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Del A

Kondition - uthållighet

Det ord som ligger närmast till hands när man pratar om kondition är uthållighet. Det kan handla om att man håller på med samma sak i samma tempo en lång tid, det kallas Aerob träning. Den andra vari​anten är Anaerob träning, det innebär att man jobbar stenhårt i en kort period och sedan vilar och återhämtar sig för att sedan jobba stenhårt igen.

Uthålligheten, konditionen, skvallrar ganska bra om hur en persons hälsotillstånd är.

Aerob träning
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ENERGI 

ARBETE

H2O + CO2

Energin förbränns när man tränar och kommer ut som vatten, via svett eller ånga, och koldioxid.

När man tränar Aerob träning hinner kroppen få in luft och syre till musklerna hela tiden vilket innebär att man inte får mjölksyra. Sådan träning ger fullständig förbränning och bra träning för syreupptagning.

Exempel på Aerob träning är jogging, simning och cykling. 

Anaerob träning
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ENERGI 

ARBETE 

MJÖLKSYRA

Energin används vid arbetet med i stället för att förbrännas blir det mjölksyra som bryts ner när man lugnat ner sig och fått tillbaka syre till musklerna.

Under Anaerob träning ska man upp i 80-100 % av sin kapacitet. Efter​som man inte kan få ut tillräckligt med syre till musklerna får man energi från de kolhydrater som spjälkas, det räcker dock inte så länge, man kan högst hålla bra fart i 60-70 sekunder. 

Man kan träna Anaerobt i bland annat ishockey, ett annat sätt är inter​vall träning.

Varför träna kondition?

Det finns många fördelar med konditionsträning, inte bara sådana som syns.

Man får friskare inre organ i framtiden när man tränar regel​bundet och på rätt sätt. 

Skelett och leder blir starkare om man belastar kroppen på rätt sätt. 

Man mår även bättre psykiskt och stressar mindre, har en lägre stress​nivå, om man är i god fysisk form.

Inte minst så har man lättare att koncentrera sig i skolan, eller på arbe​tet, och gör då bättre resultat.

Ett sätt som man kan kontrollera om man har förbättrat sin kondition på är med pulsen. Om man efter några veckors träning har sänkt sin vilo​puls och arbetspuls så har man förbättrat konditionen.

Den främsta yttre fördelen är att det är mycket lättare att hålla vikten om man motionerar.

Hur kan man träna kondition?

Det finns två sätt att träna ren konditionsträning, distansträning och inter​vallträning.

Distansträning

Distansträning, eller kontinuerlig träning, är samma sak som aerob trä​ning det vill säga att kroppen hela tiden hinner ta in syre så att man inte får mjölksyra.

När man pratar om distansträning säger man att man ska ha en puls på 50-60 % av max. Ett annat uttryck är WALK AND TALK det betyder att man inte ska gå, jogga, cykla, simma eller vad man nu har valt att göra, fortare än att man kan prata med en kompis samtidigt utan att det blir jobbigt. Även om det känns som väldigt lätt träning så gör den mycket nytta.

Hälsoinriktad lågintensivträning (  fettförbränning.

Intervallträning

Intervallträning kan man lägga upp själv precis hur man vill men det finns framförallt tre varianter som man vet genom forskning ger bra resultat



Arbete
Vila 
Antal upprepningar
 Puls(% av max)

Lång intervall
3-5 min
2-3 min
3-7

60

Kort intervall
70 sek
20 sek
5-15

70-75

Kortkort intervall
15sek
15sek
10-30

80-85

Här är pulsen ett utmärkt sätt att kontrollera att man jobbar på rätt nivå så att träningen gör maximal nytta.

Gör rätt ( bli bra tränad

Vad händer när man tränar kondition
Det som framförallt händer är att alla kroppens olika organ måste jobba och på så sätt även utvecklas så de kan prestera mer med mindre jobb.

Central nivå

Det som kallas den centrala nivån är lungorna och hjärtat. Men för att de ska kunna samarbeta behövs även blodet. 
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Lungorna och hjärtat formas när man är mellan 14-20 år gammal, det innebär att om man tränar och motionera regelbundet i den åldern får man bra kvalitet på den centrala nivån. Om man däremot ligger och glor på TV i den åldern så förlorar man massor, man kan aldrig ta igen det man missar då.

