Aterhamtning
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"Trana for att orka trana for att orka tavla”

"Trana for att orka trana intensivt for att utveckla
kapacitet for att prestera resultat”

HC Holmberg
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Vad gor dig trott?

Vilka ganger &r du trott?
Vilka ganger ar du inte trott?
Har du funderat pa varfor?
Hur kan du paverka?
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| Kroppen ar byggd
| for ett rorligt liv

Manniskokroppen konstruerades for
manga herrans ar sen. Pa en tid da
manniskan verkligen fick ligga i for
att overleva. Den som inte var tillrack-
ligt fysiskt stark hade inte en chans...

Kroppen byggdes for ett fysiskt
anstrangande liv. Nufértiden ar det
som bekant fysiskt sett betydligt
lattare att leva.

Men méanniskokroppen ar av samma
gamla modell. Se dar den enkla for-
klaringen till varfér man inte mar bra
av ett alltfor passivt liv.

Medicinen heter motion.




TOR, total quality recovery

Kost och dryck
SOmn och vila
Relaxa sinnet
Aktiv aterhamtning
Positiva emotioner
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45-60% kolhydrater, varav max 10% fran socker
25-40% fett

15-20% protein

(fran Livsmedelsverket, Nordiska
naringsrekommendationer 2012)
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Vatska

Kroppen kan absorbera max 800ml/h

Om inte, negativ vatskebalans

2% viktforlust paverkar prestationsformagan
Prestationsformagan minskar 1,6-2,1%
Miltid 45min=ca46min
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Vatskebalans

Det kan ta 4-6h efter traning

Rekommenderas att dricka 1,5 ganger det man forlorat
Salt for att behalla vatskan
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Somn och vila

Vila under traningen
Kort vila

Lang vila

Alternativ vila
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Nedjogg sanker
miodlksyranivan
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Nedjogg sanker
mjolksyranivan

14-15 mmol/l blodlaktat

Passiv aterhamtning, sittande, 9 mmol/l vid 40mins
Aktiv aterhamtning, latt cykling, 9 mmol/l vid 20mins
Passiv aterhamtning, drygt 2 mmol/l vid 90mins
Aktiv aterhamtning, drygt 2 mmol/l vid knappt 40mins
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Somn

Livsstilsforandringar har lett till att somnlangden
minskat med 2h/natt de senaste 30 aren

Det behdvs en balans mellan aterhamtning och
belastning

SOmn ar den framsta kallan till aterhamtning
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Balans

Aterhamtning: sdmn=anabola/uppbyggande processer
Belastning: vakenhet=katabola/nedbrytande processer
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"Moderklockan”, dvs gener | hypothalamus styr rytmer |
Kroppen, tex dygnsrytmen

Ljuset styr "moderklockan” och
melotonin/morkerhormon

"Moderklockan” frisatter regleringshormoner som nar
varje cell | kroppen
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Vad hander?
Aterhamtning/uppbyggnad

Insdndring av anabola hormoner
Okad nyproduktion av celler
Pafylinad av energinivaer

Tar hand om skadade nervceller
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Energisparande

Minskad &mnesomsattning
Nedbrytande/katabola hormoner bryts ner

Lagre temperatur
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Inlarning

Konsolidering av dagens handelser
Halla igang gamla kunskaper
Inlarning av nya
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Ta igen forlorad somn

Snabbare ner i1 djupsdomn
Langre tid | djupsomn
Powernap

Avslappning

21



/R

ACCESS
REHAB

Loptraning

"Train to train
Train to excell, run faster
Train to race”
Rubin McRae
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Periodiserad traning

"Train, not strain’
Arthur Lydiard
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Grundlaggande principer

