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BESKRIVNING

Kondition och uthéllighet for trdning, tdvling och hélsaVilken intervallform 4r den mest effektiva 1 syfte

att forbittra konditionen? Ar det viktigt att ett triningsuppligg styrs av individualisering? Vilka positiva

hilsoeffekter medfor en forbéttrad kondition? Och vad hidnder 1 framtiden - kommer dromgrinsen under
tva timmar pa maraton, att sprangas? En sammanstéllning och tolkning av den kunskap vi 1 nuldget har om
fysiologi och traningslidra.Boken Kondition och uthdllighet dr en sammanstéllning och tolkning av den
kunskap vi 1 nuldget har om fysiologi och tréningsldra. Den beskriver en méngd faktorer och situationer
kopplade till trining, prestation, utveckling och hélsa. Den végleder dig som planerar och genomfor
traningen - aktiv eller trdnare - att vélja rétt trdningsuppligg med hinsyn till trdningsgrad och

ambitionsniva.Hilsoeffekter och ofattbara prestationerAtt tridna sin kondition medfor en ldng rad positiva
hilsoeffekter sdsom dkad livslangd, forbéttrad livskvalitet och minskad risk f6r en méngd sjukdomar. Vid

Okad traningsdos genomgar kroppen en rad fordndringar for att anpassa sig till de krav som belastningen

kraver. Kroppen dr lyckligtvis enormt anpassningsbar och far den bara tillrackligt mycket trdning kan den

lara sig att téla stora pafrestningar. Detta bidrar till att idrottare som specialiserar sig, och trdnar mycket

under lang tid, kan uppna hipnadsvickande prestationer.Ju simre kondition och uthéllighet du har, desto

mindre kridvs for att du ska forbdttra dig. Ju béttre kondition och uthallighet du har, desto héirdare

belastning krévs for att du ska forbattra dig ytterligare.PulstrédningEtt sétt att méta traningsbelastning &r att
anvinda puls och pulsklocka. Forfattarna, som &dven har skrivit trdningshéftet Pulstrdning (SISU
Idrottsbocker 2011), forordar en indelning med sex intensitetszoner som baseras pa berdkningar av

individuella virden pa vilo-, troskel- och maxpuls. Beroende pd hur viltrinad man &r kommer de olika
zonerna att hamna mellan olika pulsnivaer. I den hér boken beskrivs vad som trinas 1 de olika zonerna och

varfor man utfor denna trdning, samt hur man ska fordela trdningsméngden mellan de olika

zonerna.Intervalltraning och individualiseringIntervalltraning innebar att man delar upp ett traningspass i
mindre bitar med viloperioder i mellan, vilket mojliggor att harda traningspass kan genomforas med en

storre mingd arbete pa hog intensitet. Forskning tyder pa att hogintensiv intervalltraning behovs for att
man ska fa ut sa mycket som mojligt av sin konditionstréning.Vid intervalltrdaning dr det extra tydligt att

man for bdsta effekt bor utgd fran sin egen formaga; att man strivar efter en relativ belastning och

upplevelse av trotthet, under och efter intervallpassen.Bokens uppldggBokens forsta del gar igenom
grunderna i fysiologi och den andra delen handlar om vad som hénder och vad man behover tdnka pa vid

planering, utféorande och utvirdering av trdning och tévling 1 konditions- och

uthallighetsidrotter.Kondition och uthallighet tar ocksa upp omraden som aterhdmtning, skador, olika

riskfaktorer och néringsléra, vilka har en direkt betydelse for konditionstréning, oavsett om det handlar om

att vinna OS eller tréning for hélsa och ett langt aktivt liv.Vad hénder i framtiden?F 6rfattarna delar med

sig av sin spaning pa framtiden, bland annat den om nér dromgrénsen "under tvd timmar pa maraton"

kommer att springas."Denna bok &r unik sa till vida att den tar upp traning i konditionsgrenar pa bade pa
motions- och elitniva. Den ger exempel och forslag till traning som direkt kan tillimpas. Trots ett drygt
halvsekel med tréning och idrottsforskning lirde jag mig en del nytt frdn boken."Artur Forsberg,
forestandare for Centrum for idrottsforskning (CIF) 1994-2009, forfattare till Tréna din kondition (SISU
Idrottsbocker).
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
LIBRIS - Kondition och uthallighet

Buy Kondition och uthéllighet : {or trdning, tdvling och hélsa by Filip Larsen, Mikael Mattsson (ISBN:
9789186323677) from Amazon's Book Store. Everyday low ...

Kondition och uthéllighet : For trining, tivling och hélsa

... om du dr pavag att bli sjuk eller hur bra din kondition och hilsa ... din trédning ger effekt pa konditionen.
... och uthéllighet: For trining, tavling ...

SwePub - Kondition och uthallighet

Ko6p Kondition och uthéllighet av Filip Larsen & Mikael Mattsson pa Bokus.com. Ga till mobilversionen
av bokus.com. ... For trdning, tdvling och hélsa.
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