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Ett hafte for ett halsosamt liv, nu och i framtiden




Varfor skall vi trana/réra pa oss?

Manniskan har utvecklats i miljoner ar och alltid varit rorlig for att halla
sig vid liv. Under de senaste 100 aren har vi blivit allt mer stillasittande
I takt med den stora teknikutvecklingen i samhéllet. Kroppen har dock
fortfarande kvar sitt stora rérelsebehov for att ma bra. Det stora
ohalsotalet med manga nack- och ryggbesvar med sjukskrivningar till
foljd kan vara ett bevis pa vi har blivit alltfor stillasittande. Kroppen ar
bygad for rérelse och vi mar daligt om vi inte lyssnar pa den! Det &r
darfor vi idag maste hitta egna satt for att tillgodose rorelsebehovet.

Forutom alla effekter som sker i kroppen ar ju

' J b idrottandet ocksa ett satt att traffa kompisar och
kanske framfor allt for att ha roligt. Du mar bra helt
enkelt, pa alla satt och vis.
Du har sékert ként dig nojd, glad eller kanske
upprymd vid/efter ett traningspass. Det har sin
forklaring i att kroppen bildar sitt eget "knark", s.k.

] @® endorfin och adrenalin, direkt vi borjar rora pa oss

lite mer. De har inga bieffekter!

Skolans idrottstimmar ar ett gyllene tillfalle att skapa en god halsoniva
eftersom det ar den regelbundna traningen som ar sa viktig. Dar har du
chans att prova pa manga idrotter och hitta ndgot som du tycker ar
roligt. Har ar det inte prestationen som ar det viktigaste, utan det &r att
du &r med och ror pa dig for din halsas skull.



Positiva effekter av traning

o Okning av syreupptagningsformagan och darmed hjértats slagvolym
o Okning av det goda blodkolesterolet och en

minskning av det onda ©
o Okad héllfasthet och funktion i ledband, senor

och leder A u
o Okad muskelstyrka i /

N

o Okad tolerans for varme < '

o Forbattrad situation for patienter med viss typ >
av diabetes 4 /

o Minskad bendgenhet for blodproppsbildning? N

Motverkar dvervikt. Battre mojlighet att utnyttja fett vid forbranning

i arbetande muskler — kolhydratbesparande

Positiv statistik for sjuklighet och dodlighet i hjart-karlsjukdomar

Motverkar urkalkning av skelett sk. osteoporos.

Motverkar nedstamdhet

Okad koncentrationsférmaga

Man blir ’smartare” av trdning

O
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Negativa effekter?

De allra flesta som tanker pa sin halsa genom att motionera och ata ratt
gor det pa ett klokt och hélsosamt sétt med det finns vissa fallgropar att
se upp for. Vi menar da de ofta skeva kroppsideal som omger oss och
paverkar oss. Atstorningar sésom anorexi och bulimi for att se ut som de
manipulerade bilderna i reklamannonserna eller dopning for att snabbt
kunna bygga muskler &r tyvarr bade farligt och olagligt. For mycket
kroppshets kan ocksa leda till olika stressjukdomar och utbrandhet.
Kroppen behdver ocksa vila sa det ar inte hela vérlden att missa ett
traningspass. For att ma bra och minska din inre stress kan det ibland
vara bra att 1dgga undan sin mobiltelefon, koppla bort alla medier och
bara vara, kanske lyssna pa avslappnande musik, utféra yoga, fa en
massage eller ta en promenad i skogen. Det ar ocksa halsa!