Individualisering

Specificitet

Kontinuitet

Periodisering

Belastning och anpassning (overload)
Variation

Progression

Kontroll
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Individualisering

Traningsplan, vagledning
Belastning, vila/aterhamtning
Traningsbakgrund

Styrkor och svagheter

Social tillhorighet

Forebilder
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Delkapaciteter

Aerob kapacitet

Anaerob kapacitet

Styrka
Teknik/motorik/koordination
Rorlighet
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Pulsfrekvens Pulsfrekvens*
(% av maxpuls) (antal slag/min)
Genomsnitt Primér- Genomsnitt Primar-
omrade omrade
LAgintensiv 5
tréning 65% 50-80% 130 100-160
Medel-
intensiv 80% 70:90% 160 140-180
tréning
T bk 90% 80-100% 180 160-200
traning
Tabell 18 l’nm‘:pcnm for acrob traming. * Exemped mad maxpuls pd 200 slag/meser. Arhetintensiteten

- g ) 4
sha regheras & BwrhdiBands Ul den sksived egen maxpus
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Periodiserad traning
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Jan Feb Mars

April

Maj Juni

.Vilalunderhéllstréning

Ateruppbyggnadstraning

Forberedelseperiod 1

.Fé’)rberedelseperiod 2

Sept

Tavlingsperiod 1

Tavlingsperiod 2

Okt

Nov

Dec
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planering

Antal halva;
timmar/
vecka
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Aerob lagint.

Aerob medelint.
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Vecka 15| Man Tis Ons Tors Fre Lor

Morgon

Kvall

So6n

Aerob lagint.
Aerob medelint.
Aerob hogint.
Anaerob
Plyo-styrka
Alt. aerob medelint.
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Vad ar aterhamtning?

"The psychosocio-psykological process of fatigue
and regaining vitality” Kentta & Svensson 2008

.‘4\ N

HEO 9 YECKOR
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TOR

Kost och dryck
SOmn och vila
Relaxa sinnet
Aktiv aterhamtning
Positiva emotioner
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Emotional Recovery
Questionnaire

En lista med ord som beskriver olika kanslor som ar av
betydelse for aterhamtningen.

Las varje kanslouttryck noggrant och ringa in det
alternativ pa svarsskalan som bast 6verensstammer
med hur du kanner dig just nu i férhallande till din
aterhamtningsstatus. Det finns inga ratta eller felaktiga
svar. Forsok att inte fundera for lange pa varje enskilt
svar, utan svara spontant det som du tycker stammer
in bast pa dig sjalv.
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Scoring key

Gladje: Pa gott humor (1) + Lycklig (6) + Glad (11) +
Munter (16) = summa mellan 4 och 20

Trygghet: Trygg (2) + Har kontroll (7) + Stabil (12) +
Saker (17) = summa mellan 4 och 20

Harmoni: | balans (3) + Inre lugn (8) + Harmonisk (13)
+ Tillfreds (18) + Behagligt ngjd (21) = summa mellan
5- 25

Karlek/uppskattning fran andra: Uppskattad (4) +

Omtyckt (9) + Tillh6righet (14) + Narhet med andra (19)
= summa mellan 4-20

Emotionell uppladdning: Energisk (5) + Pigg (10) +
Utvilad (15) + Uppladdad (20) + Stark (22) = summa
mellan 5-25
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Total belastning

Stress som en process

En betydande obalans mellan krav och formagan, i
situationer dar misstag till att uppfylla kraven leder till
allvarliga konsekvenser
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Overtraningssyndrom

Utmattad emotionelit
Utmattad mentalt
Utmattad fysiskt
Trott

SOmnig

Utbrand

Overtranad
Omotiverad
Less/depression
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Overtraningssyndrom

Reducera traningsbelastning

Avbryt tavlande

Fullstandig vila fran traning

FA med terapeutiskt syfte

FOKUS pa aterhamtning (psykosociofysiologiskt)
Sok professionell hjalp

| stallet for behandling: forebygg, var smart!
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Sjalvbestammande: involvera aktiva i beslut och ge
valmagjligheter rérande tavling/traning

Kompetens: skapar en miljo dar uppgifter varderas |
jamfdrelse med sig sjalv.

Narhet: tr&naren tar sig tid att lara kanna den aktive, tar
reda pa personliga mal. Betona vikten av egna mal i en

grupp.
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Balans mellan tréaning och vila

Var uppmarksam pa skadekanningar
Viktigt att ata
Viktigt att dricka
SOomn

Balans i livet
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Trana I6pning med mig!
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