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Detta FYSS-kapitel ar skrivet pa uppdrag av Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet (YFA).

Sammanfattning

o Fysisk aktivitet ar ett komplext beteende och definieras, rent fysiologiskt, som all
kroppsrorelse som okar energiforbrukningen utdver viloférbrukning.

e Aerob fysisk aktivitet ar den vanligaste formen och kan utforas pa olika intensiteter,
fran Iag till mycket hog. Aerob fysisk aktivitet som utfors i strukturerad form med
syfte att oka eller bibehalla konditionen kan bendmnas konditionstraning.

o Muskelstarkande fysisk aktivitet ar den form av fysisk aktivitet som belastar och
staller krav pa muskelstyrkan. Muskelstarkande fysisk aktivitet som utfors i
strukturerad form kan benamnas styrketraning.

e Grundlaggande principer for kroppens svar pa traning, som “overload”, progression,
reversibilitet, specificitet och individuella skillnader presenteras.

Inledning och begrepp

Manniskan ar byggd” for rorelse, det vill sdga fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet paverkar pa
flera olika satt kroppens organsystem. For att kunna forsta effekten av fysisk aktivitet och hur
fysisk aktivitet kan rekommenderas i férebyggande och behandlande syfte ar det viktigt att
forsta grundlaggande begrepp. | detta kapitel definieras och forklaras darfor begrepp och
grundlaggande principer for aerob och muskelstarkande fysisk aktivitet och traning.

Fysisk aktivitet ar ett komplext beteende. Det definieras, rent fysiologiskt, som all
kroppsrorelse som okar energiforbrukningen utdver den energiforbrukning vi har i vila (se
tabell 1). Fysisk aktivitet kan ske i hemmet, pa arbetet, under transporter, pa fritiden och
under organiserad fysisk traning. Fysisk inaktivitet ar saledes avsaknad av kroppsrorelse, det
vill sdga néra den energiférbrukning vi har i vila (se tabell 1). I viss litteratur anvands
inaktivitet eller fysiskt inaktiva for klassificering av individer som inte uppfyller
rekommendationen om fysisk aktivitet. | FYSS definieras de individer som inte uppfyller
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rekommendationen som “otillrickligt fysiskt aktiva” (se tabell 1). | Sverige anvands ocksa
begreppet stillasittande for att beskriva inaktivitet. En dag bestar av en blandning av
inaktivitet (liggande, sittande, stdende) och olika typer och grader av fysisk aktivitet (rorelse
med lg till mycket hog anstrangning).

Rekommenderad dos av fysisk aktivitet beskriver den niva som behévs for att uppfylla
rekommendationen om fysisk aktivitet (se tabell 1), det vill séga att en person som é&r fysiskt
aktiv pa mattlig intensitet 150 minuter per vecka kan klassificeras som “tillrdckligt fysiskt
aktiv”’ (1-2) (se vidare kapitlet ’Rekommendationer om fysisk aktivitet for vuxna”). Det
beskriver ddremot inget om resterande vaken tid. Aven en person som féljer eller férdubblar
rekommendationerna om fysisk aktivitet for halsa, alternativt rekommendationerna for styrke-
och konditionstraning, kan under en betydande del av dygnet vara i inaktivitet eller sa kallat
stillasittande. Det innebdr att det & mojligt for en person att vara bade “hogaktiv” och ha
mycket tid per dag stillasittande ’samtidigt”. Att uppfylla rekommendationen eller ej,
respektive tid i inaktivitet/stillasittande kan darmed betraktas som tva olika beteenden.

Aerob fysisk aktivitet, den vanligaste formen av fysisk aktivitet, karakteriseras av att
energibehovet i forsta hand tacks av processer som forbrukar syre (se tabell 1). Intensiteten
kan vara till exempel lag, mattlig eller hdg. De allmanna rekommendationerna ar att den
fysiska aktiviteten (minst 150 minuter per vecka) bor vara av aerob karaktér och att
intensiteten bor vara minst mattlig for att vara forenad med halsoeffekter.

Konditionstraning ar en form av aerob fysisk aktivitet dar avsikten i forsta hand ar att
bibehalla eller forbattra konditionen (se tabell 1). Intensiteten kan vara mattlig, hog eller
mycket hdg. Alternativa uttryck for konditionstraning ar aerob traning eller
uthallighetstraning.

Muskelstarkande fysisk aktivitet, vilket i FYSS likstalls med styrketréning, ar en form av
fysisk aktivitet dar avsikten i forsta hand ar att bibehalla eller forbéattra olika former av
muskular styrka (till exempel maximal kraft, explosivitet och/eller muskular uthallighet) och
bibehalla eller 6ka muskelmassan (se tabell 1).

Intensitet — absolut och relativ

Absolut intensitet beskriver det fysiska arbetets krav och &r inte relaterad till individens
maximala kapacitet (se tabell 1). Vid aerob fysisk aktivitet uttrycks absolut intensitet som till
exempel watt, kcal per minut, kJ per minut, syreupptag per tidsenhet, MET (metabol
ekvivalent — se nedan) eller hastighet (till exempel vid 16pning, cykling eller
langdskidakning). Vid muskelstarkande aktivitet uttrycks absolut intensitet i till exempel antal
kilo.

Relativ intensitet &r relaterad till individens maximala kapacitet (se tabell 1). Vid aerob fysisk
aktivitet uttrycks relativ intensitet som till exempel procent av maximal hjartfrekvens (som i
dagligt tal kan bendmnas procent av maxpulsen, se formler i tabell 3) eller som procent av
hjartfrekvensreserven (% HRR = Heart Rate Reserve, som ocksa kan benamnas som procent
av pulsreserven). Relativ intensitet kan dven uttryckas som procent av maximalt syreupptag
(% VO2max) eller som procent av syreupptagningsreserven (% VO2R). For definition av
maxpuls, % maxpuls, HRR, % HRR, VO2max, % VO2max, VO2R och % VO2R se tabell 1
och 3. Ett ar annat sétt att uttrycka relativ intensitet ar att skatta upplevd anstrangning med
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hjélp av olika skalor, exempelvis Borgs RPE-skala (se vidare i kapitlet "Metoder for att
individanpassa fysisk aktivitet”).

