranner alltsa

mer energi och kanske slipper gé upp 1 vikt.

Kroppens begrinsande faktorer

Det ér flera saker som har betydelse for en persons kondition bland annat;
e Medfodda egenskaper (arv och gener fran dina fordldrar)

e Alder

e Kon.

e Tréningstillstdnd, hur véltrdnad du ar.

Den enda faktor som vi kan paverka dr traningstillstandet. Vi kan exempelvis forbéttra
traningstillstandet hos de syretransporterande organen dvs. hjérta, lungor, blodomlopp genom
att trdna konditionstrédning. Enda chansen att forbéttra din kondition &r genom regelbunden
trdning.



Kost och trianing

Hur ofta bor man dta? Oavsett om du vill gd upp eller ner i vikt bor du forsoka dta 5- 6 gdnger
per dag. Genom att dta sma mal ofta héller du blodsockret pé en stabil niva. Maten/ energin
transporteras med hjdlp av blodet (ddrav namnet blodsocker) till kroppens muskler och celler.
Energin anvinds dérefter till musklernas rorelser.

Mingden socker i1 blodet ska héllas pa en jadmn niva, d.v.s. att du inte vill ha {or lite eller for
mycket socker i ditt blod. Néar du &r aktiv sa anvinder dina muskler blodsockret till kroppens
olika rorelser. Detta innebér att blodsockernivén sjunker i samband med att du trdnar. Darfor
ar det viktigt att dta bade infor och efter ett traningspass, just for att halla blodsockernivén pa
en lagom niva s att man inte blir alltfor trott och okoncentrerad. Om du slarvat med att fylla
pa med ny energi (dtit) infOr ett trdningspass sa har din kropp ingen energi att anvénda sig av
och du kommer d att prestera sdmre och orka mindre.

Insulin, vad ir det?

Kroppens bukspottkortel, som ligger bakom magsécken, tillverkar ett hormon som heter
insulin. Insulinets uppgift ér att séinka blodsockret s att blodet inte blir for sockrigt (vilket
kan vara farligt). Ju mer socker du dter desto mer insulin méste bukspottkorteln skicka ut i
kroppen. Nér man dter mat med snabba kolhydrater, t.ex. godis eller ljust brod (socker &r en
snabb kolhydrat), fir du snabbt ute energi i blodet vilket du kan ha behov av nir du trénar.
Nackdelen dr dock att kroppen snabbt skickar ut en stor méngd insulin for att sdnka
blodsockret igen, vilket leder till att blodsockret dterigen ar l4gt och personen kénner sig trott
och okoncentrerad igen.

Om du haller pd med ett traningspass kan det vara av fordel att dta ndgot sockrigt, t.ex.
druvsocker eller en sot energidricka, for dd vill du ha ut energi till musklerna direkt. Vill du
istdllet ha energi under en ldngre stund, t.ex. ett tvatimmars traningspass sa dr det av fordel att
dta mat med fiber t.ex. fullkornspasta eller grovt brdd, for dd varar energin ldngre. Denna mat
dter man en stund innan tréningen s att kroppen hinner bryta ner maten.

Att tdnka pa ar att muskler krdver mer mat/ energi én fett. Dessutom behdver en person som
trdnar mycket dta mer @n en person som inte trinar, eftersom denna person har ett storre
energibehov, d.v.s. att ju mer du trdnar desto mer behover du dta. Darfor dr det viktigt att en
person som tranar mycket och har en stor mdngd muskelmassa behdver dta mer én en person
som &r liten och som inte trdnar sa mycket.

Dricka och svett

Vid sidan om maten &r det dven viktigt att dricka i samband med traning. Nér du &r fysiskt
aktiv sd okar viarmen i din kropp och du &r i behov av att kylas ned. Det dr dérfor som du
svettas. En véltrdnad person dr ofta véldigt bra pa att kyla ned sig, och svettas darfor oftast
mer dn en otrdnad person. Svetten bestar till storsta delen av vatten och dirfor dr det viktigt att
fylla pa med nytt vatten i form av drycker nér man trinar. Viktigt att tdnka pa &r att det tar ca
30 minuter for kroppen att ta upp det vattnet som man druckit.



Hur trinas konditionen

Du kan trdna din syreupptagningsforméiga pa manga sétt. Det viktigaste &r att du arbetar
dynamiskt (med rorelse) med stora muskelgrupper som kraver mycket syre, tex ben, bal. Da
trdnas hjértats pumpformaga bast. For att trdningen skall ge effekt bor du trana minst 20-30
minuter i strick 2 —3 ginger i veckan. For att variera trdningen kan du vilja olika aktiviteter
som du trivs med. Exempel pa bra aktiviteter dér du trdnar syreupptagningsformagan ér
simning, joggning, lingskiddkning, motionsgympa, cykla, spinning, aerobic och olika
bollspel.

