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[bookmark: _Toc334705948]xxx1 Videregående trinn 1 (VG1)
xxx3 Kompetansemål
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:
_Trening og livsstil_
-- planlegge og gjennomføre oppvarming i tilknytning til ulike treningsaktiviteter,
-- bruke treningsmetoder og øvinger innenfor treningsformene utholdenhet, styrke og bevegelighet,
-- forklare viktige faktorer som har innvirkning på treningsformene utholdenhet, styrke og bevegelighet,
-- forklare, demonstrere og bruke gode arbeidsteknikker og -stillinger.

_Friluftsliv_
-- praktisere friluftsliv med naturen som matkilde.

_Idrett og dans_
-- utvikle ferdigheter i individuelle idretter og lagidretter,
-- forklare og praktisere sentrale regler i utvalgte idretter,
-- praktisere danseformer fra ulike kulturer,
-- skape dansekomposisjoner og delta i dans som andre har laget,
-- gjøre rede for og praktisere forebygging av og førstehjelp ved idrettsskader.
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[bookmark: _Toc334705949]xxx2 360
xxx3 Kroppsøving for videregående skole
3-60 er begrep for å bevege seg rundt i 360 grader, der du i et sprang kan få et slags helikopteroverblikk. Kroppsøvingsfaget i videregående skole er nettopp med på å gi deg et overblikk over hva som skal til for å ha en sunn livsstil. Gode opplevelser i kroppsøving kan være med på å legge til rette for et aktivt liv.
	Intensjonen med dette faget er blant annet å gi deg overblikk og kunnskap, slik at du kan foreta sunne valg som kan ha betydning for deg også ut over den tiden du går på videregående skole.

xxx3 Hvorfor kroppsøving
Kroppsøving gir deg mulighet til fysisk aktivitet og dermed grunnlag for god helse. Gjennom faget vil du forbedre de fysiske og psykiske egenskapene dine, du lærer å gjøre deg nytte av naturen til idrett og friluftsliv, du får kunnskap om trening og helse, du får oppleve glede ved sosialt samvær, og du vil ikke minst oppleve at du kan mestre vanskelige oppgaver.
	Det finnes ikke to mennesker som er fullstendig like. Når du opplever å ha god helse, føler deg vel og selv mener at du er i god fysisk form, kan andre oppfatte det annerledes. Det er vanskelig å si nøyaktig hva som gir deg bedre helse og velvære, fordi helse og velvære er avhengig av hvordan du fungerer sammen med menneskene rundt deg, hvordan du har det på skolen, dine psykiske egenskaper osv. Derimot er det lettere å sette opp et treningsprogram for å komme i bedre fysisk form. Den fysiske formen din er avhengig av trening. For at treningen skal ha noen hensikt, må du planlegge den systematisk og riktig.
	All trening må ta hensyn til noen viktige forhold for at du skal ha nytte av den. Treningen må tilpasses deg - det vi kaller _individuell tilpasning_. Det vil si at treningsbelastningen må være så stor at den påvirker kroppen din. I tillegg må du sørge for å få en viss _treningsmengde_. Treningsmengden er avhengig av _intensiteten_ du trener med, og _hvor lenge_ og _hvor ofte_ du trener.
	For at du skal få framgang i treningen, er det viktig at du tenker på hva du gjør utenom treningen. _Restitusjon_, som på en enkel måte kan sies å være det samme som hvile, er viktig for at du skal få best mulig nytte av neste treningsøkt. Samtidig er kostholdet ditt helt avgjørende for hva du presterer på skolen, i treningen og i fritiden. I tillegg må du trene regelmessig over tid (kontinuitet), øke belastningen i treningen (progresjon), trene variert (variasjon), og ikke minst må du trene på det du vil bli god til (spesifisitet).
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[bookmark: _Toc334705950]xxx2 Oppvarming - start av maskineriet
Målet med dette kapitlet er at du:
-- vet hva som skjer i kroppen når du varmer opp,
-- kan lage et enkelt oppvarmingsprogram.
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Selv syklister som skal sitte på sykkelen i mange timer under et sykkelritt, trenger skikkelig oppvarming før de er klare for trening og konkurranse. Kroppen må forberedes på den kraftige belastningen som kommer. Oppvarmingen gjør at risikoen for skader minker, og at sykkelrytteren får forberedt seg til konkurransen. Disse faktorene til sammen danner forutsetningene for å oppnå et godt resultat.

{{Ramme}}
Med _oppvarming_ mener vi aktiviteter som går forut for trening eller konkurranser for å øke prestasjonsevnen og forebygge skader.
{{Slutt}}

xxx3 Hvorfor oppvarming til trening og konkurranser?
Noen aktiviteter trenger mer forberedelser enn andre. Det samme kan vi si om ulike idretter. Det som bestemmer hvor mye vi må varme opp, er hvilken type og hvor hard aktivitet vi skal utføre.

xxx4 Oppvarmingstiden varierer med behovet
Tiden vi bruker til oppvarming, varierer - både etter hvilken idrett vi driver, og etter det behovet hver enkelt av oss har for å varme opp. En konkurranseutøver bruker ofte 10-20 minutter til den generelle delen, 10-20 minutter til den spesielle delen og 10-20 minutter til lett uttøyning.
	Vi skiller mellom oppvarming til en kroppsøvingstime og oppvarming til trening og konkurranser. Skoleoppvarming varer i bare 5-15 minutter fordi "timen" er kort, og vi må komme raskt i gang.

xxx4 Oppvarming til en skoletime
Det er hovedaktiviteten som bestemmer hva slags oppvarmingsøvelser vi bør velge, og hvor lang tid de skal ta. En time med stor belastning på muskler og ledd krever omfattende oppvarming, i motsetning til en time med liten belastning.

{{Ramme}}
Hvordan trener de beste?
For å klare å løpe 100 meter på 10 sekunder må en toppsprinter varme opp i omtrent en time.
{{Slutt}}

xxx4 Konkurranseoppvarming
Konkurranseoppvarming kan vare helt opp til 60 minutter, avhengig av hvor stor påkjenning kroppen skal gjennomgå etterpå. I sykkelsporten ser vi utøvere som varmer opp mer enn en time.
	En godt trent utøver trenger mer oppvarming enn en som er dårlig trent. I praksis ser vi at den som skal jogge en time, trenger lite oppvarming i forhold til den som skal kjempe om gull på skøytebanen.
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xxx3 Resultatet av oppvarming
Mosjonisten kan bruke de første minuttene av joggeturen til oppvarming, mens en utøver som skal konkurrere, må gjennom en langvarig oppvarming for å være fysisk og psykisk forberedt fra første sekund av konkurransen.
	Etter en oppvarming kan vi yte mer i konkurranser eller på trening. Vi kan kort si at oppvarmingen:
-- øker kroppens fysiske og psykiske prestasjonsevne,
-- øker motivasjonen til å starte treningen,
-- er drill av teknikken,
-- forebygger skader.

xxx3 Hvordan reagerer kroppen på oppvarming?
Oppvarmingen øker kroppens fysiske og psykiske prestasjonsevne, men hva skjer egentlig i kroppen, og hvorfor er vi mer innstilt på å yte maksimalt etter oppvarmingen?

xxx4 Hva skier i kroppen?
Oppvarmingen fører til at kroppstemperaturen øker - vanligvis med én til to grader celsius. Når kroppstemperaturen øker, skjer det forandringer som gjør at kroppen kan yte mer:
-- Muskler og vev blir mer tøyelige, og du blir "mykere".
-- Transporten av blod går raskere, oksygenet blir lettere tatt opp i blodet og blir lettere avgitt til de musklene som arbeider.
-- Kjemiske reaksjoner går raskere, blant annet de som har med omsetning av energi å gjøre.
-- Signalene i nervesystemet går raskere, og samspillet mellom nerver og muskler blir bedre.

xxx4 Hva skjer med innstillingen og holdningene?
Oppvarming før trening eller konkurranse har den fordelen at du konsentrerer deg om det som skal skje rett etterpå. Du glemmer de hverdagslige tingene og tenker mer på aktiviteten du skal gjennomføre. På den måten blir du motivert til å yte maksimalt.

{{Sitat}}
- Og en ting må vi alltid ha klart for oss. Oppvarming! Oppvarming er grunnlaget for alle gode prestasjoner!
	Lars Saabye Christensen, Beatles, 1983 
{{Slutt}}
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xxx3 Hvordan varme opp
xxx4 Aktiv og passiv oppvarming
Det er vanlig å skille mellom _aktiv_ og _passiv_ oppvarming. Vi anbefaler aktiv oppvarming.
	Aktiv oppvarming foregår ved at musklene arbeider, mens passiv oppvarming oppnår vi ved hjelp av ytre varme.
	Oppvarmingen kan vi gjerne dele inn i to faser: først en _generell del_, som ikke er knyttet til noen bestemt aktivitet, og så en _spesiell del_, som skal forberede oss på den spesielle aktiviteten vi skal gjennomføre.

xxx4 Generell oppvarmingsdel
Vi følger noen hovedregler for oppvarming:
-- Begynn oppvarmingen rolig.
-- Bruk øvelser som aktiviserer de store musklene i beina, kroppen og armene.
-- Pass på at du unngår store leddutslag, bråstopp og bråstart.
-- Øk intensiteten gradvis opp mot høyere innsats.
-- Ro ned tempoet igjen mot slutten av oppvarmingen, og gjennomfør noen lette tøyningsøvelser.

xxx4 Spesiell oppvarmingsdel
Oppvarmingen fortsetter ved hjelp av spesifikke øvelser knyttet til de aktivitetene vi skal gjennomføre. Hvis vi skal spille håndball, bør vi:
-- velge øvelser som passer til hovedaktiviteten, og med samme redskaper, i dette tilfellet ball
-- gjennomføre enkle spilleøvelser, for eksempel sentre, drible og drive skuddtrening
På neste side følger et eksempel på generell oppvarming.
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{{Tabell er her gjort om og forklart.}}
Tabellen viser en treningsplan, med hva som skal gjøres, tidsbruk, hvordan gjennomføre og hvorfor. Bilder av øvelsene er ikke beskrevet.