| FYSS anvénds relativa intensitetsmatt fran I1ag till mycket hog. Mattlig intensitet ger en
maérkbar 6kning av puls och andning, hdg intensitet ger en markant 6kning av puls och
andning, medan mycket hog intensitet ger nara maximala nivaer av puls och andning samt
innebér dven anaerob energianvandning, med bland annat mjélksyrabildning. Aven relativa
matt for hjartfrekvens och syreupptag anvands. | tabell 2 kan utlasas hur intensitetsnivaer kan
Oversattas till % VO2max, % VO2R, % maxpuls och % HRR. Som exempel kan ges att
mattlig intensitet motsvaras av ungefar 40-59 % VO,max, VO2R och HRR, men 60-74 %
maxpuls samt en skattning av 12-13 pa Borgs RPE-skala. Dessa samband ar viktiga att kanna
till for att kunna berdkna vilken arbetspuls en viss procent av VO,max eller av VO2R
motsvarar (tabell 2, 4, 5 och 6). Notera dock att de angivna granserna och siffrorna galler for
medelpersonen och att det finns relativt stora individuella variationer, bland annat beroende
pa traningsgrad.

Vid muskelstarkande fysisk aktivitet utrycks relativ intensitet som till exempel % av 1 RM
(for definition av 1 RM se tabell 1).

(For ytterligare fordjupning se referens 3-6).

Matning av arbetspuls for att valja och kontrollera intensitet

| reckommendationerna om fysisk aktivitet anges intensiteten mattlig (40-59 % VO.max) eller
hdg (60-89 % VO2.max) (se tabell 2). For att kunna vélja och kontrollera arbetsintensiteten ar
det viktigt att kénna till hur man beréaknar vilken arbetspuls som motsvarar en
rekommenderad intensitet uttryckt som procent av VO2max (eller % VO2R).

Ett enkelt sétt &r att ”Oversétta” rekommenderad procent av VO2max till procent av maxpuls
och darefter till arbetspuls (tabell 2 och 4). En rekommendation utifran procent av VO,max
kan dock inte direkt Oversattas till procent av maxpuls. | tabell 2 anges till exempel att 40
procent av VO2max for en genomsnittsperson motsvarar ungeféar 60 procent av maxpuls.
Anledningen till denna skillnad &r att vi i vila sanker syreupptaget till nagra fa deciliter, vilket
utgor cirka 5-10 procent av VOzmax, medan pulsen i vila inte sanks till motsvarande niva
utan kan utgora 25-50 procent av maxpuls. Det betyder att intensitetsangivelse i procent av
VO2.max ger lagre varde &n om den uttrycks i procent av maxpuls och dessa skillnader ar
storst vid laga belastningar. Maxnivaerna sammanfaller sa 100 procent av VO2max ar lika
med 100 procent av maxpuls. Aven om denna “dversittning” gors sa tas ingen hansyn till
vilopuls, vilket ger en viss osakerhet i berédknad arbetspuls med denna typ av berakning.

En mer korrekt berdkning av intensitetsgrad och arbetspuls fds om man anvénder sig av
procent av pulsreserven (% HRR) i stéllet for procent av maxpuls. Det &r extra viktigt att
anvanda pulsreserven vid hog vilopuls och/eller lag maxpuls.

Ytterligare en fordel med pulsreserven ar att en rekommenderad intensitet uttryckt som
procent av VO2max direkt kan dverséttas till procent av pulsreserven som &r av samma
storleksordning (1:1-férhallande). Arbetspuls beraknas darefter enligt formel i tabell 4.
Nackdelarna med att rakna med pulsreserven i stallet for maxpuls ar att man maste kanna till
vilopulsen, samt att formlerna blir mer komplicerade.
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(For ytterligare fordjupning se referens 3, 5-6).

Fordelning av olika intensitetsnivaer éver dagen

Kartlaggning av befolkningen med hjalp av rorelsematare (7), ger en bild 6ver hur den fysiska
aktiviteten uppdelad i intensitetsnivaer ar fordelad éver dagen. Saval svenska som
internationella data visar att cirka 5 procent av vaken tid spenderas pa aktiviteter som ar pa
mattlig eller hogre intensitet och cirka 60 procent spenderas i inaktivitet/stillasittande.
Resterande 35 procent ar tid spenderad pa lag intensitet (se figur 1).

Dos av fysisk aktivitet

Det foreligger ett sa kallat dos—respons-samband mellan fysisk aktivitet och halsa, det vill
saga att dosen av fysisk aktivitet paverkar graden av effekt pa halsan. For att fa en optimal
effekt av den fysiska aktiviteten/fysiska traningen bade i forebyggande och behandlande syfte
kravs forstaelse for vad som paverkar dosen och hur den kan moduleras

Dosen av aerob fysisk aktivitet (till exempel konditionstréaning) kan forenklat beskrivas med
hjélp av komponenterna intensitet, duration och frekvens (antal ganger per vecka) (tabell 1).
Dosen av muskelstarkande fysisk aktivitet (styrketrdning) kan beskrivas med hjélp av
komponenterna intensitet, antal repetitioner och set (vilka kan ses som duration) och frekvens.
Dosen ar ett matt pa aktivitetens energiforbrukning alternativt muskelbelastning. Dosen kan
moduleras genom att &ndra en eller flera av de ovan beskrivna komponenterna. Genom att till
exempel 6ka intensiteten vid aerob fysisk aktivitet kan durationen minska och anda ge samma
dos. Olika moduleringar kan ge delvis olika traningseffekt, se till exempel tabell 8.

Energiférbrukning

Total energiforbrukning &r summan av den energiforbrukning som harror fran vila
(basalmetabolismen), matsméltning (termisk effekt av maltid) och fran fysisk aktivitet.
Energiforbrukning fran fysisk aktivitet bestar av summan av energiforbrukningen vid olika
intensiteter, dar hogre intensitet ger proportionerligt hogre energiférbrukning.