Tréaningsvarianter

Konditionstraning brukar bedrivas enligt vissa triningsmodeller. Praktisk erfarenhet har visat
att dessa modeller ger ett bra trdningsresultat.

Distanstréning innebdr att du arbetar, t ex springer eller joggar, i ett jimnt tempo under ldng
tid frdn 20 minuter och upp till flera timmar. Traningspulsen bor vara cirka 160 minus din
alder, dvs. om du dr 20 ar sé bor din tréningspuls vara cirka 140 slag per minuten.

Intervall — kort intervall. Kort intervall innebér att arbete och vila varvas i korta perioder. De
vanligaste formerna &dr ”15-15" (15 sekunders arbete/15 sekunders vila) och ”70/20 (70
sekunders arbete/20 sekunders vila). Vilan bor vara av typen géng/létt jogging. Vilan bor
under inga omsténdigheter vara lingre dn arbetsperioden, och intensiteten under arbetet far
inte vara hogre dn att kroppen kan gora sig av med eventuell mj6lksyra och stelhet under
vilan. Triningspulsen bor vara cirka 190 minus din alder direkt efter en arbetsperiod.

Intervall — lang intervall &r arbetsperioder pa 3-8 minuter som véxlas med aktiv vila under 2-4
minuter. Tempot skall vara forhallandevis hogt och rekommenderad puls ar cirka 20 slag
under maxpuls. Detta leder till att en del mjolksyra bildas, men tempot skall inte vara hogre
in att farten kan héllas under samtliga intervaller. Total traningstid bor vara minst 20-25 min.
Hit rdknas ménga triningsformer sdsom: aerobic, step-up mm

Fartlek dr en spontan form av 16ptraning. Man springer i kuperad terrdng dér man varierar
tempot utefter hur terrdngen ser ut. Terrdngens kupering och variation i tempot gor att
fartleken blir en sorts spontan intervalltraning.

Lagintensiv trdning/promenad. Det dr viktigt att pdpeka att lagintensiv fysisk aktivitet ocksé
paverkar syreupptagningsformagan positivt. Lagintensiv trdning innebér att du utnyttjar 50-
70% (eller lagre om du &r otrénad) av din maximala syreupptagningsféorméga. Lagintensiv
trdning bedrivs som hilsotrdning och intensiteten skall vara ’snacktempo”. Du bor inte kora
hérdare &n att du utan anstringning kan prata under tiden du trénar, typ rask promenad.

Maxpuls

Man brukar uppskatta att en persons maxpuls dr cirka 220 minus din alder. Det vill sdga att en
20-aring har en ungeférlig maxpuls pa 200 slag per minut.



Vilopuls

Vilopulsen ligger vanligtvis mellan 60-80 slag per minut, hos personer som inte tranar
regelbundet. Viltrinade idrottsméin och idrottskvinnor har oftast en vilopuls som é&r ldgre &n
50 och den kan i extrema fall vara s ldg som 30-35 slag per minut. Personer med dalig
kondition har en vilopuls pa upptill 90-100 slag per minut. Rokning dkar pulsen med 10-15
slag per minut, vilket paverkar orken.

Pulsmiitning

Du kan ta pulsen genom att kdnna pa halspulsadern eller pd insidan av handleden. Du kan t ex
rdkna pulsslagen under 15 sekunder och sedan multiplicera det du far med 4. D4 far du antalet
slag per minut.

Borgskalan

Ett alternativ till pulstagning som hjdlpmedel vid tréning kan vara Borgskalan. Borgskalan ar
en metod fOr att skatta/bedéma hur jobbigt det &r. Borgskalan ir ett hjdlpmedel for motionéren
vid val av triningsintensitet. Studier visar att sambandet mellan en persons puls och hennes
uppskattning av arbetets intensitetsgrad stimmer val dverens. Om du ldgger en “nolla” bakom
den skattade siffran motsvaras den ungefér av den aktuella pulsen (om man inte alltfér mycket
avviker frdn en maxpuls kring 200).

Vi kan ocksé sdga att skattningen 10-14 motsvarar ldgintensiv tréning, 15-18 hogintensiv och
19-20 mjolksyratridning. Om ett arbete upplevs som mycket, mycket anstringande s trdnar
personen nira sin maximala forméga. Foljden blir att det bildas stora méngder mjolksyra och
man tvingas avbryta eller dra ner pa tempot. Om man vill forbéttra sin uthallighet sa behover
tempot inte vara maximalt.

Borgskalan
6 ingen anstrangning alls
7
8 extremt latt
9 mycket létt
10
11 ganska latt
12
13 ndgot anstringande
14
15 anstringande
16
17 mycket anstringande
18
19 extremt anstringande

20 maximalt anstringande



Négra visdomsord som avslutning:

e Kondition dr en farskvara. Den kan inte lagras utan méste underhéllas med tréning. Vid
inaktivitet forsdmras konditionen snabbt.

e Konditionen forbéttras rejilt de 2 forsta manaderna. Forbattringskurvan planar sedan ut.

e Det ér viktigt att undvika mjolksyra nér du trinar eftersom den gor att du inte kan halla pa
sa ldnge.

e Utnyttja vardagsmotionen, gé eller cykla ofta, ta trapporna, gé till skolan.

