Fran Livsstilshoken — végen till ett friskare

och l4ttare liv fr dig med rérelsehinder

PROGRAM FOR KONDITIONSTRANING

INTERVALLTRANING

Syftet med intervalltraning dr att oka hjirtats pumpkapacitet. Man
skiljer pa kort intervalltrining med hog intensitet och korta interval-
ler och lang intervalltrining, med ligre intensitet och langre interval-
ler. Nar du kor rullstol/armcykel/gar raskt utomhus och anvander den
variation i belastning som kuperad terriang ger, kallas det naturligr

intervall.

Programmen med kort respektive lang intervall dr systematiskt upp-
lagda, arbete och vila varvas i perioder. Arbetsperioden, sirskilt i upp-
lagget kort intervall, ska vara intensiv med hogt tempo och hog belast-
ning sd att pulsen gar upp ordentligt. I viloperioden sker dterhimtning
av musklerna och mjolksyran transporteras bort. Viloperioden ar sa
kallad aktiv vila vilket innebar att man kor, men i ett lugnare tempo.
Idén ar att pulsen ska ligga relativt hogt dven i vila, inte understiga 130
slag/min (helst ska den ligga dannu hogre). P4 sa vis far man traningsef-

fekt dven 1 vila.

Passen dr uppbyggda sd att man jobbar med hog armfrekvens péd en
belastning som man sjilv bestimmer. Man ska forsoka fa upp pulsen
ordentligt. OBS! Samma tempo bor hallas i alla intervaller. Den ovane
kor ofta for hart/hiller for hogt tempo i de forsta intervallerna och
orkar da inte hela programmet.

Varje pass ska borjas med uppvarmning, 5 - to minuter. Du blir lite

varm och risken for skador pa muskler och senor minskar.

Material
e Stoppur (finns i mobilen) eller bra klocka med tidtagning.

e Musik som passar for uppvarmning och nedvarvning och snabb musik fér interval-
lerna

e Pulsklocka om du har. Annars trana pa att kinna anstrangningsnivan i kroppen for
att beddéma om belastningen/tempot ligger for [agt eller fér hogt. Anvand Borgska-
lan.

e |3s mer om material och praktiska tips for konditionstraning.
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KORT INTERVALL
Uppléagg: tva pass per vecka och tva olika veckor sa att man kan vixla emellan

Vecka1 | Pass1 90 sek snabbt arbete/60 sek vila x 5 (eventuellt 6) ganger. Total traningstid 12,5 minuter

Pass2 | 120 sek (2 min) snabbt arbete/60 sek vilax 4 (eventuellt 5) ggr. Total traningstid 12 minuter

Vecka2 | Pass1 70 sek snabbt arbete, /20 sek vila x 5 (eventuellt 6) ganger. Total traningstid 7,5 minuter

Pass2 | 5 min snabbt arbete/ 2min vila x 3 ganger. Total traningstid 21 minuter

Angiven total traningstid ar utan tid fér uppvdrmning och nedvarvning

"Det har ar ett upplagg med ganska korta pass som anda ger en latt
grundkondition. Det ar en bra traningsform som ger utdelning utan allt
for stor insats och ar dessutom ett skont satt att trana pa. Det passar
den som vill forbattra konditionen, bli starkare, piggare och orka mer i
vardagen. Helt enkelt trdna for dkat valbefinnande!”

Pass 1 och 2 i vecka ett samt pass 1 i vecka tva dr ”snilla” pass. Vill
du oka belastningen lite till sd upprepar du programmet en gang ex-
tra. Pass 2 i vecka tvd ar lite tuffare eftersom du kor snabbt tempo en
langre tid. Viktigt att du vilar i tvd minuter mellan korningen. Sa sma-
ningom nir du vill 6ka trianingen sd kor du pa samma sitt men okar
den sammanlagda tiden genom att kora hela seten tva ganger. Mellan
seten har du lingre aterhimtningsfas med aktiv vila, det vill sdga att

du kor i ett lugnt tempo.

Sa har gor du:

Borja med tva pass i veckan for att se att du inte fir ont i axlar eller
armar. Sedan kan du oka till tre pass eller bryta av med att istillet
kora distanser. Det vill siga langre strackor med mindre belastning

och ldgre pulsniva. Kolla hela tiden din klocka noga!
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Lang intervall

Ett stegvis upplagt 12-veckors program
I program med lang intervall kor man inte lika hart som i det med kort
intervall. Istdllet arbetar men under lingre tid. Uppldgget i just det har
programmet har testats vetenskapligt for personer med tetraplegi som
tranat med armcykel. Deltagarna uppmanades att ligga mellan 11-13
pa Borgskalan.

Programmet har gett bra konditionsmissiga resultat och ocksa visat
sig var skonsamt for axlar och armar. Sjalvklart fungerar upplagget

dven om du anvander dig av ndgon annan traningsform.

LANG INTERVALL FEit stegvis upplagt 12-veckors program
Upplagg: tre pass per vecka med olika intensitet
Vecka 1 3 min cykling, 2 min vila x 6 — Total traningstid 30 minuter
Vecka 2 3 min cykling, 2 min vila x 7 — Total trdningstid 35 minuter
Vecka 3 3 min cykling, 1,5 min vila x 7 — Total traningstid 31,5 minuter
Vecka 4&5 3 min cykling, 1,5 min vila x 8 — Total traningstid 36 minuter
Vecka6&7 3 min cykling, 1 min vila x 8 — Total traningstid 32 minuter
Vecka 8&9 4 min cykling, 1,5 min vila x 7 — Total traningstid 38,5 minuter
Vecka 10& 11 4 min cykling, 1 min vila x 7 —Total traningstid 35 minuter
Vecka 12 4 min cykling, 1 min vila x 8 — Total traningstid 40 minuter
Angiven total tréningstid &r utan tid fér uppvarmning och nedvarvning
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DISTANSTRANING

Med distanstrianing menas kontinuerligt arbete under langre tid. Syftet

med distanstraning ar att kroppen ska anpassa sig till mer langvarigt

arbete. Det gors framfor allt genom att den lokala kapaciteten okar,

musklernas formaga att utnyttja syre och anvinda fett som brinsle

forbattras. Det sker ocksa en central anpassning, det vill siga av hjirta

och lungor. Den hir traningsformen kallas ibland for Long Slow Dis-

tance. Intensiteten halls pd samma niva genom hela passet.

35 min, ingen uppvarmning
eller nedvarvning

DISTANS
Upplagg: tre pass per vecka med olika intensitet
Vecka | Tid per gang Anstrangningsniva
Pass 1 Normalt promenad-/"prattempo”, Borg 10-13

Pass 2

30 min uppvarmning
+ 5 min uppvarmning
+ nedvarvning

Lite snabbare dn normalt, men absolut inte det snabbaste du orkar.

Borg 14-16

Pass 3

15-20 minuter

+5-10 min uppvérmning
+ nedvarvning

Snabbt tempo Borg 16-18

Angiven total trdningstid ar utan tid for uppvdrmning och nedvarvning

"Kor inte hardare 4n att du kan halla din forbestdmda anstrangningsniva
genom hela passet!”
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