MIN HALSA

TRANINGSLARA

Ett héfte for ett halsosamt liv, nu och i framtiden



Varfor skall vi trana/réra pa oss?

Mainniskan har utvecklats i miljoner &r och alltid varit
rorlig for att hélla sig vid liv. Under de senaste 100 &ren
har vi blivit allt mer stillasittande i takt med den stora
teknikutvecklingen i samhéllet. Kroppen har dock
fortfarande kvar sitt stora rorelsebehov for att ma bra.
Det stora ohélsotalet med ménga nack- och ryggbesvir
med sjukskrivningar till foljd kan vara ett bevis pa vi har
blivit alltfor stillasittande. Kroppen dr byggd for rorelse
och vi mar daligt om vi inte lyssnar pa den! Det dr dérfor
vi idag maéste hitta egna sétt for att tillgodose
rorelsebehovet.

Forutom alla effekter som sker i
' & ’ kroppen &r ju idrottandet ocksa ett sétt
att traffa kompisar och kanske framfor
allt for att ha roligt. Du mér bra helt
enkelt , pa alla sétt och vis.
Du har sdkert kint dig n6jd, glad eller
kanske upprymd vid/efter ett
0 @ tréningspass. 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 tillfélle att skapa en
god hélsoniva eftersom det &r den regelbundna triningen
som &r sa viktig. Dér har du chans att prova pad ménga
idrotter och hitta ndgot som du tycker &r roligt. Har ar det
inte prestationen som dr det viktigaste, utan det &r att du
ar med och ror pa dig for din hélsas skull.
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Positiva effekter av trdning

Okning av syreupptagningsformagan och dirmed
hjértats slagvolym

Okning av det goda blodkolesterolet och en
minskning av det onda

Okad halfasthet och funktion i ledband, senor och
leder

Okad muskelstyrka

Okad tolerans for virme

Forbattrad situation for patienter med viss typ av
diabetes

Minskad bendgenhet for blodproppsbildning?
Motverkar dvervikt. Battre mdjlighet att utnyttja fett
vid forbrénning i1 arbetande muskler —
kolhydratbesparande

Positiv statistik for sjuklighet och dodlighet i hjért-
kérlsjukdomar

Motverkar urkalkning av skelett sk.osteoporos.
Motverkar nedstimdhet

Okad koncentrationsférméga

Man blir ”smartare” av trdning
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Kropp, kost rorelse och vélbefinnande

Naér vi trdnar sker egentligen en nedbrytning av kroppen
(du orkar inte lika mycket direkt efter ett trdningspass
som fore). Sjélva uppbyggandet kommer inte forrén du
har &tit och vilat ordentligt och da nar du en hogre
hélsoniva dn du hade fore trdningen. Det ar viktigt att du
fér 1 dig energi sé fort som mojligt efter att du har trénat.
T.ex. 1 banan eller en hélsodryck direkt efterat och en
kolhydrat rik mat inom 1 timme efter
passet dr det bédsta. Kolhydrater hittar du i
bl.a. pasta, potatis, bréd och ris. Som
vanligt géller “tallriksmodellen” nér du
lagger upp din portion.

I dag borjar man se att ett stort sockerintag kan vara en
stor hélsorisk. Ménga menar att en stor konsumtion av
laskedrycker ér den storsta boven. Om du dessutom dter
chips, godis, glass och andra sétsaker i stor omfattning sa
kan du 16pa en stor risk for ohélsa. Dessutom innehéller
manga andra livsmedel en onddig méngd socker, tex.
vissa frukostflingor och yoghurt. Foér mycket socker
paverkar insulinet i kroppen (risk for diabetes?) samt
omvandlas till dverflodigt fett om det inte forbrukas.

En lagom dos tréning hjdlper dig i alla ldgen i livet. Du
klarar tex. av att gé i trappor utan att fldsa och du far
lattare att koncentrera dig i andra skoldmnen. Du blir
lugnare och kénner dig ndjdare i ditt vardagliga liv.
Forhoppningsvis slipper du ocksé olika typer av
arbetsskador i tex. nacke och rygg. Raska promenader
ndgra ginger i veckan ricker langt.



Allménna trdaningstips

Kom alltid ihdg uppvarmningen, minst 10 min +
rorlighetstrining dels for att undvika skador och dels
for att du orkar mer efter en ordentlig uppvarmning.
Det ér sarskilt viktigt for dig som har astma eller om
du har atit nyligt. Starta lugnt och 6ka tempot
efterhand.

Om du vill aterhdmta 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 nd en konditionsdkning krivs att du tranar
3ggr/veckan minst 20 min effektivt (ca 140-180 s/m)
per pass. Nar du far bittre kondition kan du 6ka pa
antalet pass eller ldingden och/eller farten pa
traningspasset.

Kom alltid ih&g att "du blir bra pa det du trdnar".
Kroppens muskler och syreupptagning stiller in sig
valdigt specifikt pa det du gor. En skidédkare med
superkondition har te.x. inte en chans att matcha en
medelmattig simmare i simning.

Mat och somn &r minst lika viktigt som att trdna rétt.
Om du te.x. dter for lite sd bryter du ned kroppen
istdllet for att bygga upp den.

Vitska dr viktigt och vatten ricker bra. Sportdryck
och kosttillskott dr oftast bara sldseri med pengar om
du éter normalt. Man har ocksa undersokt och
kommit fram till att ménga kosttillskott innehaller
dopingklassade substanser. Ca 1 glas vatten i timmen
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ar ett riktmérke om du skall trdna under dagen (da
slipper du kanske ocksa huvudvirk).