Hva? 
Jogging med variasjon
a) Løp vanlig
b) Løp sideveis
c) Jogg bakover 
d) Hopp sideveis 
e) Løp med kneløft
f) Løp med spark bak
Tid: 3 min
Hvordan?
Jogg på rekke og gjør øvelsene på signal.
Hvorfor?
Generell oppvarming skal:
-- øke kroppens fysiske og psykiske prestasjonsevne,
-- øke lysten til å begynne treningen,
-- friske opp teknikken,
-- forebygge skader.

Hva?
Jogging med innlagte øvelser
g) 8 situpøvelser
h) 8 jubelhopp 
i) 16 "fuglehund"
j) 8 kroppshevinger (armhevinger)
Tid: 3 min
Hvordan?
Jogg på rekke og gjør øvelsene etter signal.

Hva?
Stigningsløp
k) Løp 3 *80 m med økende fart, og gå tilbake.
Tid: 3 min
Hvordan?
Løp fritt på langs av banen.

Hva?
Lett tøyning
l) hofteleddsbøyerne og hofteleddsstrekkerne
m) ryggen 
n) framsiden av lårene
o) baksiden av lårene
p) armene 
q) leggene
Tid: 3 min
Hvordan?
Tøy fritt og bruk øvelser du kjenner.
{{Slutt}}

xxx3 Prøv!
Velg to øvelser, for eksempel lengde uten tilløp og bevegelsesutslag i skuldrene. Registrer resultatene du oppnår med:
1. ingen oppvarming
2. 30 minutters aktiv oppvarming
3. 20 minutters passiv oppvarming for eksempel i badstua.

xxx3 Oppsummering
-- Oppvarming forebygger skader.
-- Oppvarming forbedrer kroppens yteevne fysisk, psykisk og teknisk.
-- Aktiv oppvarming foregår ved at musklene arbeider.
-- Begynn oppvarmingen rolig, bruk store muskelgrupper og øk intensiteten gradvis. Ro ned til slutt.
-- Spesiell oppvarming utføres etter den generelle oppvarmingen og likner den aktiviteten vi skal gjøre etterpå, for eksempel oppvarming med ball hvis vi skal drive med ballaktiviteter.
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xxx3 Oppgaver
1. Definer oppvarming.
2. Forskjellige idretter krever forskjellig oppvarming. Hva kan årsaken være til det?
3. Hvorfor varmer vi opp før trening og konkurranser?
4. Hva skjer i kroppen når vi varmer opp?
5. Hva er forskjellen mellom passiv og aktiv oppvarming?
6. Hvor lenge og hvor hardt bør vi varme opp?
7. Nevn fire hovedregler for hvordan oppvarmingen bør gjennomføres.
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[bookmark: _Toc334705951]xxx2 Utholdenhet - vær tålmodig
Målet med dette kapitlet er at du:
-- skal kunne forskjellen på aerob og anaerob utholdenhet
-- skal kjenne faktorer som virker inn på utholdenheten
-- skal kunne bruke treningsmetoder og øvinger som er effektive for å bedre utholdenheten
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Utholdenheten er begrensende for prestasjonen i mange idretter, og utholdenhetstrening gir store helsegevinster for mosjonister og utrente. God utholdenhet gjør at vi fungerer bedre både i kroppsøving og idrett, på jobben og i fritiden. Vi blir mer opplagte, klarer å holde konsentrasjonen oppe over lang tid, yter mer, trives bedre, får mindre skader og sykdom og føler større velvære.
	Noen går eller sykler til skolen, mens andre driver tungt omsorgsarbeid eller utfører annet arbeid som krever god utholdenhet i hverdagen. En sykepleier som beveger seg mye i arbeidet, er avhengig av god utholdenhet. Målinger har vist at en sykepleier kan gå mellom 10 og 15 km i løpet av en arbeidsdag. God utholdenhet gjør at sykepleieren blir mer effektiv og rasjonell i arbeidssituasjonen, og kan lettere unngå overbelastninger, helseplager og skader.

{{Sitat}}
Hemmeligheten ved suksess er bestandig å ville noe.
	Benjamin Disraeli
{{Slutt}}

	I mange idretter har utholdenheten avgjørende betydning for prestasjonen, men målet med utholdenhetstreningen kan være forskjellig. Langrennsløpere (for lengre distanser enn sprint), langdistanseløpere, syklister og orienteringsløpere trener mest aerob utholdenhetstrening for å prestere på et høyt nivå, mens for eksempel fotballspillere, roere, svømmere og mellomdistanseløpere må kombinere trening av aerob og anaerob kapasitet for å kunne yte maksimalt i konkurranser. Undersøkelser har vist at en fotballspiller kan løpe opptil 12 km med varierende intensitet i en kamp som varer i 2 *45 minutter. Dette stiller store krav til spillernes aerobe og anaerobe kapasitet.

{{Ramme}}
Utholdenhet er kroppens evne til å arbeide med moderat til høy intensitet i forholdsvis lang tid.
{{Slutt}}

xxx3 Aerob og anaerob utholdenhet
Vi skiller gjerne mellom aerob (oksygenavhengig) og anaerob (ikke oksygenavhengig) energiomsetning. Aerob energiomsetning gir 18 ganger så mye energi som anaerob energiomsetning og kalles kroppens hovedmotor.

{{Ramme}}
Aerob utholdenhet er evnen til å unngå trøtthet under arbeid som hovedsakelig krever aerob energiomsetning.
{{Slutt}}

xxx4 Aerob energiomsetning - kroppens hovedmotor
Utholdenhetsarbeid, som langrenn, maraton og orienteringsløp, krever 
god tilførsel av oksygen. Ved rask gange stiger oksygenopptaket til det firedobbelte av hvileverdien. Løper du med en fart på 15 km/t (12 min på Coopers test), har du et oksygenopptak som er 15 ganger høyere. 
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{{Figur:}}
Bildetekst: Oksygenopptak i forhold til hvile og arbeid 
Forklaring: Når man øker aktivitetsnivået fra å sitte i ro, til full spurt, har man en økning av oksygenopptaket fra 0,25 liter per minutt i hvile til 4 liter per minutt ved løp i stor hastighet.
(Når man sitter i ro og hviler er oksygenopptaket cirka 0,25 liter per minutt. Ved gange i en fart på 5 km per time, er oksygenopptaket 0,5-1 liter per minutt. Når man jogger; 9 km per time, er oksygenopptaket 1-1,5 liter per minutt. Løping i 12 km per time gir ett oksygenopptak på cirka 2-2,5 liter per minutt, løping i 15 km per time gir ett oksygenopptak på 2,5-3 liter per minutt, og løping i en fart på 18-20 km per time gir oksygenopptak på 4 liter per minutt.)
{{Slutt}}

xxx4 Anaerob energiomsetning - kroppens reservemotor
I idretter med krav til maksimal innsats i korte perioder benyttes anaerob energiomsetning. Det vil si at kroppen begynner å produsere energi uten tilstrekkelig tilførsel av oksygen (O\2). Den anaerobe energiomsetningen kalles kroppens reservemotor. Reservemotoren koples inn for eksempel på et 400-meterløp der hastigheten er for stor til at du kan dekke energibehovet gjennom aerob energiomsetning. Resultatet er at vi får frigjort litt energi og i tillegg et avfallsstoff som kalles melkesyre (laktat).