I lungorna byts gas mellan andningsluften och blodet. Syrgas från inandningsluften tas upp av blodet och     koldioxid i blodet åker ut med utandningsluften.

I vila tar lungorna in ungefär 5-8 liter luft per minut men under maxarbete kan de ta in upp till 200 liter luft per minut. Lungornas kapacitet ökar ju bättre kondi​tion man har, de kan alltså ta emot mer syre i varje andetag och det innebär att de inte behöver jobba lika intensivt.


Hjärtats tvärstrimmiga muskulatur skiljer sig från 

annan tvärstrimmig muskulatur eftersom den inte 

påverkas av viljan. Hjärtat slår så länge det orkar och 

när det en dag inte orkar längre slutar det och då dör man.

(Fast nu  kan man ju få en pace maker inopererad eller få 

ett hjärta av någon som har dött på ett annat vis men valt 

att donera sitt hjärta)

Hjärtat pumpar runt ca 5 liter blod i minuten under vila 

men under maxarbete pumpas det runt 40-50 liter blod per

minut. Hjärtat är en muskel och ju bättre tränad den är ju 

mindre slag behövs för att få ut samma mängd blod. 

Det leder till att hjärtat kan spara sig och därför orkar slå 

Längre, när man blir gammal.

Hjärtfrekvensen, alltså hur många slag hjärtat slår per minut, kallas puls. Pulsen kan man bland annat kontrollera genom att sätta två fing​rar mot ett ställe där det går en Ven, tillexempel på halsen eller hand​leden.

Alla människor har en maxpuls som inte går att påverka med träning eftersom den får man av genetiska grunder. Man brukar säga att den ligger på ”220 minus hur gammal man är” men det stämmer inte alltid. Maxpulsen uppnår man med maximalt arbete och det kan vara bra att veta vad den ligger på, bland annat när man ska kontrollera att man tränar på rätt nivå. 

Man har även en vilopuls, som man mäter när man precis har vaknat eller suttit avslappnad en stund, och en arbetspuls, som man mäter under aktivitet. Både vilopulsen och arbetspulsen sänks ju bättre trä​nad man är eftersom hjärtat behöver slå färre slag ju mer blod det får ut på ett slag.

Mellan nivå 

Man säger att blodomloppet är mellan nivån, det är blodet som trans​porterar ut syre och näring till musklerna. Det som för syre- och när​ings riktblod ut i kroppen, till olika muskler kallas artärer.

När blodet har lämnat syret och näringen som det hade med sig tar venerna det tillbaka till hjärtat för påfyllning. Normalt har man 5 liter blod i kroppen men man kan ha upp till 7 liter, det är dock väldigt ovan​ligt och kan nästan inte uppnås utan någon form av dopning.

Det är vener och artärer som transporterar blodet till och från hjärtat. Från hjärtat är det artärerna som jobbar och till hjärtat är det venerna. När blodet har varit till exempel nere i vaden och lämnat syre så krävs MUSKEL- VEN PUMPEN för att åter få upp blodet till hjärtat. Inuti de venerna som går under hjärtat finns som små klaffar. De klaffarna gör att blodet kan transporteras uppåt, men inte åker ner sen igen, utan stannar för att sedan få ny fart uppåt.  

Det ämnet i blodet som binder syremolekylerna, alltså tar upp syre, heter hemoglobin och är ett äggviteämne som finns i de röda blod​kropparna. Män har ungefär 150 gram hemoglobin/liter blod, kvinnor däremot har bara 135 gram hemoglobin/liter blod. Det innebär att män har bättre syreupptagningsförmåga och en kvinna som tränar lika mycket som en man kan ändå aldrig orka lika mycket.

Man kan påverka sitt hemoglobin värde med höghöjdsträning och hög​höjdshus​träning. Detta är en slags bloddopning, men den är okej. Män får dock inte ha mer är 175 gram hemoglobin per liter blod och kvinnor får inte ha mer än 162 gram/liter blod.

När man tränar höghöjdsträning bor och tränar man högt upp i bergen eller i andra länder tillexempel Kenya eller Etiopien. Eftersom det finns mindre syre högt upp i luften måste kroppen producera fler röda blod​kroppar med mer hemoglobin. När man sen kommer ner på vanlig höjd igen har man mer hemoglobin än andra och då har man också bättre syreupptagningsförmåga.
Det andra ”lagliga” sättet att få kroppen att producera mer hemoglobin är att träna i ett höghöjdshus. Det är ett vanligt hus men som är byggt på ett sätt så att man kan reglera lufttrycket. Om man sänker trycket finns det mindre syre i luften och då händer samma sak som när man tränar höghöjdsträning.