Beréakning av energiforbrukning/dos vid fysisk aktivitet

1. Fran MET (absolut intensitet) till energiforbrukning

For att uppskatta energiforbrukning/dos for en specifik aktivitet eller for hela dygnet utgar
man fran individens energiforbrukning i vila. Darefter uttrycks den specifika aktivitetens
energiférbrukning eller hela dygnets energiférbrukning som en multipel av
energiforbrukningen i vila. Som hjalp for detta anvands uttrycket MET, som star for metabol
ekvivalent. Energiforbrukningen i vila motsvarar 1 MET (se tabell 1). Vid till exempel rask
promenad antas energiforbrukningen vara fyra ganger hogre an i vila och uttrycks da som

4 MET. Som en schablon anvands ofta att 1 MET motsvarar en syreforbrukning pa 3,5 ml per
kg kroppsvikt och minut, eller en energiforbrukning pa 1 kcal per kg kroppsvikt och timme.
Dessa omréakningsfaktorer anvands da syreupptag eller energiférbrukning per tidsenhet
berdknas fran MET. For att ange den totala energiférbrukningen/dosen dver en viss tid kan
man anvanda sig av begreppet MET-minuter eller MET-timmar (se tabell 1).
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Exempel. Rask promenad (4 MET) under 30 minuter blir 4 x 30 = 120 MET-minuter (2 MET-
timmar) medan 16pning (7 MET) under 1 timme blir 7 x 1 =7 MET-timmar (420 MET-
minuter).

2. Fran arbetspuls via relativ intensitet till energiforbrukning

Energiforbrukningen/dosen for specifika aktiviteter kan dven beraknas fran arbetspuls som
raknas om till relativ intensitet (% maxpuls eller % HRR), som i sin tur 6versatts till relativ
intensitet for syreupptag (% VO2max eller % VO2R) — se steg 1 och 2 i tabell 6. Darefter sker
omrakning till absolut intensitet (syreupptag under arbete = arbetssyreupptag) genom att ta
hansyn till individens maximala syreupptagningsférmaga. Slutligen omvandlas
arbetssyreupptaget till energiférbrukning med hjélp av en konstant faktor — se steg 3 och 4 i
tabell 6.

Grundlaggande traningsprinciper

Belastning (overload”), progression och reversibilitet

For att man ska fa traningseffekt och forbattring av till exempel kondition eller styrka, kravs
att systemet (kroppen) belastas pa en niva som ar sa pass hog att den inte kan utféras med
latthet (sa kallad overload). Denna fysiologiska princip verkar galla oavsett typ av traning (till
exempel kondition, styrka, rorlighet) och en tumregel &r att belastningen behdver vara hogre
an cirka 60 procent av aktuell formaga. Generellt 6kar denna tréskelniva med 6kad
traningsgrad, vilket betyder att nivan 60 procent galler i normalfallet, men otranade personer
far forbattringar dven vid traning pa lagre belastningar, medan riktigt valtranade kan behdva
belasta dver 90 procent av sin formaga for att fa ytterligare forbattringar.

Eftersom formagan ocksa okar av traningen kréavs en kontinuerlig 6kning (progression) av
den absoluta belastningen for att man ska se fortsatta forbattringar. Traning pa samma
belastning ger forbattringar i borjan, men innebér efter ett tag inte langre nagon ~overload”
och ger darmed inte nagon ytterligare traningseffekt. Det innebér att formagan stannar pa den
niva man belastar pa. Fortsatt likartad traning syftar da till att bibehalla formagan, sa kallad
underhallstraning. Progressionen innebér en dkad dos av fysisk aktivitet och den kan ske med
okning av till exempel en eller flera av variablerna intensitet, duration och frekvens pa
traningen. Principen om progression innebar ocksa att traningsbelastningen maste anpassas
till individens nuvarande férmaga. Traning som ar pa en for hdg niva, antingen pa grund av
for hog dos och/eller for dalig aterhamtning kan leda till 6verbelastning, sankt formaga och
eventuellt skador.

Reversibilitet innebar att traningseffekten avklingar om trdningen upphdr. I vissa situationer
kan traningseffekten forsamras trots att traningen inte upphort. Det galler om tréningen &r pa
for 1ag niva, under den niva som kravs for att bibehalla, vilket kan kallas for undertraning.
Detta ar nagot som kan intraffa bland annat hos personer som har hog fysisk kapacitet,
alternativt vid vissa sjukdomstillstand dar personen inte klarar av att utféra traning med en sa
hog belastning att den initiala formagan kan uppratthallas. Traningsrekommendationerna bor i
de fallen inriktas pa att i sa stor utstrackning som mojligt minimera forsamringarna under
sjukdomsperioden.
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Specificitet

Tréaningseffekten kommer att vara specifik till den typ av traning som utforts. Man blir helt
enkelt battre pa det man tranar. Detta géller pa flera olika nivaer, till exempel typ av traning
(kondition, styrka eller rorlighet), anvanda muskelgrupper (ben, armar, bal), muskelfibrer
(snabba och/eller langsamma), och rérelsemonster (koordination, balans, blodfléde och
muskelfiberrekrytering).

For idrottare och traning infor till exempel specifika motionslopp innebér detta att de behtver
genomfora stor del av traningen i den disciplin och hastigheter de ska tavla. Vid tréaning for
hélsa bor rekommendationen i stallet vara att variera traningen sa mycket som mojligt och
darmed fa specifika traningseffekter i sa stor del av kroppen som majligt inom sa manga
traningsformer som mgjligt. Vid rekommendation av fysisk aktivitet for vissa
sjukdomstillstand maste hansyn tas till detta genom att satta ihop traningsprogram som, trots
eventuella inskrankningar i traningsformaga, tacker in sa manga specifika traningsegenskaper
som mojligt. Vid vissa andra sjukdomstillstand, till exempel sarkopeni/muskelfortvining, bor
rekommendationen for traning fortfarande vara varierad, men med tonvikt pa specifikt det
problem som foreligger.

(For ytterligare fordjupning se referens 3, 8).

