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Svar till instuderingsfragor

Fraga 1. Vad kravs for att bedriva en effektiv konditionstraning?

Svar: Dynamiskt arbete med stora muskelgrupper under tillrdckligt Iang tid
(cirka 20 min per gang)

Fraga 2. Varfor skall vi trana kondition?

Svar: Dérfér att madnniskan &r konstruerad for rérelse. Om vi inte anvander vara
kroppar for vad de &r konstruerade for riskerar vi pa ldngre sikt att drabbas av
olika valfardssjukdomar som till exempel diabetes och hjért- och karlsjukdom.

Fraga 3. Vilket annat ord for kondition brukar anvéandas?

Svar: Syreupptagninsférmaga dvs. férmagan att ta upp syret i den luft du andas och
anvénda detta syre sa att du kan utféra olika rérelser och anvanda dina muskler.

Fraga 4. Vilka ar de viktigaste energikallorna vid fysiskt arbete?
Svar: Fett och kolhydrater.

Fraga 5. | vilken konditionstraningsform har man en stor andel fettférbranning?
Svar: Lagintensiv konditionstraning.

Fraga 6: Redogor for hur hjartat arbetar i vila och under traning.

Ledord: hjartminutvolym, hjartfrekvens, vilopuls, maxpuls och arbetspuls.

Svar: Flera organ i kroppen &r viktiga fér att du skall ha en bra kondition. Hjartat ar
mycket viktigt i detta sammanhang eftersom det pumpar runt blodet med syre till
kroppens olika organ. | vila pumpar hjartat ut cirka 5 liter blod per minut. Det &r
ungefar lika mycket som en vanlig vattenkran latt éppnad sldpper ut per minut.
Minutvolymen beror pa mdngden blod som hjértat pumpar ut i varje hjartslag
samt hjartfrekvensen, vilken &kar fran cirka 40-80 slag per minut i vila till cirka
170-230 slag per minut vid maximalt arbete. Vid tungt arbete kan denna minut-
volym &ka till cirka 40 liter per minut hos valtrdnade personer. Maxpulsen férand-
ras lite eller ingenting alls med trdning medan vilopulsen och arbetspulsen fér ett
givet arbete sjunker nar du far battre kondition.

Fraga 7. Redogor for hur lungorna och blodet fungerar i vila och under arbete.
Ledord: lungventilation, alveoler, hemoglobin, syretransport med blodet.

Svar:  FOr att du skall fa syre till blodet behéver du lungorna. Med hjélp av dessa kan du
dra in luft utifrdan omgivningsluften. Luften transporteras till lungornas alveoler
dar luftens syre kan éverféras till blodet. Om vi tittar ndrmare pa hur lungorna
fungerar sa finner vi att dessa i vila suger in nagra fatal liter luft/min men vid
tungt arbete kan Gka ventilationen till en niva mellan 100-200 liter per minut.
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Frdga 8.

Svar:

Frdga 9.

Svar:

Fraga 10.

Svar:

Uppgift:

Ventilationsférmagan 6kar med trdning dvs du klarar att suga in mer luft efter
trdning. Med hjalp av blodet transporteras syret ut i kroppen och nar sa smaning-
om bland annat musklerna dér syre anvands for att frigbra enerqgi fran fett och
kolhydrater. Mdngden blod i kroppen varierar ocksa fran individ till individ och &r
mellan 36 liter. Blodvolymen 6kar med tréning, vilket gor att antalet hemoglo-
binmolekyler som finns i blodet och binder syre till sig i transporten fran lungorna
ocksa 6kar.

Varfor ar det sa viktigt att du upplever din konditionstraning som lattsam och
stimulerande?

Om trdningen ofta ar fér hard och trakig tar det pa motivationen och risken ar
stor att vi slutar att tréna.

Beskriv hur du kan tréana kondition pa ett behagligt satt och foér héalsans skull?

Genom lagintensiv konditionstrdning dar trétthetskdnslan inte éverstiger “nagot
anstrdngande”. Traningen bedrivs till exempel cirka 20 minuter per pass och
2-3 ganger per vecka.

Nar bér man inte bedriva fysisk traning?
N&r man har en infektion i kroppen eller exempelvis en inflammation i en led.

Satt ihop ett eget favorittraningsprogram som innehaller traning av kondition,
rorlighet och styrka. Diskutera programférslaget med dina larare i idrott och
hélsa.

Som hjélp nér du arbetar med den hér fragan kan du ténka pafdljande saker

ndr du gdr din traningsplanering:

— Vilken malséttning har jag med min konditionstraning? Vad vill jag
astadkomma med min trdning?

— Vilken form (exempelvis jogging, cykling paddlingsergometer) av
konditionstraning vill jag kéra?

— Vilken traningsintensitet (1ag till h6g intensitet) passar mig?

— Hur manga ganger i veckan vill jag tréna?

— Hur lang tid vill jag trdna under varje trdningspass?

Traningsgladje
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