{{Ramme}}
Anaerob utholdenhet er evnen til å unngå trøtthet under arbeid som hovedsakelig krever anaerob energiomsetning.
{{Slutt}}

xxx4 Faktorer som virker inn på utholdenheten
Følgende faktorer virker inn på utholdenheten:
-- Aerob kapasitet - maksimalt oksygenopptak og utnytting av maksimalt oksygenopptak,
-- Arbeidsøkonomien,
-- Anaerob kapasitet.

xxx4 Aerob kapasitet - maksimalt oksygenopptak
{{Ramme}}
Det maksimale oksygenopptaket bestemmes av transportkapasiteten fra lungene og hjertet til musklene og musklenes kapasitet til aerob energiomsetning, hvnen til å omsette energi ved hjelp av oksygen synes i hovedsak å være bestemt av hjertets pumpekapasitet.
{{Slutt}}
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Det maksimale oksygenopptaket øker dersom du driver systematisk utholdenhetstrening over lengre tid. Når det maksimale O\2-opptaket øker, blir disse faktorene påvirket:
-- Hjertets slagvolum, minuttvolumet, øker.
-- Hemoglobinmengden øker. (De røde blodcellene inneholder et jernholdig protein - hemoglobin, som binder til seg O\2 og blir fraktet rundt til de musklene som arbeider.)
-- Mitokondriene øker i antall og størrelse. Mitokondriene er muskelcellenes kraftstasjoner, som er drivverket for den aerobe energiomsetningen i kroppen.
-- Kapasiteten til kapillærnettet (de små blodårene i muskelvevet) blir bedre. Minuttvolumet er den blodmengden hjertet pumper i løpet av ett minutt. Minuttvolumet er avhengig av den mengden blod hjertet greier å pumpe på ett slag, slagvolumet, og hvor mange ganger hjertet greier å slå på ett minutt, hjertefrekvensen (pulsen). Gjennom utholdenhetstrening kan vi øke minuttvolumet, og dermed kan vi utføre et større arbeid.

hjertefrekvens * slagvolum = minuttvolum

Hvis hjertefrekvensen er 70 slag i minuttet og slagvolumet på 80 milliliter blod, blir minuttvolumet 5600 milliliter i hvile. Det vil med andre ord si at 5,6 liter blod blir pumpet gjennom hjertet hvert minutt når vi er i ro. Hvilepulsen blir lavere når utholdenheten blir bedre. En godt trent idrettsutøver kan ha en hvilepuls på under 40 slag i minuttet.
	Under et utholdenhetsarbeid som gir en hjertefrekvens på 120 og et slagvolum på 100 milliliter, er minuttvolumet 12 liter. Hjertets slagvolum blir større når vi trener intervalltrening med arbeidsperioder på fire til seks minutter med høy intensitet (ca. 90-95% av HF-maks). HF-maks er den pulsen hjertet maksimalt kan komme opp i per minutt. Maksimalpulsen varierer fra person til person. Pulsen blir angitt i prosent av HF-maks for de ulike treningsmetodene. 
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Hemoglobinmengden øker ved trening på den måten at det blir flere røde blodceller, som inneholder det jernholdige proteinet hemoglobin. Dermed kan mer oksygen bli fraktet rundt i kroppen.
	Musklenes evne til aerob energiomsetning er avhengig av antallet og størrelsen på muskelcellenes kraftstasjoner (mitokondriene) og antallet små blodårer i muskelvevet (kapillærer). Kapillæmettets evne til å motta blod, og dermed tilføre de arbeidende musklene O\2, har vist seg å være en viktig faktor for å bedre utholdenheten (forbedre utnyttingsgraden). Ved utholdenhetstrening med lav intensitet (rolig langkjøring) øker antallet kapillærer, og vi utnytter kapillærene rundt hver muskelfiber bedre. En roer ror, en syklist sykler, osv. "Rolig" vil i denne sammenhengen si at vi trener med en puls på ca. 120-130 slag i minuttet (ca. 50-65% av HF-maks), på det vi kaller "pratetempo".

{{Ramme}}
Hvordon trener de beste?
Toppidrettsutøvere trener i høyden i perioder for å øke mengden av hemoglobin i blodet. Da kan de prestere bedre i konkurranser både i høyden og i lavlandet.
{{Slutt}}

xxx4 Ardeidsøkonomi
Ved siden av høy aerob kapasitet (maksimalt oksygenopptak) trenger du også en god arbeidsøkonomi dersom du skal oppnå et godt resultat. I en utholdenhetsidrett som hovedsakelig krever aerob energiomsetning (langdistanseløp, langrenn, sykling, orientering), er oksygenforbruket per kilo kroppsvekt per meter et mål på arbeidsøkonomien din. En forbedring av arbeidsøkonomien vil si at du kan forflytte deg raskere med samme oksygenopptak. Utstyr (sko, ski, smurning, staver), ytre forhold (temperatur, vær og underlag) og den teknikken du har tilegnet deg, vil ha stor innvirkning på arbeidsøkonomien og dermed også på prestasjonen.

xxx4 Anaerob kapasitet
Ved svært hardt anaerobt arbeid over en viss tid (for eksempel et 400-meterløp) får ikke musklene tilstrekkelig oksygen, og konsekvensene av det blir opphopning av melkesyre. Arbeidsmusklene benytter anaerob energifrigjøring ved korte og maksimale innsatser, fra 20 sekunder og opptil to minutter.

{{Ramme}}
Anaerob kapasitet er evnen til å frigjøre energi ved hjelp av de anaerobe energiprosessene under en hard treningsøkt, test eller konkurranse.
{{Slutt}}

	I startfasen skjer energiomsetningen ved hjelp av energifosfater som ligger lagret i muskelcellene, for eksempel ATP og kreatinfosfat (CP). Den anaerobe energiomsetningen bidrar med ca. 60% av energien i et maksimalt arbeid som varer fra 1 til 2 minutter (400-meterløp og 800-meterløp på bane), mens den aerobe omsetningen av karbohydrater bidrar med de resterende 40%. Øker varigheten, reduseres andelen av anaerob omsetning. 
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xxx3 Organer som transporterer oksygen
xxx4 Lungene
Lungene får tilført luft gjennom nesa, munnen, svelget og luftrøret. Inn til lungene fordeler lufta seg gjennom to hovedbronkier (luftrør). I lungene fortsetter lufta å fordele seg gjennom stadig mindre luftrør og helt ut til de små lungeblærene, alveolene.
	I alveolene kommer blodet og lufta nesten i kontakt med hverandre. De er bare skilt med en tynn cellemembran. Gjennom denne membranen skjer det en gassutveksling. Oksygenet blir tatt opp i blodet gjennom lungene. 
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	Gassutvekslingen skjer på grunn av trykkforskjellen/konsentrasjonsforskjellen mellom gassene i blodet og i lufta. I lufta vi puster inn, er det ca. 21% O\2, mens det er ca. 16% i den lufta vi puster ut. De 5% er skiftet ut med CO\2, som blir produsert i kroppen ved aerob energiomsetning.

xxx4 Hjertet, med det store og det lille kretsløpet
Hjertet er delt inn i to forkamre og to hjertekamre. Forkamrene ligger øverst og hjertekamrene nederst. Vi kan se på hjertet som to halvdeler, en venstre og en høyre. Venstre halvdel forsyner det store kretsløpet med O\2-rikt, arterielt blod, mens den høyre halvdelen forsyner det lille kretsløpet (til lungene) med O\2-fattig, venøst blod.
	Hjertets pumpemekanisme blir styrt av elektriske impulser fra en sentral i hjertet, sinusknuten. Hjertet trekker seg sammen for å pumpe blodet ut i kretsløpene. Takten det skjer i, kalles pulsfrekvens. Det venøse blodet kommer inn til det høyre forkammeret i hjertet. Blodet blir presset ned i det høyre hjertekammeret, og en klaff hindrer det i å strømme tilbake. Fra høyre hjertekammer blir blodet pumpet ut i det lille kretsløpet til lungene gjennom lungearterier. Klaffer hindrer det i å renne tilbake til hjertekammeret.
	Fra det lille kretsløpet kommer det arterielle blodet tilbake til venstre forkammer, som pumper det gjennom en klaff til venstre hjertekammer. Herfra blir det arterielle blodet pumpet ut gjennom aorta (hovedpulsåren) og videre ut i det store kretsløpet.

--- 21 til 90
xxx4 Oksygentransport i kroppen
O2 blir fraktet rundt i kroppen gjennom mange forgreininger av blodårer. Kroppen har en blodmengde i hjertet og blodårene på til sammen fem-seks liter. Blodet inneholder røde og hvite blodceller, blodplater og plasma (blodvæske). De røde blodcellene inneholder et jernholdig protein som kalles hemoglobin. Hemoglobinet binder til seg O\2 og blir fraktet rundt til de arbeidende musklene.
	Det store kretsløpet begynner med aorta (hovedpulsåren), en stor, tykk og elastisk blodåre. Videre blir blodet ført gjennom arterier eller pulsårer. De er elastiske og har muskulatur i veggene, slik at de kan hjelpe hjertet med å pumpe blodet ut i kroppen. Arteriene deler seg opp i mindre blodårer, før blodet går over i de minste blodårene, kapillærene (hårrørsårer). Kapillærene finnes i alle muskler og organer. Hastigheten på blodet i kapillærene er svært liten, og blodet er skilt fra de arbeidende cellene med et tynt cellelag. Gjennom dette cellelaget skjer gassutvekslingen, der næringsstoffer og avfallsstoffer blir utvekslet.
	Fra kapillærene skal blodet tilbake til hjertet. Det blir samlet i små blodårer (venyler) før det går over i venene. I venene har blodet mistet det store trykket det hadde i arteriene, blant annet på grunn av den lave hastigheten i kapillærene. 
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Venene har heller ikke så mange muskler i åreveggene som arteriene, og de må derfor ha hjelp til å pumpe blodet tilbake til hjertet. Av den grunn er vi utstyrt med en venemuskelpumpe, som består av veneklaffer inne i venene og muskler på utsiden. Veneklaffene hindrer blodet i årene i å renne tilbake, samtidig som musklene på utsiden av venene klemmer blodet oppover mot hjertet. Til slutt blir blodet samlet opp i to store vener, som bringer det tilbake til hjertet i høyre forkammer. 