Individuella skillnader

Olika personer kommer att svara olika pa samma traning (samma typ, intensitet, duration och
frekvens). | de flesta studier anses de &rftliga forutsattningarna (genetiken) avgora ungefar
halften av traningssvaret (40-50 %). Detta galler bade svaret vid olika traningsformer (styrka
och kondition) och &ven inom respektive traningsform. Inom till exempel konditionstréning
visar erfarenheten att vissa personer far bittre effekt av storre andel traning pa mycket hog
intensitet, medan andra far battre effekt av storre andel traning pa mattlig intensitet. |
praktiken innebar detta att vissa personer vid standardiserade traningsupplagg kan fa mycket
stora forbattringar (dessa kallas ofta high-responders), medan andra i véarsta fall inte far nagra
forbattringar alls (kallade low-responders), av just det tradningsupplégget. Detta fenomen finns
pa liknande satt inom manga andra behandlingsformer, exempelvis vid
lakemedelsbehandling. Behandlande ldkare forskriver da vanligtvis en annan typ av
lakemedel mot samma dkomma for att fa 6nskad effekt.

Dessutom kan olika personer uppleva belastningen av traningspassen olika. Vissa personer
foredrar traning som tar lang tid men &r pa mer behaglig mattlig intensitet, medan andra vill
att det ska ta sa fa minuter som majligt och upplever inget problem med att anstrangningen ar
(néra) maximal. Observera att det &r for friska personer som intensitetsvalet &r 6ppet, medan
det for personer med olika sjukdomstillstand kan finnas begransningar nar det galler val av
intensitet. Man kan ocksa notera att det hos vissa individer ses relativt stora effekter pa andra
fysiska funktioner/kapaciteter an traningen huvudsakligen syftar till, exempelvis férbéattrad
kondition av styrketraning och vice versa. Detta ar viktiga delar i individualiseringen for att
sakerstalla sa hog genomforandegrad (compliance) av traningen som mojligt.

| dagslaget finns ingen mojlighet att i forvag veta vilken traning en person svarar bast pa, men
de som ger rad om fysisk aktivitet bor vara medvetna om denna princip och vid
uppféljningstillfallen gora individanpassade justeringar av rekommenderad tréning.
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(For ytterligare fordjupning se referens 9-11).

Principer for traning av kondition och styrka

Traning av kondition och styrka kan utforas pa olika satt vilket ger delvis olika
traningsrespons. Forutom att olika stor dos kan ge olika stor traningseffekt kan upplagget av
traningspass och -program varieras med intensitet, duration, frekvens och &ven vilotid mellan
intervaller/set, vilket innebar olika stimuli och dédrmed olika respons.

Aerob fysisk aktivitet — konditionstraning

Konditionstraning kan utféras med delvis olika syften och for olika fysiologiska effekter. En
primar uppdelning &r mellan det centrala (bland annat hjérta, lungor, blod, det vill sdga
syretransporterande formaga som kan matas i form av VO2max) och det lokala (muskular
formaga, med bland annat mitokondrie- och kapillartathet). Generellt galler att en hogre
intensitet oftast kravs for att fa centrala effekter an for lokala. Som angivits under rubriken
»Specificitet” ar det darfor en god idé att variera traningsformer och rérelsemonster for att fa
positiva lokala effekter i sa stor del av kroppen som mojligt. Nar det galler de centrala
effekterna ar specificitet av aktivitet mindre viktig. Det betyder att oavsett med vilken
aktivitetstyp hjarta och lungor tranas sa kommer de positiva effekterna att vara 6verforbara till
andra aktivitetsformer. Grundldggande for traning av de centrala organen &r att de belastas,
vilket forutom hogre intensitet aven kréver att en relativt stor del av muskelmassan ar
aktiverad. Generellt anges att minst tva ben maste arbeta dynamiskt, till exempel vid cykling,
for att man ska fa betydande traningseffekt.

En forsta indelning mellan traningspass inriktade mot kondition ar om de utférs kontinuerligt
eller i intervallform (se tabell 1). Intervall innebér att traningspasset bestar av flera
arbetsperioder (ofta pa hog eller mycket hdg intensitet) med viloperioder emellan. Det ar dock
inget krav pa hég intensitet vid intervalltraning. For otranade och i bérjan pa en
traningsperiod kan det innebara att det ordinerade passet pa 45 minuter kontinuerlig fysisk
aktivitet pa mattlig intensitet delas upp i 3 x 15 minuter med till exempel 5 minuters
promenad pa lag intensitet mellan arbetspassen pa mattlig intensitet.

Bade kontinuerlig traning och intervalltraning kan utféras pa olika intensiteter, och
belastningen pa intervalltraning kan &ven varieras med vilans langd. Det innebér att man
maste definiera alla variablerna (intervallernas langd, antalet intervaller, intensitet under
»vilotid”, det vill séga om man star/sitter stilla eller om man har aktiv vila med belastning pa
lag intensitet) for att klargora dos, syfte och effekter med traningspasset. Det finns oandligt
manga mojliga upplagg av intervalltraning. Tabell 7 visar exempel pa nagra vanliga
intervallformer med syfte, anstrangningsgrad, vilotider samt hur manga minuter som kan
anses vara ett helt traningspass.

(For ytterligare fordjupning se referens 3, 12).

Flera studier visar att for en och samma dos (tid x intensitet) ger traning pa hdg intensitet
utfort under en kortare tid, en storre effekt pa konditionen méatt som maximal
syreupptagningsformaga (VOzmax) an traning pa mattlig intensitet, utfort under en langre tid
(for definition av VO2max, se tabell 1). Dessutom kan det finnas en "troskelintensitet” som
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man maste na upp till for att traningen ska ge effekt pa konditionen (VO2max). Denna troskel
tycks 6ka med 6kad VO2max.

(For ytterligare fordjupning se referens 13-16).

Muskelstarkande fysisk aktivitet — styrketraning

Muskular formaga bestar av komponenterna styrka, explosivitet och uthallighet. Sjalva
styrkedelen kan dven delas upp mellan dos och maximal kraft (rekrytering av muskelfibrer
och neuronalt samspel). Styrketraningens utformning bor anpassas efter syfte, det vill s&ga om
man ar ute efter styrka, muskeltillvaxt, explosivitet eller uthallighet. Beroende pa hur néra
maximal relativ formaga traningen utférs kommer den att innebéra delvis olika fysiologiska
anpassningar (tabell 8). Foérutom intensitet, antal repetitioner, antal set och frekvens, kan
styrketraningen dven varieras genom rorelsehastigheten och vilotid mellan varje set.