Instuderingsfragor:

Vad ér kondition?

Hur forbéttrar du din kondition?

Vad menar man ndr man sdger att musklerna tillverkar energi aerobt?

Vad menar man ndr man sédger att musklerna tillverkar energi anaerobt?

Hur anvénder kroppen det syre som stannar kvar i kroppen nir du andas ut?
Beskriv syrets vig genom kroppen, fran det att du andas in till det ndr muskelcellen
Vad innebér minutvolym?

Varfor ska man trdna kondition?

9. Hur ofta ska man &ta ndr man trénar?

10. Vad ska man dta nidr man tranar

11. Vad ér insulin?

12. Varfor ar det viktigt att dricka vatten ndr man trénar?

13. Vad finns det for olika faktorer (saker) som péverkar din kondition?

14. Hur ofta och lange bor du trana konditionen?

15. Vilka olika sitt finns det att tréna sin kondition pa?

16. Vad innebér puls?

17. Hur kan man anvinda sig att puls 1 sin trdning?

18. Vad ér borgskalan?

19. Om du vill skulle vilja forbattra din kondition hur skulle du dé lagga upp din trdning?

PN W=

Ordlista:
Alveoler = lungblasor som finns i lungan och dér syret gér 6ver fran luften till blodet.

Spjdlkning = Nar musklerna tillverkar energi utan att anvidnda syre, ett sdmre sétt att tillverka
energi for da bildas det mjolksyra

Kapilldrer = Sma blodkarl, alltsd de minsta gangarna som blodet flyter i.

Slaggprodukter = Nagot som bildas men som inte egentligen behdvs, mjolksyra bildas i
musklerna och det dr som skrdp som muskeln vill bli av med.

Mjolksyra = Bildas nér det inte finns tillrdckligt med syre i muskeln, till exempel och man
springer fort linge eller sitter 1 90 grader mot en vdgg, musklerna gor ont och fungerar inte sa
bra.



Bedomning

Bedomningen kommer att ske bade genom det du gor praktiskt péd lektionerna, att du visar att
du fOrstar vikten av att trina, samt pa det sitt du deltar i samtal och diskussioner kring &mnet.
Vi kommer ocksa att ha ett skriftligt prov dar du fir chansen att visa vad du forstatt och kan.
Allt pa varje betygssteg ska vara uppnatt om du ska na det betyget, nar du inte allt utan bara
det mesta landar du pa betyget mellan, alltsd B eller D

E

Eleven kan pa ett i huvudsak fungerande sitt satta upp mal {f6r och planera trining
och andra fysiska aktiviteter. Du kan géra en enkel och kortfattad planering.
Din plan nar till vissa delar malet — att forbdttra konditionen.

Eleven kan dven utvérdera aktiviteterna genom att samtala om egna upplevelser och
fora enkla och till viss del underbyggda resonemang om hur aktiviteterna tillsammans
med kost och andra faktorer kan paverka hélsan och den fysiska formégan. Detta visar
du bl a genom att kinna till hur konditionstrdning i korthet paverkar dig och din
kropp, ndgra risker som finns vid trdning samt har koll pa begrepp inom dmnet.

Eleven kan pa ett relativt vil fungerande sétt sétta upp méal for och planera traning
och andra fysiska aktiviteter. Du kan gora en planering ddr konditionen till stora
delar trdnas, dven om helheten inte riktigt finns. Du anvdinder dig av rdtt begrepp och
kan vdlja rdtt mdngd, vilken sorts trdning som dr bdst osv.

Eleven kan dven utvérdera aktiviteterna genom att samtala om egna upplevelser och
fora utvecklade och relativt vil underbyggda resonemang om hur aktiviteterna
tillsammans med kost och andra faktorer kan paverka hilsan och den fysiska
formagan. Du kan forklara hur konditionstrdning pdverkar dig, bade positivt och
negativt (skaderisker osv). Du har koll pa hur man bor dta néir man trdinar.

Eleven kan pa ett vil fungerande sitt sitta upp mal for och planera trining och andra
fysiska aktiviteter. Du kan gora en tydlig och genomtdinkt planering ddr alla delar
héinger ihop och syftar till att forbdttra konditionen. Du har koll pd hur trdningen bor
ldggas upp over tid och kan vara detaljerad i din planering och forstdr vilka
effekterna blir av din planering.

Eleven kan dven utvérdera aktiviteterna genom att samtala om egna upplevelser och
fora vilutvecklade och vil underbyggda resonemang om hur aktiviteterna
tillsammans med kost och andra faktorer kan paverka hilsan och den fysiska
formagan. Du kan forklara sambandet mellan hur du dter, hur du trdnar och hur du
mdr. Hur en persons val paverkar hur man mdr.



