i e A, Yo

Béttre traning pa tid

Man springer och springer, eller kor som ett djur pa gymmet.
Men man kér pa ungefar samma satt och kanske lika hart och

snabbt jamt.

Med Fitness konditionsskola far du béttre resultat pa battre tid.

ot Mt 0 5

‘ppligget varierar lite berocnde pl om du dr helt
atriimad eller trinad. Om du i viildigt otrinad
ochinte har rirt dig mycket alls de senaste tre

minader ir det viktiut att tifin med ligee intensitet.
Lisgre intensitet ir 55 procent av maximal hjirtfrckvens
{se mer om det nedan).

“Teinar man pi Fgre infensitet fir man inte nigon cf-

Maxpilsen kan variera med cirka +/- 2o slag, 5 for-
meln ir bara en generell riktline, Det allra biista i att
testa sig med hjilp ay it maxtest. tll
test och beeptestet som presenterades i r 03-00. An-

viind annars formeln ovan, Observera att man inte skall
it maxdest om man ér otrinad. e sjuk eller pi annat
sitt ur form.

fektiv forbittring a ionen, men vill en allind po-
sitiv hlsoeffekt. Det kan de dili
mskar ochde goda ok, enalbnint o cirkulation ¢ Kondiion ko iven mitas genom den totala !ng\‘l
samt att triiningen fangerar triinfigen.

Vs il e s Tl M i alio o syre mnlmnnr cirla 5 Kalorics. Vet wan et Fae

tigen farbittea den maxima- g liter sy shtar man dm
hmuppmgmngm iffr Vanl

och gliters mmuem. per mlnul vid riing Encrg:f‘

54 tranar du bast
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Vad ar kondition (V02 maxj?

Kondition iir Jika med den masimals miingd syre som

Kroppen an i per it och vt tyeks of-
ikt

terxs lﬂlunuw‘p 41:(«; s kaloricr).
Generellt lan shgas att vid olika konditionsaktiviteter
firbrukas mellan § och 15 kalorier § minuten. Med den
siffran kan man G fram ungefir hur minga kalorier man
ir v med. just fir att komma pp i cirka 200 Kalorier
om daggen sorm kriivs v att € bittre hilsa.
Genom att firbruka cirka 200 kalorier extra om dagen
(motsvarar cirka 3 kan rask prome-
hillsan. Det blir

tast e kil ooy
se vilket syreupptag man har med b

av tester. Nor-
Rl ramn el

mellan 1 200 0ch 1 goo alori-
man irbra-

oeh minut. (En atlet liggor runt 5070 ml)

Jar i nigon form e

provent ay masi-
m::l'h jartfrekvens eftersom det inte fir s vanhgl att man
l:nnnnrnilml VOzmax.

Hiirtfrekvensen fir den biista indikatorn i att du ar-
betar pé ritt intensitet. Tank bara pd att pulsen kan pi-
verkas av minga olika faktorer som koffeinintag, dilig
sinun, Buar triinad man &, medicinering och omgivning.
ens temperatur: Ardetvamit har man higre puls.

v att fi den biista effekten av triningen ska man trii-
1 i e intensitet av 55-90% ay maxpulsen eller 3-10
MIET. (MET iir ett vill anviint amerikanskt mite pé inten-
sitetoeh tas inte wpp i denna artikeln)

S réknnar du ut din maximala hjartfrekvens:

Ritkna 226 minus alder for kvinnor och 220 minus lder
fiar min, Ar du 26 ir blir det 226-26 = 200. 200 iir din
masimala hjrtfrekyens om du ir 26 &

e
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Bra kondition kan spara

Per dygn.

54 miter dudin kondition
lition kan fiven mitas utifrin hur anstringande ctt

givet tiningspass i, enligt Borgskalan (hiir intill). Man
sk i i b
dati Jlerinte, Detult at.
tad anstriinguing ay 12-16.

Tycker du att triningen ligger tver 16, dvs mellan an-
strimgande och mycket anstrimgande s trinar du fir
Bt

Basta tiden for battre kondis

K i i inuerdi fintervaller.

hjirtfrekvens.

“Trinar du pé lig intensitet miste du hilla pé cn Fis
tid (3o minuter eller mer) for ate fi samma effekt som
den higintensiva triningen (som skall utfiras wnder
‘minst zo minuter eller mer). Okar man tiden under sam-
‘ma intensitet i man en okning av konditionen, Men
‘man hehiver aldrig rinamerin f en timme

54 lhng tid tar det
Hur minga veekor ska man trina for att uppni maximal
hwa.m“.,m man startar frdn noll, d v s fir helt obriinad?
iden, men bara i kor. Se-
dan planar effekten ut. Man kan 8ka konditionen med
10—g0 procent. Triningsharheten skiljer sig en hel del
mellan olika minniske
issa Jan vara otrofigt littrimade jimfort med andex

alla har olika gmeluh uppsittoi nproch olika rymlo.
giska Forutsittin

54 behdller du konditionen
Om intensitet och antal

.gpnnﬁm:- iir desmma
procent utan

att konditionen frsimras
Detta underhdll kan man dock bara g upp tll 15
veckor, sedan birjar konditionen g ner igen.
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ehonomiskt sparar energi, Med ekonomiskt menas aty
tman inte tar ut opstegen dverdrivet.
=g andel v Hngsamms muskel fher (Slow Twiteh).

hjartat 36 000 hjartslag.

HUR OFTA SKA MANTRANA?
Traning 3-5 dagar per vecka rekommenderas foratt £ en Rl
soefiekt. Konditionsférbitenngen okar ju fler.ganger | veckan
man tranar, men trning mer in 5 gings &mﬂﬁmﬁr

inga yiterligare effekter pa konditionen. r
Utan att vila Bikar dessutom skader

VAD BEGRANSAR KONDITIONEN?

Dot finns en el del teorier o detta renden mest aktuella
syretransporten il de akiiva musklern
rycket som helst. Konditionsferbatiri
pa att blodcirkulationen 8kar som en {6 d avatt de smablod-
Kien Gkt i musklerna.

VARFOR FAR MAN MIOLKSYRAT
Tiotsatt man fortsatter med hogintensiytrining kommerman
inte upp | ndgon hogre konditionsrive. Vad ar det man fér-
batirar 437 Kan man ika girma siuta trana eftersom det inte
sker ndgra terligare fbrbittringar?
inte alls, Man fortsatier att foranra uhdllighieren, viket
gor att man larar samma arbete menbﬂr mindre Ot Tt
Ju deiis avaatt det ach
o s b i K o iy ikor o il
langre.
Mest mj@lksyra bildas vid en intansitet pa mellan 30 och 50
procent av max hiartfrekvens om man dr otrénad och pd en
hogreintensitet f6r den som ar trénad: a