xxx3 Andre faktorer som har betydning for utholdenheten
xxx4 Energilagre
På samme måte som en bilmotor kan omsette den kjemiske energien i bensinen til å skape en hensiktsmessig fart, kan kroppen omsette den kjemiske energien i maten til mekanisk arbeid.
	Næringsstoffene fungerer som drivstoff for kroppen, fordi de inneholder store mengder kjemisk bundet energi, som musklene kan utnytte når de arbeider. Denne energien får vi gjennom maten vi spiser, i hovedsak fra fett og karbohydrater (se side 126). 
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Når du trener med høy intensitet, forbrenner du mest karbohydrater, mens du må holde på lenger enn 40 minutter og i lavt tempo for å bruke fett som drivstoff. Godt trente utøvere greier å utnytte fettforbrenningen bedre. Akkurat som karbohydratene blir fettet lagret i kroppen, blant annet rundt nyrene, rundt hjertet og rett under huden. Fettforbrenningen skjer når arbeidet har så lav intensitet at det er oksygen til stede hele tiden. 
	Kroppen har et lager på ca. 500 gram glykogen i musklene og leveren. Karbohydrater lagres som glykogen i leveren og musklene, og de gir muskelcellene energi til å utføre arbeid. Når du trener med høy intensitet, kommer den største andelen av energi fra karbohydrater (se side 127). Arbeider vi hardt over lang tid, i 60-90 minutter, blir glykogenlagrene tømt. Det er derfor viktig å tilføre sukkerholdig væske under arbeidet. Blir blodsukkernivået for lavt, blir prestasjonene dårligere (se side 131).

xxx4 Væsketilførsel
Når vi trener, forbruker kroppen væske. Derfor er det nødvendig med væsketilførsel under treningen. Kroppstemperaturen er til vanlig 37 grader C, men det er med muskelarbeid som med bilmotoren: Temperaturen stiger når du arbeider. Både bilen og kroppen har et eget kjølesystem. Bilen er luft- eller vannavkjølt, mens kroppen blir avkjølt gjennom fordampning av svette, ytre vindforhold, varmeledning og varmestråling.
	Kroppen presterer mer når kroppstemperaturen er mellom én og to grader høyere enn normalt. Men kommer temperaturen opp i 40-42 grader, kan det få katastrofale følger. Dehydrering unngår vi hvis avkjølingen fungerer. Spesielt viktig er det at svetten fordamper. Kroppen avgir varme for å få svetten til å fordampe. Avtar produksjonen av svette, øker varmen i kroppen. For å motvirke dehydrering er det en god regel å drikke før du blir tørst, og helst hvert femtende minutt. Drikken bør være kald i varmt vær og temperert ellers. Den bør inneholde litt sukker (5-10%) og helst være velsmakende og litt salt (0,1-0,2%). Hvis du drikker kaffe, bør du alltid ha et glass vann ved siden av.
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xxx4 Restitusjon
{{Ramme}}
Hvordon trener de beste?
Prestasjonsevnen blir redusert med ca. 10% for hver prosent tapt kroppsvekt på grunn av væsketap.
{{Slutt}}

Det er viktig å finne den rette balansen mellom hard utholdenhetstrening og hvile. Tilfør kroppen væske og næring både før, under og rett etter trening. Det gir deg en raskere restitusjon. Det er også viktig å variere treningen både med hensyn til aktivitetsformer, treningsmetoder, treningsunderlag og treningssteder. God søvn, hvile og avspenning påvirker også restitusjonstiden.

xxx4 Motivasjon
Under langvarig eller hard utholdenhetstrening er viljestyrke til å holde ut, og et sterkt ønske om å lykkes, faktorer som skaper høy motivasjon, slik at vi ikke gir opp så fort.

xxx3 Treningsprinsipper
Vi skal nå se nærmere på hvordan vi kan trene for å forbedre den aerobe og anaerobe utholdenheten. Når du trener utholdenhet, må du velge lystbetonte aktiviteter der du bruker store muskelgrupper, for eksempel gange, jogging, løping, langrenn, svømming, roing, sykling, aerobics, ballspill og liknende.
	Utbyttet av utholdenhetstreningen er avhengig av varigheten på treningen (hvor lenge du trener), intensiteten du benytter (hvor hardt du trener) og treningsfrekvensen (hvor ofte du trener).
treningsmengde = treningsintensitet * varighet * frekvens

xxx4 Varighet og frekvens på treningen
Trening av utholdenhet måles som regel i tid. Vi bruker begrepet varighet om treningstiden. Noen økter kan være lange og rolige, mens andre kan være korte og harde.
	Hyppigheten i treningen vil si hvor ofte vi trener. En tommelfingerregel for å øke utholdenheten er å trene tre til fem ganger i uka med en varighet på ca. 30-50 minutter.
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xxx4 Treningsintensitet
{{Ramme}}
Hvordan trener de beste?
Maratonløpere løper en maratondistanse (42.195 m) nesten hver dag.
{{Slutt}}

Vi må tilpasse varigheten og intensiteten på utholdenhetstreningen etter kravene i den idretten vi trener for, målsettingen vi har, og hvor godt trent vi er. Og vi må sørge for at vi øker intensiteten gradvis. Trening med lav og moderat intensitet av lengre varighet kan gi like god utholdenhetstrening som kortere økter med høy intensitet.
	Vi kan kontrollere treningsintensiteten på flere måter. De mest vanlige metodene er å telle pulsen eller ta tiden over faste distanser. Det er lett å kontrollere pulsen. Vi finner den enklest ved å legge to fingrer på siden av halsen og telle pulsslagene. Vi skiller mellom hvilepuls, arbeidspuls og maksimalpuls.

xxx5 Pulstelling
_Hvilepulsen_ finner vi om morgenen før vi står opp, for da slår hjertet roligst. Hvilepulsen ligger vanligvis et sted mellom 40 og 70 slag i minuttet. For en utrent person er hvilepulsen vanligvis høyere enn for en trent person.
	Den pulsen vi har når vi trener, kaller vi _arbeidspuls_. Arbeidspulsen kan kontrolleres ved å legge tommelfingeren på halsen eller håndleddet og telle antall pulsslag i 10 sekunder og regne deg fram til antall pulsslag per minutt. Du kan også bruke denne "tommelfingerregelen": Dersom du ikke klarer å snakke forholdsvis uanstrengt mens du trener, er intensiteten for høy. Avpass farten i forhold til dette. Pulsen blir høyere jo hardere og mer intenst vi trener. Arbeidspulsen for de forskjellige treningsmetodene finner du i tabellen på side 110.
	_Maksimalpulsen_, den pulsen hjertet maksimalt (HF-maks) kan komme opp i per minutt, varierer fra person til person. Den maksimale hjertefrekvensen kan ikke trenes opp, og den faller med alderen. En tommelfingerregel er at den er på 220 slag i minuttet, minus alderen. Gjennomsnittet av 20-åringer har en maksimalpuls på ca. 200, med en variasjon på pluss/minus 20 slag i minuttet. Derfor er pulsen angitt i prosent av HF-maks for de ulike treningsmetodene.
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xxx5 Treningspuls og testing av HF maks
Testing av den maksimale hjertefrekvensen er nødvendig dersom du ønsker å utarbeide en individuell intensitetsskala. Testen bør du gjennomføre ved å løpe i motbakke eller utføre maksimalt arbeid på en spinningsykkel. Du gjennomfører to eller tre drag på fire minutter i jevn hastighet og med så stor innsats som mulig. Etter hver innsatsperiode tar du en restitusjonsperiode på ett minutt.

{{Ramme}}
Hvordan trener de beste?
70-80% av uholdenhetstreningen foregår med lav intensitet (60-70% av HF-maks).
-- 20-30% av utholdenhetstreningen gjennomføres med 70-85% av HF-maks.
-- 5-10% av treningen gjennomføres som trening av maksimalt oksygenopptak (85-100% av HF-maks) og trening av anaerob kapasitet.
{{Slutt}}

Mål pulsen manuelt eller med pulsklokke etter hvert drag. Den høyest målte pulsfrekvensen er uttrykk for den maksimale hjertefrekvensen din.
	Arbeidsintensiteten ved utholdenhetstrening blir som oftest angitt i prosent av den maksimale hjertefrekvensen. Mange foretrekker imidlertid å bruke det som kalles Borgs skala. Den bygger på hvordan vi opplever anstrengelsen rent subjektivt (selvopplevd anstrengelse, SOA, for eksempel fra lett trening til maksimalt anstrengende trening). Treningspulsen i tabellen nedenfor er beregnet ut fra en person som har maksimalpuls på 200.