Kost och rorelse

Nér vi tréanar sker egentligen en nedbrytning av kroppen (du orkar inte
lika mycket direkt efter ett trdningspass som fore). Sjélva uppbyggandet
kommer inte forran du har &tit och vilat ordentligt och da nar du en
hogre halsoniva an du hade fore traningen. Det ar viktigt att du far i dig
extra mycket energi nar du tranar. Kolhydrater ar snabb energi for bade
kropp och hjarna. Det hittar du i bl.a. pasta, potatis, brod och ris.
Proteiner som t.ex. finns i &gg och mjélkprodukter, kott, fisk, linser och
bonor bygger muskler och i normal kost finns tillrackligt
(Y med proteiner. Du behdver inget extra proteintillskott
Q fran halsokostaffarer eller liknande. I fett finns ocksa
mycket energi och kroppen anvander det som
energikalla vid langre/langsammare aktiviteter. Som
vanligt géller "tallriksmodellen” med alla dessa brénslen och vitaminer
nér du lagger upp din portion, du blir inte tjock av att dta vanlig mat.

I dag borjar man se att ett stort sockerintag kan vara en stor halsorisk.
Manga menar att en stor konsumtion av laskedrycker och olika
’sportdrycker” &r den storsta boven. Om du dessutom dter chips, godis,
glass och andra sotsaker i stor omfattning sa kan du lépa en stor risk for
ohalsa. Dessutom innehaller manga andra livsmedel en onddig mangd
socker, tex. vissa frukostflingor och yoghurt.

For mycket socker paverkar insulinet i kroppen (risk
for diabetes) samt omvandlas till dverflodigt fett om
det inte forbrukas. Ett stort sockerintag gor att dina
energinivaer snabbt gar upp och sedan snabbt ner nar
insulinet i kroppen verkar. Du blir i slutdndan mest
trott.



Tréna hur?

Kom alltid ihdg uppvarmningen, minst 10 min +
rorlighetstréaning dels for att undvika skador och o
dels for att du orkar mer efter en ordentlig
uppvarmning. Det ar sérskilt viktigt for dig som
har astma eller om du har &tit nyligt. Starta lugnt
och 6ka tempot efterhand.

Om du vill aterhamta dig snabbare och fa bort lite slaggprodukter
(te.x. mjolksyra) kan du kora en nedjoggning efter traningspasset.
Jogga minst ca 5 min pa 50% av max.

For att na en konditionsdkning kravs att du tranar 3ggr/veckan minst
20 min effektivt (ca 140-180 s/m) per pass. Nar du far battre
kondition kan du 6ka pa antalet pass eller langden och/eller farten pa
traningspasset.

Kom alltid ihag att "du blir bra pa det du tranar". Kroppens muskler
och syreupptagning staller in sig véldigt specifikt pa det du gor. En
skidakare med superkondition har te.x. inte en chans att matcha en
medelmattig simmare i simning.

Mat och somn ar minst lika viktigt som att tréana ratt. Om du te.x.
ater for lite sa bryter du ned kroppen istéllet for att bygga upp den.

Vatska ar viktigt och vatten racker bra. Sportdryck och kosttillskott
ar oftast bara sloseri med pengar om du ater normalt. Man har ocksa
undersokt och kommit fram till att manga kosttillskott innehaller
dopingklassade substanser.

Ca 1 glas vatten i timmen &r ett riktmarke om du skall tréna under
dagen (da slipper du kanske ocksa huvudvark).

Tréana aldrig om du har en infektion i kroppen, da finns det risk att
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du far mycket allvarligare sjukdomar. Lite snuvig gor dock
ingenting.

+ Enlagom dos tréning hjalper dig i alla lagen i livet. Du klarar tex. av
att ga i trappor utan att flasa och du far lattare att koncentrera dig i
andra skoldmnen. Du blir lugnare och kanner dig néjdare i ditt
vardagliga liv. Férhoppningsvis slipper du ocksa olika typer av
arbetsskador i tex. nacke och rygg. Raska promenader nagra ganger
i veckan réacker langt.

Pulsen - en bra farthallare

*Alla siffror betyder pulsfrekvensen d.v.s.
hjartslag per minut. Rakna 15 sek och
multiplicera med 4.

Vilopuls: ar den puls du har direkt du vaknar pa morgonen.

En 1ag vilopuls ca 40-50 = bra kondition.

Det du framst forbattrar nar du tranar ar hjartats formaga att pumpa ut
mer blod (och da ocksa syre) per slag. Hjartat behdver alltsa inte pumpa
lika fort fast du utfor lika hart arbete som tidigare.

