Fran Livsstilshoken — végen till ett friskare

och lattare liv fr dig med rérelsehinder

Sa har tranar du kondition

Uppvirmning, nedvarvning och stretchning

Ett konditionspass bor alltid innehdlla en ordentlig uppvarmning,
eventuellt ocksd en stunds rorlighetstraning med uppmjukande ro-
relser fore passet och sedan avslutas med en stunds nedvarvning och

darefter stretchning.

Hur ofta?
Ett bra uppldgg brukar vara 2-3 gdnger per vecka med gradvis okad

intensitet. Sprid ut passen over veckan si kroppen far vila emellan.

Radet for tetraplegiker som ska komma igang efter ett langre traningsuppehall eller &r
nybérjare ar:

e Borja med 2 pass per vecka.

e Efter 6 veckor dka, om du vill, till 3 pass per vecka.

e Darefter oka belastningen genom att 6ka traningstiden per pass.

Hur linge?

Rekommendationen for den icke rorelsehindrade delen av befolk-
ningen brukar vara att triningstiden ska vara dtminstone 30 minuter
med ganska hog intensitet, for att forbittra konditionen. Man behover
dock inte halla det hoga tempot 30 minuter i strack. Det kan vara som
i ett gympapass dir konditionsmomenten varvas med styrke-, balans-
och smidighets-/rorlighetsovningar. Dessa rekommendationer giller
for personer som 4r antingen otranade eller med medelgod kondition.
For den viltranade behovs lingre tid och hogre intensitet for att 6ka
konditionen. For otranade personer med rorelsehinder, som da startar
med ett simre utgangslige, kan dven kortare tid racka for att ge en

konditionsokning.

Hur hart?

En mycket vanlig, och felaktig, uppfattning ar att man ska triana si
hart man kan. Effekten av den missuppfattningen blir oftast skador
eller att man fort trottnar och ger upp innan man egentligen kom-

mit igdng. Det gar visserligen relativt snabbt att forbattra konditionen,
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men det tar langre tid for senor och muskelfasten att 6ka héllfastheten.
For den otrdnade dr det sjalvklart viktigt att starta pa en ldg inten-
sitetsnivd, det vill siga lag belastning/lagt tempo for att sedan oka
belastningen efter hand.

En lagom intensitetsniva innebdr att det vare sig ska vara for hért eller
for lugnt, forstds beroende pd vad man vill uppnd. Borgskalan, pulsba-
serad traning och ”prattempo” dr exempel pa tekniker som man kan
anvinda sig av for att hitta ratt intensitetsnivd. Om du ar ”géngare”,
okar du intensiteten genom att anvinda dig av backar eller trappor
eller genom att 6ka tempot.
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