Metoder att trana kondition pal

Pa vilket satt kan du trana kondition och vilket satt ar effektivast?

At osacinty tuma iy

Trana kondition!

Det finns flera olika sétt att trana kondition pa som jag ndmnt under de lektioner vi
haft tillsammans. Men det finns mer effektivare sétt att uppna en béttre kondition, det vill
sdga metoder for att 6ka sitt VO2max. Vi kommer att prova pa de vanligaste metoderna
inom konditionstraning. Varfor vi véljer att prova pa flera sitt och kanske inte det mest
effektivaste hela tiden, &r for att ldra oss om de olika for- och nackdelar traningssatten har.
Sen dr det av vikt, att se vad just du har f6r mal med konditionstraningen, hur mycket tid
du har och hur ménga tillféllen du har till for fogande. Vi kommer ocksd berdra olika
16ptekniker for att férsoka forbattra var 16pekonomi. Denna typ av tréning ger ett starkare
hjarta och kretslopp, 6kar férbranningen avsevart medan du tranar och kan ocksa hjilpa
till att forebygga flera livsstils besvdr. Man behover bra kondition for att dka skidor, g
promenader i skog och mark eller pd berget, ta cykelturer eller gora vardagliga saker som

att gd i trappor eller springa till bussen.
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Undervisningen i dmnet idrott och hilsa ska ge eleverna forutsittningar att utveckla foljande:
Férmadga att genomfora och anpassa utevistelser utifran olika férhillanden och miljGer.
Kunskaper om de krav som olika situationer stiller pa ergonomisk anpassning av rorelser. Férmaga att
ergonomiskt anpassa sina rorelser till olika situationer och att bedéma hur miljéer ergonomiskt kan
anpassas till midnniskan.

Centralt innehall:
Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse f6r kroppslig f6rméga och hilsa.
Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férmaga.
Triningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordinationstrining,
Utemiljéer och naturen som arena for rérelseaktiviteter och rekreation.

Lar dig att styra intensiteten pa traningen

For att fa en god traningseffekt, ar det viktigt att trina med ritt intensitet.
Intensitet handlar om hur hart du pressar dig under traningen, alltsa hur
anstringande du upplever traningen. Malet ar att traina med en grad av
anstrangning som gor att du kommer i battre form. Det ar viktigt att inte trina sa
hart att du tappar motivationen eller sa hart att det tar for ling tid f6r kroppen att
aterhamta sig och vara redo for ett nytt traningspass.
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Subjektiv intensitetsskala

Detta ir ett exempel pa en intensitetsskala som har en subjektiv skala fran 1
(mycket latt) till 10 (maximalt). P4 hoger i 6versikten finns beskrivningar om hur
traningen upplevs i forhallande till grad av andfaddhet till kdnslor 1 benen, pa
vanster sida visas uppskattad procent av maxpuls.

Kort forklarat ar trining pa niva 1 till 3 f6r latt for att kroppen ska bli i béttre
form. Trining 1 detta falt ger bra hilsoeffekt, men ingen traningseffekt.

Trining pa niva 4 till 8 och 9 ger traningseffekt, utdelningen ér speciellt bra fran
niva 6 till 8.

Kontinuerlig trining innebar att du trinar med samma eller nastan samma grad
av anstrangning under hela triningspasset. Detta kan vara en promenad i samma
hastighet pa ett jamnt underlag eller att du cyklar med konstant motstand eller
l6per 1 samma hastighet.

Intervalltrining ar en periodisk vaxling mellan lig och hég anstringning. Du
trinar t.ex. hardare i 4 minuter och lugnare i 2 minuter och sedan upprepar du
detta flera ganger. Intervalltraning ar speciellt effektivt om man vill uppna snabb
framgang med begrinsad tid. Detta beror helt enkelt pa att nar du ligger in nagra
lugna perioder 1 traningspasset, kan du ta i hardare nir du dr 1 en arbetsperiod.
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Korta intervaller

Bara under begreppet korta intervaller finner vi en rad méjligheter till variation. Frin
vad man brukar kalla for kort-kort intervall som innebir ca 15-20 sekunders arbete foljt
av 10-15 sekunders vila. Denna form av intervaller ir ofta mycket populir bland
bollsportsidrottare, kanske framst bland handbollsspelare. I de hir intervallerna ar det sd
gott som maxprestation som galler. 20-30 intervaller dr i regel det man orkar som mest.
Kort intervall kallar man vanligtvis de intervaller som stricker sig mellan 30-90
sekunder. Hir har man omkring 90-95% av max som mal. Den hir typen av intervaller
ar vanlig bland fotbollsspelare och friidrottssprinters och ar perfekt att kora pa
l6parbana. Fotbollsspelarna anviander sig ofta av en 6vningen som kallas stjarnan for att
dessutom f4 med snabba vindningar. Ovningen gir ut pa att man placerar ut koner: en
centralt med sex stycken koner runt omkring, Man springer fran yttre kon till inre, vidare
till nésta yttre o.s.v. pa detta vis bildas en stjarna, dirav namnet. De flesta brukar kora ca
12-20 intervaller av den hir typen.

