KONDITION

För godkänt:

· Det finns många positiva effekter av att träna kondition och att ha god kondition, här är några exempel på vad konditionen påverkar

          Vid bra kondition ökar man uthålligheten, förhindrar fetma, minskar produktionen av mjölksyra under arbete och mycket mer. 

          Är man dessutom vältränad använder man oftast kroppen på rätt sätt vid belastningar och motverkar då även skador.

· Vid konditionsträning behöver man tänka på att man ska träna regelbundet, hur ofta beror på vilket resultat man är ute efter. Tränar man för att få bättre kondition bör man träna ca 3-4 gånger per vecka. Om man däremot vill behålla sin kondition fortsätter man träna som man gjort innan. Eftersom att alla är olika individer måste man också anpassa träningen efter hur man är som person. Om man inte har tränat mycket ska man börja lugnt och sedan successivt jobba upp sig och då köra både hårdare och längre träningspass. Många människor börjar oftast träna för hårt, oftast räcker det med att man promenerar längre sträckor till en början och sedan lägger in jogginslag för att senare kunna jogga/löpa. Tränar man för att få bättre kondition bör man variera sin träning, ibland distansträning, ibland intervallträning och så vidare och kan då köra pass från ca 15 minuter upp till en timme.  

· Man kan säga att all sorts träning ger bättre kondition men de vanligaste är nog löpning/cykling. 

          När man tränar löpning jobbar främst de stora muskelgrupperna i benen och man bränner då massor av kalorier. 

          Just löpning går att träna på så många olika sätt och därför tränar man upp allt ifrån uthållighet till snabbhet. 

          Av löpning får man energi, en fin kropp, blir starkare och blir dessutom mindre stressad. 

· Kondition är som en mätare på hur bra man klarar olika belastningar och hur bra form man är i. Det som händer i kroppen är att man tränar upp lungornas ventilationsförmåga, därför påverkas konditionen negativt av rökning. Man tränar även hjärtats pumpförmåga, desto bättre kondition man har desto bättre pumpar hjärtat ut blodet. 

För väl godkänt:

· Aerob träning innebär att man tränar konditionen genom distansträning eller intervallträning medans anaerob träning går ut på att anstränga kroppen maximalt eller i alla fall nästan, kan även kallas mjölksyraträning. Aerob träning är bäst för nybörjare eller personer som tränar på normal nivå eftersom att anaerob träning kan ge skador. När man tränar aerob träning löper man oftast i lite långasammare tempo men längre sträckor medans man tränar anaerob så löper man snabbt kortare sträckor och upprepar flera gånger. 

· Om man är vältränad pumpar hjärtat ut mer blod varje gång, det leder till att pulsen inte behöver vara högre eftersom att ligga mycket blod pumpas men i större mängder, färre gånger. Det sparar på hjärtat och det är därför bra att vara vältränad och ha en lägre vilopuls.
Källor:
www.iform.se samt träningslära.

AV: MADELEINE NÖRGAARD 8:3B