Det finns även förbjuden bloddopning i form av ”egen bloddopning” och EPO.

Egen bloddopning går till så att man tömmer ut blod på sig själv och fryser in det. Sedan tränar man som vanligt och då bildar kroppen nytt blod eftersom den känner att det finns för lite. Sen när man har till​räck​ligt med blod igen sprutar man i det som man hade tagit ur tidigare. Då får man mycket mer blod i kroppen och mer hemoglobin och även bättre syreupptagningsförmåga.

Det här sättet kan vara direkt farligt att använda sig av eftersom krop​pen och hjärtat är van vid en viss mängd blod, till exempel 5 liter som är det normala. När man helt plötsligt sprutar in 2 liter till så får hjärtat 7 liter att ta hand om och det är inte alltid det klarar det.

EPO dopning är ett annat sätt att bloddopa sig. Det går ut på att man sprutar in eryhropoietin, det är ett proteinhormon som gör att kroppen tillverkar mer röda blodkroppar. Och även här får man bättre syre​upp​tagning eftersom de röda blodkropparna fortfarande innehåller hemo​globin.

När man får fler röda blodkroppar i samma mängd blod blir blodet mer trögflytande och då får hjärtat tyngre att pumpa runt det. Det innebär att den som använder sig av den här sortens dopning har stor risk att få hjärtinfarkt.

Lokal nivå





 

På den lokala nivån finns de musklerna som används när man motio​nerar. Eftersom det är olika beroende på vilket sätt man har valt att träna kallas det lokal nivå.

Runt musklerna finns kapillärer, små blodkärl, som transporterar syre till musklerna och koldioxid ifrån dem. Om man är bra tränad ökar kapil​lärerna och det går fortare att få fram syre. 

I muskelfibrerna finns det mitokondrier, de är som små ”kraftverk” som producerar den energin som behövs till muskeln. Även mitokondrierna ökar ju bättre tränad man är och kan producera mer energi.

Det sker en ”explosion” i musklerna när energin ska frigöras och det är olika slags förbränning beroende på vad och hur man tränar.

Fullständig förbränning får man om musklerna hinner få tillräckligt med syre, det är i princip samma sak som händer när man tränar Aerob trä​ning. När man tränar på det här viset förbränns framförallt socker och fett och kommer ut som koldioxid och vatten

ATP/ADP är när man får blixtsnabb energi. Man är då stark i 2-4 se​kunder sen orkar man inte mer och måste vila i ca 15 sekunder innan man gör samma sak igen. Sådan här form av styrka behöver till exem​pel tyngdlyftare.

Det tredje sättet som musklerna kan arbeta på är när de inte får till​räckligt med syre. Det som då händer när muskeln börjar arbeta är att Glykogen bryts ner och energi frigörs. Dessvärre kommer mjölksyran efter det och man kan bara prestera i 80-90 sekunder.

Kort sagt:

När man tränar händer detta på centrala-, mellan- och lokala nivån:

Luften som man andas in kommer ner till lungorna. I alveolerna som finns i lungorna sker gas utbytet mellan det syre som finns i inandnings luften och koldioxiden som blodet kommer med efter att det har skett en slags förbränning i en muskel. Hemoglobinet i blodet tar upp nytt fräscht syre som ska ut till musklerna och förbrännas.

Det syrerika blodet färdas via artärerna ut i kroppen och till de musk​lerna som används.

Blodet kommer till en muskel och lämnar av sitt syre, det sker en ex​plosion. Sen tar blodet med sig de slaggprodukterna som har bildats, samt koldioxid och åker via venerna tillbaka till lungorna för att lämna slagprodukter och koldioxid och få påfyllning av nytt fräscht syre innan hjärtat åter pumpar ut det till en muskel.

Sjukdomar

När man tränar mycket är det väldigt vikigt att vara vaksam så att man inte har en infektion i kroppen. Det finns olika sätt att kontrollera detta, man kan till exempel kolla så att inte vilopulsen är högre än normalt. Ett annat sätt är att ta reda på vilken temperatur man har i kroppen och se till att den inte är högre än normalt.