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

Pulsen - en bra farthallare

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

Vilopuls: ir den puls du har direkt du vaknar pé
morgonen.

En lag vilopuls ca 40-50 = bra kondition.

Det du framst forbattrar ndr du trénar ar hjirtats forméaga
att pumpa ut mer blod (och da ocksa syre) per slag.
Hjartat behover 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 hjérta
max klarar av att sla.

Det 4t medfo6tt och dr normalt 220
minus alder. Individuella skillnader
forekommer.

Den visar ej hur bra din kondition &r, det intressanta ar
hur ldngt du ligger ifran din maxpuls nir du trénar (se
"arbets-/tréningspuls").

- Arbets-/traningspuls: Den puls du har nér du trénar (%

ifrdn din maxpuls).

Bista konditionstrianingen (syreupptagningstraningen) far
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en 15aring med att trdna pa mellan140-180 slag/min,
beroende vad du har fér maxpuls.

50-65% av max (lagintensiv traning) = 120-140
slag/min = mest fettforbranning, minst ca 45 min - 1
timmas tridning krivs. Farten dr ungefir motsvarande rask
promenad.

140-180 slag/min= optimal konditionstrdning, minst ca
20 min traning kravs.

>180 slag/min= Mest kolhydratforbranning. Har trdnar
man ofta intervall-10pning.

Hur kan jag mata min kondition?

- Se om din vilopuls blir ldgre efterhand du trénar.

- Se om du kan springa en viss stricka fortare med
samma puls som nér du borjade trina.

- Beeptest.

- Coopertest = Lopning pa given stricka dar man
utifran din tid kan rdkna ut din
syreupptagningsforméga.

- Ergometercykeltest = Du cyklar pa en
ergometercykel med en viss belastning och diar man
utifran din puls kan rikna ut din
syreupptagningsforméga.



Akuta idrottsskador

Pa foljande sitt skall du ta hand om en akut skada. Det
giller att stoppa blodningen (den inre eller den yttre) som
uppstar. Detta géller vid ndstan alla typer av skador.

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

2. Hoglige. Ligg upp den skadade kroppsdelen i
position ovan hjirtat. Gérna over natten.

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

4. Kyla. Om du har tillgéng till ex en kylpase sa hjalper
det att linda in den i tryckbindan ocksé. Kyl aldrig
mer dn 1 timme och aldrig direkt mot huden. Den
kylande effekten dr inte lika viktig som trycket.



Fragor och svar.
TR ———
teroidr, AS?

 beroendeframallande?
man b i

Ar det sant att man kan 3 HIV av ARS?
Bar Selar sprutor. HI

Stll en friga eller as i Frgor & Svar
pi vir hemsida Dopingjouren.se

020-546 987

DET VERKLIGA
~ PRISET
FOR DOPNING.




Fakta om dopning.

Missbruk av anabola anchogena stercider, AAS och andra
hormoniakemedel tkar | samhallet.

Orsaker till missbruk.
Behov av at synas och att inte duga som man &, eler
en vl att 6ka sit siaMrtroende genom sorre musiler.
Biden av manlighet respektive kviniighet som sprids
vt samhalle

STROKE CUARNINFARKT) ST

FINNAR AKNE) § ANSIKTET
o PA RYGGDN

UPPSVULLEN | ANSIKTET

Forvantningar kan gora at man tar snabba
‘genvagar som innebdr stora halsorisker.

Kannetecken.

Det kan vara svirt att uppiacka om ndgon missbrukar
ARS. Svir akne och kraflig vikiokning kan vara fysiska
tecken. Humorsvéngningar, aggressivet och
depression & venliga psyhiska tecken.

Vad gor jag om jag misstanker dopning?
Det ar viktigt att du skaffar dig & mycket information
och kunskaper som mdjligt. P4 Dopingjourens hemsida
i det mycket fakia at hmiz, Dogingioarense.
Prata med perscnen, men ver beredd p en mangs
bortorkaringar. Som ala missbrukare 1 den som ar

AAS beredd 2t g3 mycket lingt fo 2t 6ol sitt missbruk.

Alla med frgor anglende dopning kan ringa
Dopingiouren anonymt for r3d ach stodsamtal

Du kan rapportera hur du upplever din situation via
formuliret Rapportera biverkningar pé vir hemsida.

GYNEXOMAST! KVINNLIGA BROST,
SK-aTon TTS")

WARTPROBLEM (UARTINFARKT, KbGT
BLODTRYCK, WIARTIORSTORING)

SYARIGHETER ATT Kissh
(PROSTATAFORSTORING)

TESTOSTEROMNIVAERNA | TESTIKLARNA
SIUNKER OCH TESTIKLARNA KRYMPER.

SPERMIEPRODUKTIONEN MINSKAR

Alla biverkningar syns nte. Andra Kannetecken ps dopring.
Forandiad sedust ! Okadiminskad sahvansia
ragessiet Snabb vikckning

Depression Gomda pillrburkar cch ampuller
Humirsvangringar Focandrade matvanor

Foxering vd tranig. kiopp och kost ] Egot forstarks - empatin reduceras
Personighetsirandringar bk Undanfiyder och bortorkaringar

‘Somnproblenvsress Latare att ta til oprovocerat vald
Angest
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