Styrka: FOr traning av styrka och maximal kraft ar, enligt specificitetsprincipen, hdg intensitet
ett starkt stimulus, vilket innebéar aktivering av bade langsamma och snabba muskelfibrer
samt neuronal anpassning. Vid traning av styrka pa hdg intensitet bér évningar och
traningsformer valjas dar individen kan arbeta pa hdg intensitet och ha bibehallen god
kontroll.

En alternativ mojlighet ar att belastning till muskuldr utmattning (failure) innebar stimulus
som leder till styrkedkning. Det innebér att styrkan kan forbattras genom att trana med
belastningar anda ner till 30 % av 1RM. For att uppna detta maste man saledes utfora sa
manga repetitioner att man nar muskular utmattning efter varje set, och dessutom genomféra
flera set (>3).

Hypertrofi: For traning av muskelvolym och -tillvaxt ar den viktigaste komponenten den
totala dosen, vilket innebér att det ar fordelaktigt att arbeta pa lite lagre (men fortfarande hog)
relativ intensitet for att kunna utfora fler repetitioner. Ett rakneexempel baserat pa siffrorna i
tabell 9 innebér att en person som har 1 RM pa 100 kg klarar av att gora 3 repetitioner (3 RM)
pa cirka 90 procent = 90 kg, vilket innebar att personen lyfter knappt 270 kg per set. Om man
sanker vikten lite till 75 procent av 1 RM, sa att man i stallet klarar 10 repetitioner (10 RM),
blir den totala lyfta vikten 750 kg per set.

Aven betraffande hypertrofi verkar det vara mojligt att f& effekter genom att belasta till
muskular utmattning pa belastningar &dnda ner till 30 % av 1RM. Man far da genomfora flera
repetitioner for att na muskuléar utmattning vid denna laga belastning, men traningsformen
innebar anda ofta lagre total dos dn det mest studerade upplagget som beskrivs i
rakneexemplet och i tabell 8.

Explosivitet innebar formaga till kraftutveckling per tidsenhet, och ar en produkt av
styrka/kraft och hastighet. Behovet av explosivitet géller for ett brett spektrum av ménniskor
fran elitidrottare som forsoker optimera idrottsprestation till svaga dldre som forsoker utféra
enkla uppgifter. Explosivitet ar avgdrande for optimal neuromuskular funktion. Den viktigaste
variabeln vid traning for forbattrad explosivitet &r hdg kontraktionshastighet. Man kan
anvanda sig antingen av en lagre vikt (30-60 % av 1 RM) och utfora rorelsen sa snabbt som
mojligt, eller alternativt anvanda en tyngre vikt (> 80 % av 1 RM) med samma intention. Pa
grund av den tunga vikten kommer dock inte den faktiska rorelsehastigheten att vara speciellt
hog, vilket inte &r ett problem sa lange intentionen ar att utfora rérelsen med hogsta mojliga
hastighet.
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Muskular uthallighet &r en kombination av styrka och uthallighet, och det kan definieras som
formagan att utféra manga repetitioner av ett givet motstand under en relativt utdragen
tidsperiod. Intensiteten bor generellt vara ungeféar 60 procent av 1 RM, eller till och med
lagre. Fokus bor i stallet ligga pa att utfora ett hogt antal repetitioner.

Precis som vid de lokala effekterna vid konditionstréning &r effekterna av styrketraning i de
allra flesta fall specifika, vilket innebér att variation av évningar ar betydelsefullt. Férutom
muskular tillvéaxt bidrar styrketraning effektivt till att 6ka skelettmassan (tathet, hallbarhet och
méangd). | tabell 8 redovisas generella riktlinjer for intensitet, antal repetitioner och antal set,
samt lamplig frekvens for de fyra olika huvudsyftena. Pa grund av olika syften med traningen
skiljer det ocksa avseende vilken vilotid mellan seten som ger béast traningseffekt.
Rekommendationer for lampliga vilotider anges i tabellen. Styrketréning kan utforas i otaliga
variationer och kombinationer som kan fungera med goda resultat, till exempel genom att
variera intensitet, vilotid och/eller rérelsehastighet, &ven inom samma tréningspass.

| tabell 8 anges intensitet for styrketraning med olika huvudsakligt syfte baserat pa relativ
intensitet, det vill sdga procent av 1 RM. For att pa individniva veta vilken belastning detta
motsvarar maste man veta vad 1 RM ar for varje 6vning. Pa grund av okunskap och skaderisk
kan det for nyborjare, otranade och aldre vara bade svart och oklokt att forsoka utfora 1 RM-
tester. Det alternativ som rekommenderas ar i stallet att gora tester pa en lagre intensitet
(submaximal), som man da givetvis klarar att utfora flera repetitioner av. Utifran antalet
repetitioner kan man sedan via tabeller berdkna 1 RM (se tabell 9). Tillforlitligheten pa denna
typ av berakningar blir hdgre vid férre repetitioner (hdgre intensitet = narmare 1 RM), och for
att ge relativt sakra varden bor testerna inte utforas pa en lagre intensitet an att man klarar
maximalt 10-12 repetitioner. Exempel: En person véljer en absolut intensitet pa 50 kg och
klarar maximalt att utfora 8 repetitioner pa en viss 6vning med den vikten (det vill séga 8
RM). Enligt tabell 9 motsvarar vikten pad 8 RM cirka 79 procent av 1 RM, vilket innebar att
uppskattat 1 RM &r 63 kg.

(For ytterligare fordjupning se referens 4, 17-25).
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Bilaga: Tabeller och figurer

Tabell 1. Definitioner av viktiga begrepp.

Begrepp Definition och forklaring

Fysisk aktivitet

All kroppsrorelse som resulterar i 6kad energiforbrukning
(forkortad version av Caspersen 1985). Den fysiska
aktiviteten kan ske i hemmet/vardagen, pa arbetet, genom
aktiva transporter och under fritiden.

Inaktivitet/stillasittande

Vaken tid med avsaknad av eller endast litet inslag av
kroppsrorelser och darmed ocksa lag energiforbrukning

(£ 1,5 MET) som till exempel sittande eller liggande.
Staende kan ocksa rymmas inom denna definition om man
ir stillastdende”, d.v.s. inte kombinerar staendet med gang,

Rekommenderad dos fysisk
aktivitet

Fysisk aktivitet pa minst den niva som rekommendationer
om fysisk aktivitet for halsovinster anger.