Hjärtmuskel inflammation

Oftast är hjärtmuskelinflammation en ofarlig sjukdom med lätt syndrom men det kan också leda till en allvarlig situation där komplikation kan uppstå.

Det som ofta händer när man drabbas av sjukdomen är att man får hjärtrytmrubbningar. Det beror på att inflammationen gör att blod​cirkulationen förändras, då samlas vätska i lungorna och ibland även i hjärtsäcken.

De vanligaste symtomen som man får i samband med virus​infektionen är feber, trötthet, muskelvärk eller halsont. Om man får bröstsmärtor betyder det oftast att hjärtsäcken eller lungsäckarna är inflammerade. Smärtorna kommer som en skarp, skärande känsla bakom bröstbenet som nästan alltid blir värre när man andas.  Det händer också att den sjuke får andnöd, hjärtklappning eller hosta.

Oftast läker kroppen ut sig själv utan att man får några med, men det brukar ändå krävas sjukhusvård. Det viktigaste i läkningen är att man undviker fysisk aktivitet under hela processen.
Del B

Kondition i fotboll

I fotboll behövs krävs det olika sorts kondition beroende på vilken posi​tion man har och vilken spelstil man använder sig av. 

Jag har valt att jämföra yttermittfällt och anfall eftersom det är de posi​tionerna jag spelar på.

Som yttermittfälltare handlar det framför allt om att ha en bra Aerob kondition eftersom man ska springa långa sträckor och vara med upp och ner hela tiden. Det är däremot inte allt för ofta som man springer max, i alla fall inte så långa sträckor. När man spelar forward däremot handlar det om att ge järnet när läge ges. Då ska man vara snabbast och ha huvudet med sig. Sen har man ofta lite längre tid att återhämta sig eftersom man inte jobbar lika långt hemåt som mittfältet.

Träning på bästa sätt 

Man kan kombinera teknik och kondition på olika sätt. Det är bra för att man även under match ska kunna ha kontroll på ollen trots att man är helt slut.

Så här kan man tillexempel göra:















När man konditionstränar är det vanligt att man bara drar ut och springer jättelångt i samma tempo. Det är nog bra för grundkonditionen men jag tror att det bästa sättet när man ska bygga upp sin kondition för fotboll är att träna intervaller. Det blir mest match likt då.

Man kan till exempel springa så här:

70-80% 400 meter

20-30% 200 meter

MAX      50 meter

20-30% 200 meter

och sen börjar man om

Om man tränar i en inomhushall kan man göra en hinderbana och köra kortintervall, arbeta 70 och vila 20 sekunder.

Hinderbanan kan se ut så här:
















Min tränare 
Jag pratade med en av mina tränare och han höll med om att det var bra med intervallträning när man ska bygga upp sin kondition. Han pratade också om att det brukade vara lyckat att göra upp en hinder​bana när man ska få ut mycket av inomhusträningen. Det beror på att de flesta tycker att det blir roligare och inte så enformigt. Han pratade även om hur viktigt det är med kondition i fotboll. En match avgörs ofta i slutet och det lag som är bäst tränat orkar tänka och går inte bort sig. Det är ofta avgörande.

Hjärtat är uppbyggt av tvärstrimmig muskulatur som inte påverkas av viljan. Muskelcellerna bildar nätverk. Därför sprids nervimpulserna i en muskelcell snabbt till andra celler, och hela hjärtat dras samman.





Fåror i lungvävnaden delar upp höger lunga i tre lober och vänster lunga i två lober. Loberna delas sedan in i flera mindre delar. Till varje del går en egen luftrörsgren samt egna blodkärl. Varje lunga omges av en säck med dubbla väggar av bindväv, så kallad lungsäck.
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Förklaring:





Tjocka mattor, springa med höga knän


Bom, krypa under


Plint, hoppa över


Bänkar, hoppa över på ett ben


Ringar, gå armgång


Koner, slalom baklänges





Förklaring


Start


Slalom mellan koner, vänsterfot


Driv bollen i full fart


Snurra ett varv runt konen 


Slalom mellan koner, högerfot


Spela bollen till konen, full fart efter


Häckar, bollen över varannan, under varannan, du hoppar jämfota över alla. 


Driv fram till kon, vändning, driv till nästa, vändning, o.s.v.


Driv bollen i full fart.


Ta upp bollen och jonglera, samtidigt    som du tar dig tillbaka till start
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