{{Tabell: 3 kolonner og 6 rader}}
	Belastning (SOA)
	Treningspuls
	% av HF-maks

	Lett trening
	110-140
	ca. 55-70%

	Litt anstrengende trening
	140-160
	ca. 70-80%

	Anstrengende trening
	160-180
	ca. 80-90%

	Svært anstrengende trening
	180-190
	ca. 90-95%

	Maksimalt anstrengende trening
	190-200
	ca. 95-100%


{{Slutt}}

xxx3 Metoder - aerob trening
xxx4 Kontinuerlig trening/arbeid
Kontinuerlig trening (langkjøring) er en form for utholdenhetstrening som ofte foregår i jevnt tempo og med jevn puls uten avbrudd, omtrent som en sammenhengende togreise uten stopp. Kontinuerlig trening brukes mye som grunntrening både i ballspill og i individuelle idretter, for eksempel langdistanseløp, sykling, roing, langrenn, svømming og orientering. 
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{{Ramme}}
Kontinuerlig trening vil si konstant arbeid over lang tid, med tilnærmet konstant belastning.
{{Slutt}}

xxx5 Rolig langkjøring
Rolig langkjøring er en treningsform der varigheten kan være relativt lang. Intensiteten er lav (lett trening - ca. 50-60% av HF-maks). For en person som har en maksimalpuls på 200 slag i minuttet, vil det si at arbeidspulsen bør ligge mellom 110 og 130. Denne treningen kan gå over flere timer, for eksempel når vi går på ski, sykler, løper, svømmer eller går fottur.

xxx5 Langkjøring med moderat intensitet
Langkjøring med moderat intensitet kan vare fra 30 minutter til 2 timer. Tempoet bør være slik at vi kan snakke sammen (litt anstrengende trening - ca. 60-70% av HF-maks), og arbeidspulsen bør ligge på ca. 130-150 slag i minuttet.

xxx5 Hurtig langkjøring
Ved hurtig langkjøring er varigheten kortere enn ved vanlig langkjøring, ca. 20 til 40 minutter. Intensiteten er høyere (anstrengende trening - ca. 70-85% av HF-maks), det vil si en arbeidspuls på ca. 150-170 slag i minuttet.

xxx4 Intervalltrening
Intervalltrening kan sammenliknes med et lokaltog som kjører et stykke og så gjør en liten stopp. Denne formen for aktivitet, der en veksler mellom korte og lengre perioder med høyt tempo, men med kortere og lengre perioder med roligere aktivitet innimellom, finner vi i mange lagidretter, blant annet i fotball, håndball, innebandy, basketball og ishockey, og i individuelle idretter som sykling og langrenn. 
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xxx5 Langintervall
I langintervall kan arbeidsperiodene være fra 3 til 10 minutter, med hvileperioder på 1 til 3 minutter. Dette gjentar vi fra 3 til 6 ganger, og intensiteten bør være høy, (svært anstrengende trening - ca. 85-95% av HF-maks). Dette krever en arbeidspuls på 170-185 slag i minuttet. 	I pausene før hver arbeidsinnsats bør pulsen falle ned mot 120-140 slag i minuttet. Tempoet bør avpasses slik at første og siste arbeidsinnsats blir tilnærmet like. Et eksempel på en metode som synes å gi god treningseffekt, er 4 ganger 4 minutters arbeid og hvile i 2-3 minutter mellom hver innsatsperiode. En total varighet på treningen fra 20 og 30 minutter anbefales.

{{Ramme}}
Intervalltrening vil si at vi veksler mellom arbeid og hvile.
{{Slutt}}

xxx5 Kortintervall
I kortintervall kan arbeidsperiodene variere fra 15 til 90 sekunder, med hvileperioder på 15 til 30 sekunder. Vi gjentar innsatsen 6 til 30 ganger i et tempo som er slik at vi greier å gjennomføre det antallet repetisjoner vi har bestemt oss for. Pulsen bør ligge ganske høyt (maksimalt anstrengende - ca. 95-100% av HF-maks), altså ca. 185-200 slag i minuttet. Det vil si at vi bør være relativt slitne etterpå. Et eksempel på slik trening er 40 sekunders arbeid og 20 sekunders hvile over en periode på 15-20 minutter. En annen metode som er dokumentert å gi god effekt, er 15 sekunders arbeid og 15 sekunders hvile. Innsatsperiodene på 15 sekunder (en fullført repetisjon) bør gjentas mellom 20 og 30 ganger (1 serie = ett gitt antall repetisjoner). Disse repetisjonene kan vi gjennomføre i en eller to serier med tre til fem minutters pause imellom.

xxx5 Naturlig intervalltrening
Trening i variert terreng gjør det naturlig å variere intensiteten og varigheten. Selv om du løper i et jevnt tempo, vil pulsen øke i motbakkene, mens den vil avta på flatene og i nedoverbakkene. Intensiteten bør variere mellom å være svært anstrengende i motbakker (ca. 170-185 slag i minuttet) og litt anstrengende (ca. 130-150 slag i minuttet) på flater og i nedoverbakke.

xxx5 Fartsleik
Fartsleik er trening etter intervallprinsippet. Du bestemmer selv varigheten på arbeids- og hvileperiodene. Intensiteten på arbeidsperiodene er som regel høy (fra maksimalt anstrengende, ca. 170-180 slag i minuttet). 
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I pausene er intensiteten lav (lett trening, ca. 110-130 slag i minuttet). En treningsrunde med varighet på 30 til 40 minutter er vanlig. Treningsformen kan være både systematisk og usystematisk, og den følger ikke noen bestemt plan. Det er lysten til å øke og senke intensiteten og til å variere lengden på innsatsene som er avgjørende for den totale treningsbelastningen. 
Eksempler på systematiske treningsformer:
-- Arbeid i 1-2-3-4-3-2-1 minutter. Pause som gjennomført arbeidstid. Total varighet ca. 30 minutter,
-- Arbeid i 30-45-60-90-120-90-60-45-30 sekunder. Pauser som arbeidstid. Total varighet ca. 20-30 minutter.

xxx3 Metoder - anaerob trening
Anaerob trening tar sikte på å forbedre den anaerobe utholdenheten, og den bør ikke utføres av personer som er i dårlig form. Du må ikke drive slik trening før du har gjennomført en periode med aerob trening.

xxx4 Tempotrening
Ved tempotrening løper, svømmer, går på ski eller sykler vi korte strekninger med arbeidstid fra 15 sekunder til 2-3 minutter i stor fart, med lange pauser på fem til tjue minutter mellom innsatsene. Intensiteten og hastigheten er nær maksimal. På grunn av den høye intensiteten er det ikke aktuelt med så mange repetisjoner, to til fem repetisjoner kan være nok.
Eksempler på utforming av treningsøkter for en 400-meterløper, en 800-meterløper eller en svømmer:
a) 5 * 200 meter-pause 5 minutter
b) 3 * 300 meter - pause 10 minutter
c) 2 * 500 meter - pause 15 minutter
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xxx4 Hurtighetstrening
Ved hurtighetstrening trener vi på distanser med ca. 5-15 sekunders arbeidstid med maksimal intensitet. På grunn av den høye intensiteten er det ikke aktuelt med så mange repetisjoner, for eksempel kan 3-5 repetisjoner i hver serie være nok.
En treningsform som er spesielt egnet for ballspill, er å løpe 5 repetisjoner * 40 meter i 3-5 serier. Pausene er på 5-8 minutter mellom hver serie og 60-90 sekunder mellom hver repetisjon.
Treningen tar sikte på å forbedre den utholdende hurtigheten, og den bør ikke utføres av personer som er i dårlig form.

xxx3 Prøv!
1. Finn en testløype (1500-3000 meter) som passer for deg eller en gruppe du trener sammen med. Gjennomfør testen hver fjerde uke over en periode på fire måneder. Gjør nøyaktige notater når det gjelder tidsmålingen. Hvilken utvikling kan du regi strere?
2. Gjennomfør en treningsøkt med aerob trening etter intervallprinsippet. Velg treningsmetode og aktivitetsform. Registrer de erfaringene du gjorde med hensyn til valg av treningssone/pulssone, repetisjoner, pauser og treningseffekt.
3. Gjennomfør en treningsøkt med anaerob trening. Velg treningsmetode og aktivitetsform. Registrer de erfaringene du gjorde med hensyn til treningsintensitet, repetisjoner, pauser og treningseffekt.
4. Løp 400 meter eller svøm 50 meter så fort du klarer. Hvordan føles det? I hvilke muskler ble du mest stiv?
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xxx3 Oppsummering
-- Aerob utholdenhet er arbeid over lang tid med tilstrekkelig tilførsel av oksygen til musklene som arbeider.
-- Anaerob utholdenhet er arbeid som utføres uten tilstrekkelig tilførsel av oksygen. Det gir lite energi, og det fører til ubehag ved at det danner seg melkesyre.
-- Kontinuerlig trening vil si konstant arbeid over lang tid, med tilnærmet jevn belastning.
-- Ved intervalltrening veksler vi mellom arbeid og hvile.
-- Langkjøring og hurtig langkjøring er trening etter kontinuitetsprinsippet.
-- Korte og lange intervaller er trening etter intervallprinsippet. -- Tempointervall (tempotrening) er anaerob trening.

xxx3 Oppgaver
1 Definer begrepet utholdenhet.
2.
	a) Hvilke to typer energiomsetning foregår i muskelcellene?
	b) Beskriv kort forskjellen mellom disse to måtene å frigjøre energi på, og gi eksempler på begge typene fra idretten.
3. Hvilke næringsstoffer er drivstoff for kroppen
	a) under et kort og intensivt utholdenhetsarbeid?
	b) under langvarig utholdenhetsarbeid?
4. Intensitet, varighet og hyppighet er viktige faktorer i utholdenhetstreningen. Hvorfor?
5. Nevn en måte å kontrollere intensiteten i utholdenhetstreningen på.
6. Gjør greie for hvilke treningsformer vi kan bruke for å bedre utholdenheten. Sett opp en enkel oversikt over hvordan vi kan gjennomføre den enkelte metoden, med hensyn til arbeidstid, hvile, antall gjentakelser og intensitet/puls.