Otillracklig fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet under den rekommenderade dosen om
fysisk aktivitet for hédlsovinster.

Energiférbrukning

Forbrukad méngd energi (eller syrgas). Kan anges per
tidsenhet eller som total energiférbrukning for till exempel
ett trdningspass.

MET

MET star for metabol ekvivalent och 1 MET anger
energiforbrukningen eller syreupptaget i vila. Som en
schablon anvéands ofta att 1 MET motsvarar en
energiforbrukning pa 1 kcal per kg kroppsvikt och timme
eller en syreférbrukning 3,5 ml per kg kroppsvikt och
minut.

MET-minuter/MET-timmar

Dosen av fysisk aktivitet kan berdknas genom att
multiplicera aktuell MET-faktor (se ovan) med aktivitetens
totala duration i minuter eller timmar.

Fysisk traning

Planerad och strukturerad fysisk aktivitet som syftar till att
bibehalla eller forbattra fysisk fitness” sdsom kondition
och styrka. Innebar oftast ombyte till trdningsklader.
(Modifierad Caspersen et al. 1985)

Aerob fysisk aktivitet

Form av fysisk aktivitet dar energibehovet (ATP) i forsta
hand ticks av processer som forbrukar syre. Intensiteten kan
vara fran lag till mycket hog.

Dos av aerob fysisk aktivitet

Dosen avser méngden av aerob fysisk aktivitet ur ett
energiférbrukningsperspektiv. Dosen vid aerob fysisk
aktivitet bestdms av tre komponenter: Intensitet, duration
och frekvens (se nedan).

Intensitet

Relativ intensitet vid aerob fysisk aktivitet uttrycks oftast
som % mVO2max, % VO2R, % maxpuls eller % HRR.
Awven skattad anstrangning med till exempel Borg-RPE-
skalan® ar ett uttryck for relativ intensitet.

Vid relativ intensitet satts intensiteten i relation till
individens maximala kapacitet.

12
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Absolut intensitet vid aerob fysisk aktivitet uttrycks oftast
som watt, kcal per minut (kJ per minut), syreférbrukning (l/
minut eller ml/ kg och minut), MET eller t.ex. I6phastighet.

Vid absolut intensitet stalls arbetsintensiteten inte i relation
till individens maximala kapacitet.

Duration Hur lange (t.ex. 30 minuter) den fysiska aktiviteten utfors.
Frekvens Hur ofta (t.ex. 3 ggr/vecka) den fysiska aktiviteten utfors.
Kondition Kondition avser aerob arbetsférmaga som bestams av

kroppens maximala syreupptagningsforméaga (VO,max)
tillsammans med aerob uthallighet (till exempel
laktattroskel) och aerob effektivitet (arbetsekonomi). Det
vanligaste mattet pa kondition ar VO,max. Matt pa aerob
uthallighet och pa aerob effektivitet, kan ytterligare bidra
till att beskriva kondition.

Konditionstraning Fysisk traning med avsikt att bibehalla eller forbattra
konditionen.
Syreupptagning (VO) Den méangd syre som tas upp av kroppen fran omgivande

luft. Ju hoégre arbetsbelastning och energiforbrukning, desto
hdgre syreupptagning.

Maximal syreupptagningsformaga Kroppens maximala formaga att ta upp, transportera och

(VOzmax) forbruka syrgas (syre) vid arbete med stora muskelgrupper,
till exempel 16pning eller cykling. Kan dven bendmnas
aerob effekt (power).

Syreupptagningsreserv (VO;R) VO;R =VO;max — VO, i vila.

Hjartfrekvens/”puls” Antalet slag (kontraktioner) som hjartat gor per minut.
Hjartfrekvensreserven (HRR) Berdknas som maxpuls minus vilopuls.
Muskelstarkande fysisk Fysisk traning med avsikt att bibehalla eller forbattra
aktivitet/styrketréning muskular styrka och/eller den muskulara uthalligheten och
muskelmassa.
Dos av muskelstéarkande fysisk Dosen avser mangden av muskelstarkande fysisk aktivitet.
aktivitet Dosen bestdms av komponenterna:
Intensitet, antal repetitioner, antal set och frekvens (antal
ggr/vecka).

13
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Intensitet

Relativ intensitet vid muskelstarkande fysisk aktivitet
uttrycks som % av 1 RM. Vid relativ intensitet satts
belastningen i relation till individens maximala kapacitet.

Absolut intensitet vid muskelstéarkande fysisk aktivitet
utrycks oftast som antal kilo.

Vid absolut intensitet stélls belastningen inte i relation till
individens maximala kapacitet.

Repetitionsmaximum (1 RM)

8 RM (ett exempel)

Den hogsta belastning (vikt) som kan lyftas genom hela
rorelsebanan endast en gang pa ett korrekt sitt.

Den hogsta belastning (vikt) som kan lyftas genom hela
rorelsebanan 8 ganger, men inte fler, pa ett korrekt satt.

Muskelstyrka

Den maximala muskelkraft (kraftmoment) som kan
genereras i en given situation da rorelsen utfors en gang.

Explosivitet (effekt/power)

Formaga till kraftutveckling per tidsenhet, d.v.s. Mer strikt
definition: mangd arbete som utfors per tidsenhet.

Muskular uthallighet

Formagan hos en muskel eller muskelgrupp att kunna
utveckla muskelkraft for att Gvervinna ett motstand manga
ganger.

14
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Tabell 2. Beskrivning av olika intensitetsnivaer utifran relativa och absoluta matt. OBS! Detta ar ungefarliga
varden som varierar mellan individer och med traningsgrad. MET-vardena utgdr fran en individ med maximal
formaga pa 10 MET, vilket motsvarar VO;max pé& 35 ml/kg/minut. Variationen ar dock valdigt stor. En hjartsjuk
person kan ha en maximal forméaga pa < 3 MET medan elitidrottare kan ha > 20 MET, och foljaktligen varierar
antalet METs pa de olika intensitetsnivaerna (4).

