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Konditionstraning

Med konditionstraning menas som regel traning for att 6ka
kroppens aeroba kapacitet, alltsd férmagan till att klara
|4tt till moderat-hard belastning &ver en viss tid.

M&nga olika begrepp och termer dyker upp ndr man pratar JL__
om traningsprogram, traningsprinciper och traningseffekt. |
Begrepp som alla inte riktigt kdnner betydelsen av, behov » =

och interesse for detta varierar sjalvklart ocksd. Att kanna
till ndgra enkla baskunskaper &r &nda kul och nyttigt pa
vagen mot sina mal.

Aerob trining: Kroppen far tillrackligt med syre till att
tacka energibehovet i den arbetande muskulaturen, utan
att det bildas mjolksyra.

Aerob kapacitet: Férmagan att tala en given aerob
belastning, upp till en niva dar syreupptagningen (behovet
av syre) inte langre klarar att tillfredsstalla energibehovet
(tilltagande anaerob metabolism).

Anaerob traning: Traning som syftar till att férbattra S
fdrmagan till snabba intensiva och explosiva prestationer

som hopp, sprint etc. Denna typ av arbete anvander lagrad

muskelenergi (ATP, kreatin m.m.) utan medverkan av syre

och frigdrs genom spjalkning. Mjélksyra byggs upp i den

arbetande muskulaturen.

Anaerob kapacitet: Férmagan att tdla en given anaerob
belastning en viss given tid. Laktatniva: Surhetsgraden i
muskulaturen, dvs mangden av akkumulerad mjélksyra.
Pulstraning: Traning med pulsmatare, dar
traningsintensiteten styrs av pulsen och de pulszoner man
har for traningspasset (traningspuls: t.ex. 70 %).
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Max. puls: Den max. frekvens hjartat klarar att sla. Har ar
det stora individuella skillnader och du bér ndgon géng
maéta din egen max. puls da den &r bra att lagga upp
traningen utifrdn. Max. puls sjunker med 6kande alder. Du
far fram din max. puls genom att kéra max. insats cykling
eller I6pning i backe i successivt dkande tempo i ca 2
minuter och pa slutet maxa 20 - 30 sekunder. Viktigt! En
bra uppvarmning forst. Och fér basta resultat
rekommenderas det att gora testet pd en testklinik och i
samrad med sin lakare.

Vilopuls: Hjartfrekvens utan belastning, t.ex. precis efter
sémn/vila. Varierar nagot fran dag till dag och
genomsnittsmatning 4-5 dagar ger darfér mest noggrant
resultat.

Traningspuls: Pulsnivd man bér ligga pa for den aktuella
traningen. Traningspuls &r ett individuellt mal eftersom
den ar relaterad till den individuella max. pulsen, anaeroba
troskeln och vilopulsen. Vilken effekt man vill ha av sin
traning tar fa man ocksa sjalvklart ta med nar man véljer
traningspulsen. Fér den som vill foérbattra sin kondition, fa
Okad forbranning utan att branna ut sig ar en traningspuls
pd 70% bra. Berdknas enligt formeln; Traningspuls =
vilopuls + ((max.puls - vilopuls) x 70 %).

Troskelpuls - brukar vi kalla den intensitetsniva vid
vilken den arbetande muskulaturen producerar mer
mjblksyra an den hinner med att eliminera. Trdskelpulsen
ligger for de allra flesta runt 85-90% av maxpulsen. Exakt
troskelpuls kan du fa uppmatt pa en testklinik och pa
ndgon av cyklarna fran sortimentet i Sports & Medical
exempelvis model 839E eller 828E. N&r du trénar pa en
intensitetsniva som 6verstiger din tréskelpuls s& ansamlas
det mycket mjélksyra i dina muskler, som hamnar i s.k.
syreskuld. Det innebar att musklerna behéver mer syre an
vad dom har tillgang till. Med férbattrad kondition kommer
du exempelvis att cykla fortare pa din troskelpuls &n
tidigare. Du kan m.a.o. cykla annu fortare under tavling
utan att dra pa dig mer mjolksyra.
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