--- 32 til 90
[bookmark: _Toc334705952]xxx2 Styrke - stål i bein og armer
Målet med dette kapitlet er at du skal kjenne:
-- metoder for å trene muskelstyrke
-- de viktigste muskelgruppene og øvelser for å trene disse muskelgruppene
-- faktorer med betydning for muskelstyrke
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Styrketrening er kjent gjennom flere tusen år, men fram til 1950-1960-årene var det i hovedsak bare vektløftere, styrkeløftere, kroppsbyggere og utøvere innenfor kast- og kampidretter som trente styrke. Frykten for å bli "tung og treg" var en medvirkende årsak til at andre utøvere ikke prioriterte slik trening. Gjennom forskning og erfaring har en kommet til andre konklusjoner i dag. Muskelstyrken er begrensende for prestasjonen i mange idretter, og styrketrening gir store helsegevinster for mosjonister og utrente.
	Hverdagen er full av situasjoner der musklene i kroppen utvikler kraft. Tenk bare på hva du bruker kroppen din til i løpet av en dag, ikke bare tunge løft og kraftanstrengelser, men også det å gå, løpe, sykle eller løfte og bære gjenstander.

{{Sitat}}
Ein skal ikkje gå imellom når to oksar stangast.
	Norsk ordtak
{{Slutt}}

xxx3 Dynamisk og isometrisk (statisk) kraftutviklinc
Kraftutvikling kan foregå på to måter; dynamisk og isometrisk iso = lik, metrisk = lengde (statisk)
Dynamisk kraftutvikling skaper bevegelser, enten ved at muskler forkortes (konsentrisk), eller ved at de strekkes (eksentrisk).
	Ved isometrisk kraftutvikling forandres ikke muskellengden, og bevegelse kommer ikke i stand.

{{Figur: som er gjort om til ei liste}}
Kraftutvikling:
-- Dynamisk (konsentrisk/eksentrisk)
-- Isometrisk (statiesk)
{{Slutt}}

Tidligere var isometrisk trening populært og anbefalt på linje med dynamisk trening. I dag brukes isometrisk trening lite, fordi treningen er mindre funksjonell enn dynamisk trening, og treningseffekten er spesifikt knyttet til den stillingen du trener i. Det er bare i noen ytterst få idretter og bevegelser at isometrisk kraftutvikling er viktig for prestasjonen, som for eksempel favnhengende i turn.
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xxx3 Generelt om styrketrening
{{Figur: som er gjort om til ei liste }}
Styrketrening:
-- Maksimal styrke
-- Muskulær utholdenhet
-- Eksplosiv styrke 
-- Muskelvekst (Hypertrofi)
{{Slutt}}

Vi skiller mellom forskjellige typer styrketrening. Maksimal styrke trener vi med relativt tunge vekter og få repetisjoner, og muskulær utholdenhet (utholdende styrke) trener vi med lette vekter og mange repetisjoner. Eksplosiv styrke trener vi med lette vekter og få repetisjoner, men med maksimal innsats. Vi snakker også om egne metoder for å øke muskelmassen, "hypertrofi", der treningen gjennomføres med middels tung vekt og middels antall repetisjoner (tabell side 114).

{{Ramme}}
Med styrketrening tenker vi på all trening som gjør oss sterkere eller i stand til å utvikle kraft raskere.
{{Slutt}}

xxx4 Hvorfor trene styrke?
I mange idretter har muskelstyrken avgjørende betydning for prestasjonen, men målet med styrketreningen kan være forskjellig. Vektløftere og styrkeløftere trener for å bli sterkest mulig - maksimal styrke, mens eksempelvis roere og padlere prioriterer trening for å opprettholde relativt stor kraft over lang tid - muskulær utholdenhet. Andre utøvere, for eksempel i lagspill, trener for å forbedre hurtighet og spenst - eksplosiv styrke, mens kroppsbyggere og mange mosjonister er opptatt av utseendet og trener for at musklene skal vokse mest mulig - hypertrofi. Vi bør også huske at styrketrening er viktig for både idrettsutøvere og mosjonister i rehabilitering, og for å forebygge skader.

xxx4 Styrketrening for mosjonister og utrente, yngre og eldre
God fysisk form er viktig for å bevare en god helse. Stadig flere mennesker lider av muskel- og skjelettplager fordi de ikke trener og er i dårlig fysisk form. Det har naturligvis store konsekvenser for dem som rammes, og det koster staten flere milliarder kroner årlig. Regelmessig styrketrening er med og forebygger og rehabiliterer slike sykdommer og skader.
	Muskelstyrke er også viktig for å gjennomføre dagligdagse gjøremål både på arbeid og i fritiden. Alle løft stiller krav til korrekt teknikk, det væte seg vektløfteren som løfter de tyngste vektene over hodet, eller industriarbeideren som løfter på andre gjenstander. Løfting i alminnelighet stiller krav til muskelstyrken i beina og ryggen, og for å unngå skader kreves det sterke ryggmuskler og bukmuskler.
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Eldre mennesker opplever at muskelstyrken blir dårligere, og at dagligdagse gjøremål kan begrenses av muskelstyrken. Eldre mennesker kan øke muskelmassen og muskelstyrken når de trener. Resultatet er bedre helse og forbedret livskvalitet.

{{Ramme}}
Hvordan trener de beste?
De absolutt beste norske utøverne gjennom alle tider har trent over 10.000 timer i gjennomsnitt (1000 timer i året i 10 år).
{{Slutt}}

xxx3 Treningsprinsipper
Det finnes ingen snarveier for å øke muskelstyrken. Mange idrettsutøvere som har prestert på høyt internasjonalt nivå, forklarer suksessen med at de har trent hardt over lang tid.

xxx4 Prinsippene om progresjon og intensitet
Muskelstyrken øker raskt i begynnelsen, men stadig langsommere etter hvert. Utrente kan forbedre muskelstyrken med 40-100% i løpet av første året, mens ekstremt veltrente idrettsutøvere må trene mye bare for å holde ved like nivået de allerede er på.
	Prinsippet om progresjon er kjent tilbake fra antikken. Milon, som levde i Hellas ca. 400 år f.Kr., er kjent for å ha løftet en okse over hodet. Dette klarte han fordi han løftet oksen daglig siden den var kalv. Milon ble sterkere fordi han trente med stadig større vekt, siden oksen ble tyngre og tyngre, og dette eksemplet viser hvor viktig progresjon er. I oppstarten bør du velge en belastning der du klarer minst ti repetisjoner. Når styrken øker, må du også øke belastningen for å sikre at framgangen fortsetter.

	Intensiteten har også betydning for utvikling av styrke. En tommelfingerregel er at siste repetisjon i hver serie skal føles tung å gjennomføre.

xxx4 Prinsippene om kontinuitet og reversibilitet Kontinuitet
Kontinuitet i trening er viktig for å øke muskelstyrken. For å utvikle muskelstyrken bør du trene hver muskelgruppe 2-3 ganger per uke, og for å vedlikeholde muskelstyrke bør du trene minimum én gang per uke. Dette er blant annet viktig for at idrettsutøvere skal vedlikeholde fysisk form gjennom konkurransesesongen. 
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xxx4 Reversibilitet
Stopper du å trene, reduseres både muskelstyrken og muskelmassen raskt. Det er påvist at muskelstyrken kan reduseres med over 1% per dag ved sengeleie, og det finnes mange eksempler på topputøvere som har bedre fysisk form i begynnelsen enn i slutten på sesongen. Astronauter får også redusert styrken og muskelvolumet merkbart etter bare noen få dager i verdensrommet, fordi all aktivitet krever mindre kraft når gravitasjonen er nærmest lik null.

{{Ramme}}
Hvordan trener de beste?
De beste trener regelmessig hele året.
{{Slutt}}

xxx4 Prinsippet om variasjon
Resultatet av styrketrening er økt muskelstyrke og økt muskelmasse. Ensidig trening over lang tid kan imidlertid føre til belastningslidelser og stagnasjon. Variasjon i treningen gjør oss i stand til å trene mer og nå et enda høyere nivå. Du skaper variasjon ved å endre treningsprogrammet hver sjette til tiende uke ved eksempelvis å variere på øvelsesutvalget, belastningen eller antall serier.

xxx4 Prinsippet om spesifisitet
Når du trener, blir du bedre i stand til å utføre nettopp de oppgavene du trener på. Når du trener styrke, bør du velge øvelser som likner bevegelsen og muskelbruken i den idretten du trener til. Eksempelvis er likheten mellom roing og markløft tydelig.
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xxx3 Hovedregler for løfteteknikk
Det er viktig med riktig løfteteknikk, spesielt i øvelser som påfører ryggen stor kraft. Bruk tilstrekkelig tid for å lære riktig løfteteknikk. Løfteteknikk knyttet til styrkeøvelser beskrives i øvelsesutvalget (side 44-53).

xxx3 Retningslinjer for styrketrening
-- Gjennomfør 5-15 minutter med generell oppvarming og en spesifikk oppvarming med lette vekter i den øvelsen du skal trene, for eksempel med tre serier og mange repetisjoner.
-- Styrketreningsprogrammet bør inneholde øvelser for alle sentrale muskelgrupper.
-- Trener du en til to ganger per uke, bør du trene _helkropprogram_, det vil si øvelser for alle muskelgruppene på hver trening. Hvis du trener flere ganger, anbefaler vi _splittprogram_ med øvelser for noen muskelgrupper på én trening, og øvelser for de andre muskelgruppene på neste trening.
-- Tren hovedøvelser for store muskelgrupper først, for eksempel knebøy, og deretter øvelser for mindre muskelgrupper, eksempelvis bicepscurl.
-- Endre hele eller deler av programmet hver 6.-10. uke.
-- Sørg for nok hvile og restitusjon mellom treningene.