OBS: Om du har en infektion i kroppen blir pulsen hogre.

Maxpuls: Den frekvens ditt hjarta max klarar av att sla.

Det ar medfott och ar normalt 220 minus alder. Individuella skillnader
forekommer.

Den visar gj hur bra din kondition &r, det intressanta ar hur langt du
ligger ifran din maxpuls nar du tranar (se "arbets-/traningspuls™).

- Arbets-/traningspuls: Den puls du har nar du tranar (% ifran din
maxpuls).

Basta konditionstraningen (syreupptagningstraningen) far en 15aring
med att trana nagonstans mellan 140-180 slag/min. For att veta mer
exakt behover du veta din mjolksyratroskel.



120-140 slag/min (50-65% av max) kallas lagintensiv traning = =
mest fettforbranning, minst ca 45 min - 1 timmas traning kravs. Farten
ar ungefar motsvarande rask promenad.

140-180 slag/min (65-85% av max) = Optimal konditionstraning,
minst ca 20 min tréning krévs.

>180 slag/min (85-95% av max) = Mest kolhydratférbréanning. Har
trdnar man ofta intervaller.

Hur kan jag mata min kondition?

e Se omdin vilopuls blir 1agre efterhand du trénar

e Se om du kan springa en viss stracka fortare med samma puls som
nér du borjade tréana

e Yoyo-test

e Coopertest = Lopning pa given stracka dar man utifran din tid kan
rakna ut din syreupptagningsformaga.

e Ergometercykeltest = Du cyklar p& en ergometercykel med en viss belastning
och déar man utifran din puls kan rakna ut din syreupptagningsférmaga.




Akuta idrottsskador

Pa foljande satt skall du ta hand om en akut skada. Det
Q géller att stoppa blodningen (den inre eller den yttre)
som uppstar. Detta galler vid nastan alla typer av

skador.

1. Tryck med elastisk binda. Linda hart i ca 20 min och sedan lite
l6sare i 1-3 dygn. Detta ar det absolut viktigaste!

2. Hoglage. Lagg upp den skadade kroppsdelen i position ovan hjartat.
Garna Gver natten.

3. Vila den skadade kroppsdelen fran belastning. Ga ex. inte pa foten
om du stukat den.

4. Kyla. Om du har tillgang till ex en kylpase sa hjélper det att linda in
den i tryckbindan ocksa. Kyl aldrig mer &n 1 timme och aldrig direkt
mot huden. Den kylande effekten &r inte lika viktig som trycket.



Fragor och svar.

A

Vilka prepatat har minst biverkningar

bola andiogena

s preparat?

¥an 5 HIV av ARS?

DET VERKLIGA
_ PRISET
FOR DOPNING.

020-546 987

o AATOLA AKGROG




Fakta om dopning.
Mssbius av anabola ancrogena siercider, AAS och andra.
hormonkskemedel char | samhabet.

Orsaker till missbruk.

Beov av at syras och aft infe dugs som man &, oler
o0 vibs 9% 0ka 54t 50viceroende genom stere muskler.
Bidon av manfghet respeive kvinniighet som sprids

Forvantningar kan gira att man tar snatba
peragar som innebdr sioea hilsorisker,

Kannetecken.

ot kan vara svirt ot uppdca om ndgon missbrukar
AAS. Svbr akne och kaaft viickring kan vara fysska
tecken. Humbrsvingningsr, agressiviel och
depression & vardga psyhska tacken.

Vad gor jag om jag misstanker dopning?
et vt at G0 skaltr G 5 mychet ikormaion
och kunskaper som miylet. P3 Dopingiourens hemsida
s cet mycket fakta st hia, Dopingiourense.
Prata e perscnen, men var beredd pd en mang?
borteidarngar. Som ala mssbrukare 3 den som tar
AAS beread att gh mycket gt ait doka sit issbruk.

formuliret Rapportera biverkningar pd vir hemsida.
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