Intensitetsnivaer Relativ intensitet Absolut intensitet
Mycket 1ag < 20 % VO:R och % HRR ~ % VO.max <1,5METs
intensitet/inaktivitet <40 % maxpuls
RPE < 6-8
L&g intensitet 20-39 % VO.R och % HRR ~ % VO,max 1,5-2,9 METs
40-59 % maxpuls
RPE* 8-11

Mattlig intensitet 40-59 % VO3R och % HRR ~ % VOzmax 3,0-5,9 METs
60—74 % maxpuls
RPE 12-13

Hdog intensitet 60-89 % VO2R och % HRR ~ % VO,max 6,0— 8,9 METs
75-94 % maxpuls
RPE 14-17

Mycket hog > =90 % VO:R och % HRR ~ % VO,max >=9 METs
intensitet > =95 % maxpuls
RPE > =18-20

*Skattad enlig Borgs RPE-skala

Tabell 3. Berakning av relativ intensitet fran arbetspuls eller arbetssyreupptag (uppmatt puls eller syreupptag
under fysisk aktivitet/tréaning), utan eller med hansyn tagen till vilovarden for puls eller syreupptag.

Beréakning Formel

% maxpuls = arbetspuls/maxpuls x 100

% HRR = (arbetspuls — vilopuls)/(maxpuls — vilopuls) x 100

% VO,max = arbetssyreupptag/VO,max x 100

% VO2R = (arbetssyreupptag — VO- i vila)/(VO,max — VO, i vila) x 100

Tabell 4. Berékningar av arbetspuls eller arbetssyreupptag frén relativ intensitet (given procentsats) utan eller
med hénsyn tagen till vilovarden for puls eller syreupptag.

Berakning Formel

Arbetspuls = % maxpuls X maxpuls

(baserad pa maxpuls) OBS! Om intensiteten &r 50 % skriv 0,5 i formeln
Arbetspuls = % HRR x (maxpuls — vilopuls) + vilopuls
(baserad pa HRR)

Arbetssyreupptag =% VOzmax x VO,max

(baserad pa VO;max)

Arbetssyreupptag =% VO2R x (VOzmax — VO i vila) + VO, i vila
(baserad pa VO2R)
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Tabell 5. Exempel pa berakning av arbetspuls.

Utrékning

enligt modell Arbetspuls baserad pd HRR

2016-12

Rekommenderad relativ intensitet &r 60 % uttryckt  Arbetspuls = 0,6 x (175—75) + 75
som % VO2R och % HRR ~ % VO;max Arbetspuls = 135
Vilken blir da den rekommenderade arbetspulsen

om man har en maxpuls pa 175 och en vilopuls pa
75 slag per minut? Anvénd formel 2 i tabell 4.

Tabell 6. Berakning av energiforbrukning/dos vid fysisk aktivitet.

Fran MET (absolut intensitet) till energiférbrukning

Exempel 1

Vid rask promenad kan energiférbrukningen beskrivas som 4 METS, vilket
motsvaras av 4 kcal per kg och timme (4 METs x 1 kcal/kg och timme). Med en
kroppsvikt pa 70 kg blir energiforbrukningen 280 kcal pa en timme. P&
motsvarande satt kan man rdkna om METSs till syreupptag. Fyra METSs motsvarar
ett syreupptag pa 14 ml O per kg och minut (4 METSs x 3,5 ml/kg och minut).

Exempel 2

Individens maximala syreupptagningsformaga (VO,max), sétter “taket” for hur
mycket energi som kan forbrukas vid aerobt arbete.

Om en individs VO.max motsvarar 10 METS, betyder det att individens maximala
syreupptag ar 10 ganger hogre an i vila. Energiférbrukningen da individen uppnar
VO,max dr da ocksa 10 ganger hogre an i vila.

Exempel 3

Individ A har VO,max pa 5 METs och individ B har VO;max pa 20 METs. A kan
oka sin energiforbrukning endast 5 ganger medan B kan 6ka sin energiférbrukning
20 ganger under aeroba betingelser. Det innebér att B forbrukar fyra ganger sa
mycket energi som A, da bada arbetar pa en intensitet som motsvarar deras
respektive VO,max. Detta galler &ven vid samma relativa submaximala intensitet
och darmed vid samma upplevda anstrangningsniva (t.ex. pa 60 procent av
VO.max och Borgskattning 13). Den praktiska nyttan av att veta detta ar att man
kan g6ra en mer realistisk uppskattning av hur snabb viktnedgang som kan
forvéntas vid 6kad fysisk aktivitet/traning i de fall fysisk aktivitet anvands som ett
redskap for att kontrollera kroppsvikten. | exemplet (60 procent av VO.max) ovan
kommer B att ha betydlig gynnsammare forutséattningar for att kontrollera
kroppsvikten med hjalp av fysisk aktivitet an A. B forbrukar 720 kcal per timme
medan A endast forbrukar 180 kcal per timme (bada véager 60 kg). Det illustrerar
ocksa nyttan med att forbattra sitt VO,max for att pa sa satt ha storre mojligheter
att forbruka mer energi.

Steg 1 Relativ intensitet utifran puls: procent av maxpuls beréknas fran
arbetspulsen (tabell 3).

Steg 2 Relativ intensitet utifran syreupptag: procent av maxpuls dversatts till
procent av VO2max (tabell 2).

Steg 3 Absolut intensitet: Arbetssyreupptag beraknas fran procent av VO2max och

VO2max (tabell 4).
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Steg 4 Energiforbrukningen (kcal): Berdknas genom att multiplicera
arbetssyreupptaget i liter per min med faktorn 5.

Steg 1 Relativ intensitet utifran puls: procent av pulsreserven beraknas fran
arbetspulsen (tabell 3).

Steg 2 Relativ intensitet utifran syreupptag: procent av pulsreserven oversatts till
procent av VO2R (tabell 2).

Steg 3 Absolut intensitet: Arbetssyreupptag beraknas fran procent av VO2R,
VO2max och VO i vila (tabell 4).

Steg 4 Energiforbrukningen (kcal): Berdknas genom att multiplicera

arbetssyreupptaget i liter per min med faktorn 5.