xxx3 Ulike former for muskelstyrke
Vi skiller mellom fire forskjellige måter å utvikle kraft på - _aksjon_. Aksjon brukes i dag i stedet for kontraksjon (sammentrekning).
-- Konsentrisk aksjon: musklene forkortes. Musklene skaper bevegelse ved at de forkorter seg, som når vi løfter gjenstander.
-- Isometrisk aksjon: ingen endring av muskellengden. Muskellengden endres ikke når den ytre kraften er like stor som muskelkraften, som når du prøver å løfte en bil.
-- Eksentrisk aksjon: musklene strekkes. Musklene strekkes fordi den ytre kraften er større enn muskelkraften, eksempelvis når du senker deg ned etter én arm i kroppshevning i bom.
-- Plyometrisk aksjon: musklene strekkes umiddelbart før forkortningen. Bevegelsen kombinerer eksentrisk og konsentrisk muskelarbeid. I fallhopp innledes satsen med svikt før opphoppet.
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xxx3 Faktorer med betydning for muskelstyrken
Musklene er bygd opp av muskelfibrer. Fordelingen mellom ulike typer fibrer er forskjellig fra person til person. Noen har talent for eksplosive idretter fordi de har mange raske fibrer, mens andre har talent for utholdenhetsidretter fordi musklene består av overveiende langsomme fibrer. Vi skiller mellom tre fibertyper:
-- Type l-fibrer er langsomme og utholdende.
-- Type lla-fibrer er relativt raske og relativt utholdende.
-- Type llx er de aller raskeste og minst utholdende fibrene.
Fiberfordelingen er genetisk bestemt, og den endrer seg lite. Imidlertid viser det seg at llx-fibrer kan forandres til lla-fibrer når vi øker treningsmengden, enten ved å trene mer styrke eller mer utholdenhet, mens den motsatte responsen skjer når vi trener mindre.

xxx4 Rekruttering av muskelfibrene
Når vi bruker musklene, rekrutteres fibrene i en bestemt rekkefølge: først type I, deretter type Ila og til slutt type llx. Vi antar at veltrente personer kan rekruttere alle fibrene i en muskel.

xxx4 Muskeltverrsnittet
Det er en klar sammenheng mellom muskeltverrsnitt og evnen til å utvikle kraft. Muskler med stort muskeltverrsnitt utvikler større maksimal kraft enn muskler med mindre muskeltverrsnitt. Regelmessig styrketrening fører til at muskeltverrsnittet øker.

xxx3 Ulike metoder for å utvikle muskelstyrke
Det finnes mange måter å trene styrke på, og valget av metoder bestemmes av hensikten med trening. Noen begreper trenger nærmere avklaring:

{{Tabell, her gjort om til liste:}}
1 RM: Den maksimale belastningen som en person kan løfte i én repetisjon,
Repetisjon (reps): Ett fullført løft,
Serie: 	Ett sett med et gitt antall repetisjoner.
{{Slutt}}
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xxx4 Metode for å utvikle maksimal styrke
Maksimal styrke er viktig i mange idretter, som for eksempel vektløfting, kampidretter, sprint og hopp i friidrett, men også viktig for mosjonister. Doseringen er imidlertid forskjellig for veltrente og utrente.
	Veltrente trener med belastning som er over 80% av 1RM, med mellom 1 og 5 repetisjoner, og de gjennomfører minst 3 til 4 serier per øvelse. Utrente trener med en belastning der de klarer å gjennomføre 4 til 10 repetisjoner. Du kan trene maksimal styrke på de samme muskelgruppene to til tre ganger i uka.
-- Gjennomfør en til to serier for øvelser på overkropp og tre serier på øvelser for beina.
-- Gjennomfør alle øvelsene langsomt og kontrollert i den eksentriske fasen og hurtig i den konsentriske fasen.
-- Pausene mellom seriene kan være 2-4 minutter. 
Resultatet av å trene med slik dosering er at muskelstyrken og muskelstørrelsen øker.

xxx4 Metode for å utvikle muskulær utholdenhet
I noen idretter er det om å gjøre å gjenta samme bevegelse flere ganger etter hverandre. I for eksempel roing, padling, langrenn og løping utvikler den muskulaturen som arbeider, moderat kraft i lang tid.
-- Belastningen er omtrent 60% av 1 RM, og antall repetisjoner må være flere enn 12.
-- Gjennomfør 1-3 serier i hver øvelse.
-- Pausene mellom seriene er på 1-2 minutter.
-- Tren muskulær utholdenhet 2-3 ganger i uka (se detaljprogram under Vg3).
Resultat av en slik dosering er at du etter hvert kan utføre flere repetisjoner med lett belastning. Hvis du på forhånd er dårlig trent, kan du øke den maksimale styrken din, og musklene dine vil bli større og kraftigere.

xxx4 Metoder for å utvikle den eksplosive styrken
I idretter der du trenger å hoppe høyt eller langt, som for eksempel i skihopp og ballspill, er det viktig med god eksplosiv styrke. Spenst er avhengig av musklenes evne til å utvikle stor kraft raskt.
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-- Belastningen bør ligge mellom 30 til 40% av 1RM, antall repetisjoner bør ligge mellom 1 og 5, og du bør gjennomføre 2-4 serier av hver øvelse.
-- Du bør kombinere trening av maksimal og eksplosiv styrke.
-- Tren med maksimal innsats.
-- Pausene mellom seriene bør være over 3 minutter.
-- Tren eksplosiv styrke 2-3 ganger i uka.
-- Tren med fornuftig progresjon i starten.
Resultat av å trene med slik dosering er at spensten din blir bedre.

xxx4 Metoder for å trene hypertrofi - muskelvekst
Kroppsbyggere trener for å øke muskelstørrelsen. Et karakteristisk trekk ved denne treningen er at de trener hver øvelse til fullstendig utmattelse.
	Veltrente bør trene med belastning mellom 60 og 80% av 1 RM, 6 til 12 repetisjoner, og hver øvelse gjennomføres i 3 til 4 serier.
	Utrente bør trene med belastning mellom 50 og 70% av 1 RM, 10 til 15 repetisjoner, og hver øvelse gjennomføres i 2 til 3 serier.
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-- Tren flere øvelser på hver muskelgruppe; gjerne en hovedøvelse og en isolasjonsøvelse.
-- Pausene mellom seriene er mellom 1 og 3 minutter.
-- Tren hver muskelgruppe 1 til 2 ganger i uka.
Resultatet av å trene med slik dosering er økt muskelstørrelse og maksimal muskelstyrke. Treningen kan også være et nødvendig supplement hvis du ønsker å forbedre eksempelvis spenst og hurtighet på lengre sikt.

xxx3 Musklene
I kroppen er det ca. 600 muskler. Nesten halvparten av kroppsvekten vår er muskler (noe mindre for kvinner enn for menn). Musklene er den aktive delen av bevegelsessystemet, mens skjelettet er den passive delen.
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xxx4 Bukmuskler og ryggmuskler
Musklene som virker på ryggsøylen, deltar i de fleste bevegelser. Vi kan bøye ryggsøylen fram, tilbake og til sidene, og vi kan rotere den. Ryggsøylen består av 29 ryggvirvler, som er atskilt av mellomvirvelskiver. Ryggsøylen har form som en dobbel S, og fasongen gjør den både sterk og bevegelig.

{{Bilde:}}
Bildetekst: Ryggsøylen 
{{Slutt}}

	Mellom ryggvirvlene ligger de små, skrå ryggmusklene og den store ryggstrekkeren, som sammen opprettholder ryggsøylens S-form. De tar også del i rotasjoner, sideveis bevegelser og bøyning framover og bakover.
-- Den store ryggstrekkeren (erector spinae) stabiliserer og strekker ryggsøylen.
-- De rette bukmusklene (rectus abdominis) bøyer ryggsøylen framover.
-- De skrå bukmusklene (obliques externus og internus) bidrar til at ryggsøylen kan rotere. De er også aktive når ryggsøylen dreies over til sidene, og bidrar når de rette bukmusklene bøyer ryggsøylen framover.

xxx4 Musklene rundt skulderleddet
Skulderleddet er et kuleledd, og det utfører mange og store bevegelser. De viktigste musklene:
-- _Deltamuskelen (deltoideus)_ er tredelt: Fremre del er aktiv når vi fører armen framover (benkpress), og den bakre delen er aktiv når vi fører armen bakover (som i roing). Når vi fører armen rett ut til siden (som i deltaheving), er den midtre delen av deltamuskelen mest aktiv de første 30 gradene av bevegelsen, men etter hvert er hele muskelen aktiv.
-- _Den store brystmuskelen (pectoralis major)_ fører armen framover, som i benkpress og pushupøvelser.
-- _Den tohodete armbøyeren (biceps)_ bøyer i albueleddet og løfter armen opp foran kroppen.
-- _Den trehodete_ armstrekkeren _(triceps)_ strekker i albueleddet, for eksempel ved pushupøvelser og dips, og fører armen bakover, som i stavtak i langrenn.
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-- _Den brede ryggmuskelen (latissimus dorsi) fører_ armen innover mot siden i øvelser som nedtrekk, og bakover i roing og staking.
-- _Kappemuskelen (trapezius)_ drar skuldrene opp mot ørene og roterer skulderbladene utover, slik at vi er i stand til å løfte armene over vannrett.
-- _Rombemusklene (rhomboideus minor_ og _rhomboideus major_) trekker skulderbladene inn mot ryggsøylen og er en viktig holdningsmuskel.