Medellanga och lingre intervaller

Nu har vi kommit upp pa medellanga och lingre intervaller. For dessa dr det vanligt att
man istallet for tid anger distansen som matt pa intervallen. Dessa intervaller kan vara
tran cirka 600 meter till 5 kilometer langa. De har typerna av intervaller anvinds oftast
av l6pare som har medeldistans eller lingdistans som huvudsaklig malsittning. Hur
manga intervaller som kors av de olika typerna bestams 1 stor utstrackning av 16parens
mal, d.vs. vilken distans och vilket tempo som 6nskas uppnas.

Exempel 1.

En 16pare har malsittningen att springa 5 km pa 20 minuter. Ett bra intervallpass for att
uppna detta mal kan vara att springa 6 intervaller 2 600 meter pa bana med ett maltempo
pa 4:00 min/km eller strax under. Vilan kan besta i stillastdende vila dir man f6rsoker
skaka loss eventuell mj6lksyra alternativt joggar lugnt.

Exempel 2.

En annan l6pare har som mal att springa ett halvmarathon (21 km) pa 1:40:00. Denna
16pare kan med fordel springa 2-3 intervaller 4 5 km i ett tempo runt 4:25 min/km.
Vilan far garna besta i 5-6 minuters mycket lugn jogg.
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Pyramidtraning

Det hir dr en variant av trining diar man kombinerar flera olika intervaller till ett pass.
Man kan sjilv valja helt vilka intervaller passet ska innehalla for att det ska passa
optimalt. Det vanligast dr dock att ett pass med pyramidtrining hélls pa I6parbana och
kan se ut enligt foljande (siffrorna anger intervallens lingd i meter):
100-200-400-800-400-200-100.

Man stegrar alltsa fran forsta intervall som dr 100 meter till fjairde som dr 800 meter, for
att sedan minska ner till 100 meter igen. Under vilan ska det mesta av mjolksyran ha
hunnit transporterats bort.

10-20-30 intervaller

Om du aldrig hort talas om konceptet 10-20-30 tidigare sa dr det helt enkelt for att det
inte har funnits tidigare. Det ar nagot som forskarna till den har studien hittat pa infor
studien. Valdigt enkelt sa gar det ut pa att du:

e Littare jogging i 30 sekunder (<30%)

e Hojt tempo 1 20 sekunder (<60%)

e Nist inpa maximal 16pning i 10 sekunder (>90%)
e Borja om igen och genomfoér 5 omgangar

Siffrorna i parenteserna hir ovanfor representerar procent av maximal intensitet dér
maximal intensitet ar sa snabbt som du kan springa. Det innebar alltsd att nar du foljer
den hir triningsmetoden sa springer du nist inpa med maximal hastighet 1 10 sekunder.
Hade du varit Usain Bolt hade du nog hunnit niastan 100 meter, men troligen kommer
du hamna ndgonstans kring 60-70 meter.

OBS! Du bor klara av att halla samma fart 1 alla fyra arbetsperioderna. Om du inte
klarar det, betyder det att du har arbetat f6r hart under de forsta.

4 x 4 min intervaller

Man ska kora intervallerna med 10-20 slag under maxpuls (90-95 % av maxpulsen)
1 4 minuter fyra ginger med tre minuter litt I16pning emellan (70 % av maxpuls).
Det finns dven de som gir runt lite pa plats och vilar. Enligt de norska forskarna
torbittrar otranade och normal trinade personer som kor 4x4-pass sin
syreupptagningsformaga med 0,5 % per gang. For eliten (90 1 VO2 max f6r min,
70 for kvinnor) kravs jamforelsevis 18 intervallpass pa 14 dagar for att forbattra
VO2 max med 4,5 %, dvs 0,25 % per gang. For att 6verhuvudtaget uppritthalla
kapaciteten maste de kéra minst tre pass i veckan. For normal trinade krivs dock
bara ett pass 1 veckan for att bibehalla nivan. Varje pass darutover okar VO2 max.
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