Tabell 7. Exempel pa generella former av konditionstraning. (3, 12)

Begrepp Definition och forklaring

Langa intervall pa mattlig
intensitet

Korta intervall pd mattlig—
hog intensitet

Langa intervall pa hog
intensitet

Kontinuerlig Konditionstraningen utfors i ett strack, till exempel 30-60
minuter, pa mattlig eller hég intensitet. Kan aven benamnas
distanstraning.

Intervall Traningen delas upp i block med vila daremellan.

Intervallform mojliggdr en hogre tréningsdos, framfor allt
vid hég och mycket hdg intensitet, i och med att man far
mojlighet att aterhamta sig och sedan repetera arbetet.

Man kan aven dela upp traning pa (Iag och) mattlig
intensitet. Forslag pa total arbetstid 30-60 minuter.

Exempel: 3 x 10 minuter pa mattlig intensitet med 2-5
minuters vila/aktiv vila (Iamplig for helt otrénad).

4 x 15 minuter pa mattlig intensitet med 5 minuter aktiv vila
(l&amplig for otranad).

Ett steg hdgre belastning kan uppnas genom Kkorta
intervaller med relativt l1ang aktiv vilotid. Forslag pa total
arbetstid 15-45 minuter med forhallande mellan arbete och
vila 1:1 till 2:1.

Exempel: 20 x 1 minut pa hog intensitet med 1 minut aktiv
vila.

Denna intervallform kallas ibland for troskeltraning’:
Uttrycket troskel syftar pa den punkt dar ett skifte fran nast
intill uteslutande aerob energitillforsel till en situation dér
aven anaeroba processer &r involverade. Var denna troskel
infaller beror pa personens traningsgrad, men de flesta
hamnar mellan 75-95 procent av maxpuls. Intensiteten bor
vara strax under troskeln, vilket ska upplevas som cirka 15
skattad enligt Borgs RPE-skala. Forslag pa total arbetstid
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Korta intervall pa mycket
hog intensitet

Mycket korta intervall pa
maximal intensitet

30-60 minuter med forhallande mellan arbete och vila 4:1
till 5:1.

Exempel: 4 x 10 minuter pa hdg intensitet med 2 minuter
aktiv vila, eller 3 x 20 minuter pa hog intensitet med 5
minuter aktiv vila.

Nésta niva bendmns inom traningslara hogintensiv
intervalltraning. Malet ar att belasta pa (eller nara) VO,max,
> 95 procent av maxpuls. Detta innebar en viss niva av
anaerob energitillférsel och darmed en viss grad av obehag
och smérta. Maximal total arbetstid & 15-30 minuter med
forhallande mellan arbete och vila 1:1 till 2:1.

Exempel: 4 x 4 minuter pa mycket hog intensitet med 2
minuter aktiv vila, eller 6-8 x 3 minuter pa mycket hég
intensitet med 2 minuter aktiv vila.

Det & mojligt att fa konditionstraningseffekter aven av
intervaller som ar betydligt kortare med ett stort anaerobt
inslag. Denna typ av intervaller genomférs med (néra)
maximal intensitet (vilket innebéar betydligt hogre &n vad det
aeroba systemet tacker, och da dven att puls inte kan
anvandas for att avgora intensitet). Denna form av tréning ar
tidseffektiv, men innebdr ett kraftigt inslag av obehag och
smarta. Forslag pa total arbetstid 1-4 minuter (klarar man
langre &r intensiteten for 1ag) med forhallande mellan arbete
och vila 1:5 till 1:10.

Exempel: 3 x 20 sekunder pa maximal intensitet med 2—4
minuter aktiv vila (kortast méjliga arbetstid med bevisat
positiva effekter), eller 7 x 30 sekunder pa maximal
intensitet med 3-5 minuter aktiv vila.
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Tabell 8. Exempel pa upplagg av muskelstarkande fysisk aktivitet beroende pa huvudsakligt traningssyfte for nybdrjare och motionarer. (4, 17-18, 21, 23)

2016-12

Tréaningssyfte Tréaningsgrad | Intensitet, % 1RM Repetitioner, | Set R
antal antal min ggriv
Maximal kraft Nyborjare 70-80 5-10 1-3 1-2 1-3
(styrka)*™ Motionér 80— 5-8 2-4 1-2 2-4*
Tillvaxt Nybdrjare 60-70 8-12 1-3 052 1-3
(hypertrofi)* Motionér 70-80 8-12 2-4 o 2-4*
> 80 — styrka Prova och ldra for att kunna trdna
Nybdrjare - mer styrka 1-3
Explosivitet 30-60 — hastighet >3
(effektutveckling) > 80 % — styrka 3-6
Motionar - 1-3 2-4
30-60 % — hastighet 3-6
o Nyborjare 50-70 >10 1-3 1-3
Muskuldr uthallighet - <1
Motionar 50-70 > 15 >3 2-4*

# vid traning fér maximal kraft med tunga vikter (hog relativ intensitet) &r det viktigt att valja 6vningar som individen kan genomfora sikert med hég kontroll.
*Vid 3 eller fler traningspass per vecka bor inte liknande traning genomféras vid samtliga tillfallen.

** Alternativt kan traning for bade styrka och hypertrofi genomforas med upplagg pé lagre relativ intensitet (ner till 30% av 1 RM) och hogre repetitionsantal
under forutsattning att traningen genomfors till muskulé@r utmattning.

Tabell 9. ”"RM-tabell” Berakningstabell for 1RM utifran tester p submaximala belastningar.

Uppskattat maximalt antal repetitioner pa olika procent av 1 repetitionsmaximum (1 RM) (19, 22)
RM: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
% 1 RM* | 100 95 92 89 87 84 82 79 77 75 72 70

* Detta ar medelvarden, och relativt stora individuella skillnader forekommer. Ju ndrmare 1 RM, desto sakrare varden och desto mindre variation.
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Fordelning av fysisk aktivitet under en dag

m Mattlig intensitet
och hogre

® L3g intensitet

® [naktivitet
(stillasittande)

Figur 1. Exempel p& hur lang tid, i procent av vaken tid, en individ spenderar pa olika
intensiteter av aerob fysisk aktivitet och inaktivitet (anpassad fran 7).
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