xxx4 Musklene i hofteleddet og kneleddet
Hofteleddet er et kuleledd. Det finnes flere kraftige muskler som kan bøye, strekke, føre innover, føre utover og rotere i hofteleddet. De viktigste musklene i hofteleddet:
-- _Hofteleddsbøyerne (m. iliophsoas)_ bøyer i hofteleddet. Hovedfunksjonen er å løfte beina opp foran kroppen. Hofteleddsbøyerne samarbeider med bukmusklene for å utføre forskjellige typer situpøvelser.
-- _Den store setemuskelen (m. gluteus maximus)_ er den største muskelen i kroppen. Hovedfunksjonen er å strekke i hofteleddet, og muskelen er svært aktiv i markløft, strak mark (se side 50) og knebøy.
Kneleddet er et hengselledd som kan bøyes og strekkes. De viktigste musklene i kneleddet:
-- _Knebøyerne (hamstrings)_ bøyer i kneleddet og strekker i hofteleddet. De er mest aktive i legcurl, strak mark, utfall osv.
-- _Den firehodete knestrekkeren (quadriceps)_ bidrar spesielt i knebøy og når vi beveger beinet utover (leg extension), men er også aktiv når vi hopper, løper eller sykler.

xxx4 Musklene rundt ankelen og leggen
Ankelleddet er et hengselledd, og ankelstrekkerne er festet til hælbeinet gjennom den felles akillessenen.
-- _Den tohodete tykkleggsmuskelen (gastrocnemius)_ strekker i ankelleddet og bøyer kneleddet.
-- _Flyndremuskelen (soleus)_ strekker i ankelleddet.
-- _Skinnebeinsmuskelen (tibialis anterior)_ sitter på framsiden av leggen og trekker i foten, slik at tærne kan føres mot leggen.

xxx3 Styrketreningsøvelser
På neste side følger en beskrivelse av de vanligste øvelsene for de største musklene i kroppen. Til hver muskelgruppe viser vi en (eller flere) hovedøvelse(r) og isolasjonsøvelse(r).
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xxx4 Den store ryggstrekkeren
Bøyer ryggsøylen bakover og stabiliserer ryggen

Hovedøvelse
Ryggheving (rull opp)
Ligg med hoftekammen over en benk som er justert til ca. 30°. Bruk magen aktivt for å rette ut svai korsrygg og "rull opp", virvel for virvel, til kroppen er på linje med lårene.

Isolasjonsøvelse
Ryggheving på swissball
Gjør øvelsen som vanlig ryggheving.

Isolasjonsøvelse
Ryggstrekk

xxx4 Den brede ryggmuskelen
Trekker den løftede armen inn mot siden, som i nedtrekk, og fører armen bakover, som i benktrekk

Hovedøvelse
Benktrekk
Ligg på en høy benk og dra stanga skrått oppover mot magen til den berører benken.

Hovedøvelse
"Chins" - hangupøvelse
Heng i bom eller liknende, og løft til haka er over bommen. Unngå kipp med beina.

Isolasjonsøvelse
Nedtrekk mot brystet eller nakken
Dra stanga rett ned mot øvre del av brystet eller mot nakken, og før albuene ut fra siden.
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xxx4 Kappe- og deltamuskelen
Kappemuskelen løfter skuldrene og trekker skulderbladene utover. Deltamuskelen løfter armen ut til siden og bidrar til å føre armen framover og bakover

Hovedøvelse
Stående opptrekk til haka
Dra stanga opp til haka. Hold albuene høyt gjennom hele løftet.

Hovedøvelse
Nakkepress med stang eller manualer
Stå eller sitt, og press stanga eller manualene rett opp over hodet til armene er helt strake.

Isolasjonsøvelse
Deltaheving til siden
Stå med en manual i hver arm, og hold albueleddene lett bøyd. Løft manualene rett til siden til armene er vannrett.
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xxx4 Den trehodete armstrekkeren
Strekker i albueleddet

Hovedøvelse
Dips mellom to benker
Stå på strake armer i et eget stativ eller mellom to benker, og senk kroppen kontrollert til albuene er høyeste punkt på armene. Press tilbake til startstillingen.

Hovedøvelse
Triceps pushdown i nedtrekksapparat
Press stanga ned til armene er helt strake. Hold overarmene i ro og inntil kroppen.

Isolasjonsøvelse
Tricepspress med manual
Stå som vist på bildet, og strekk i albueleddet til armen er helt strak.

xxx4 Den tohodete armbøyeren
Bøyer armen

Hovedøvelse
"Bicepscurl" med stang
Løft stanga til brystet ved å bøye albueleddet. Hold overarmene i ro og inntil kroppen.
Hovedøvelse
"Chins", kroppsheving i stang med undertak.
Heng i en bom eller liknende, og dra deg opp til haka er over bommen.

Isolasjonsøvelse
"Bicepscurl" med manualer
Gjør øvelsen som bicepscurl med stang, men løft vekselvis høyre og venstre arm.
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xxx4 Den store brystmuskelen
Fører armen framover foran kroppen

Hovedøvelse
Benkpress
Hold bred avstand mellom hendene. Senk stanga langsomt og kontrollert til den berører midten av brystet, og press hurtig opp igjen. Før albuene ut til sidene. Unngå å kippe stanga på brystet, og hold setet i kontakt med benken.

Isolasjonsøvelse
Flies med manual i skråbenk
Senk manualene lengst mulig rett til siden. Bøy litt i albueleddet, og hold albuene rett under} manualen.

Isolasjonsøvelse
Armstrekkinger (pushupøvelse)
Stå på strake armer, og senk ned til brystet berører bakken. Press tilbake til startstillingen. Bruk bukmusklene aktivt for å unngå svai korsrygg.
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xxx4 Den rette bukmuskelen
Bøyer kroppen framover og stabiliserer i ryggen

Hovedøvelse
Situpøvelser på kasse - "brutalbenk"
Heng med feste for beina i en brutalbenk eller turnkasse. Bruk magen aktivt for å rette ut svai korsrygg, og løft deretter overkroppen til albuene berører kneet. (Gjennomfør aldri øvelsen med svai rygg.)

Isolasjonsøvelse
Situpøvelser uten feste
Aktiver bukmusklene for å løfte overkroppen opp fra bakken, men ikke lenger enn at korsryggen har god støtte fra underlaget.

Isolasjonsøvelse
Hofteløft
Aktiver bukmusklene for å presse korsryggen mot underlaget og løfte setet opp fra bakken.

xxx4 De skrå bukmusklene og musklene på siden
Roterer kroppen og bøyer den til siden

Hovedøvelse
Rotasjon med vektskive
Gjør øvelsen som rotasjon med stang, men hold en skive foran kroppen. Når du fører skiva raskt mot eksempelvis venstre, går du fram på venstre fot, og motsatt når du fører skiva mot høyre.

Isolasjonsøvelse
Vindusvisker
Hold skuldrene i ro mot golvet. La beina pendle fra side til side.

Hovedøvelse
Sideliggende kroppsheving på kasse
Ligg på siden på en kasse. Løft overkroppen til siden og rett oppover.

Isolasjonsøvelse
Sideliggende beinhev
Ligg på siden og løft beina opp.
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xxx4 Hofteleddsbøyerne
Bøyer i hofteleddet

Hovedøvelse
Beinløft i ribbevegg
Heng i en ribbevegg. Aktiver de rette bukmusklene for å presse korsryggen inn mot ribbeveggen og for å løfte beina opp foran kroppen. I starten kan det være tungt nok med bøyde bein.

Isolasjonsøvelse
Hoftefleksjon med strikk
Stå med en strikk rundt foten. Før foten lengst mulig framover ved å bøye i hofteleddet og gå opp på tå på motsatt bein.
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xxx4 Hofteleddsstrekkerne
Setemuskelen og knebøyerne strekker i hofteleddet og bøyer kneleddet.

Hovedøvelse
Markløft med stang eller manualer
Løft stanga fra bakken til du er fullt oppreist, ved å strekke ut i kneleddet og deretter hofteleddet. Hold ryggen naturlig rett, og løft stanga tettest mulig inntil kroppen. (NB: Markløft må du lære av en kompetent instruktør. Løfter du feil, kan du skade deg.)

Hovedøvelse
Strakt markløft
Bøy overkroppen framover til muskulaturen på baksiden av låret og setet er strukket maksimalt. Press tilbake til startstillingen. NB: Bevegelsen foregår bare om hofteleddet, og ryggen er alltid naturlig rett. Bruk bare lette vekter i begynnelsen.

Isolasjonsøvelse
Hofteløft på benk
Press ett bein mot benken, slik at du løfter kroppen opp fra bakken til lårene og overkroppen er på linje.

xxx4 Knestrekkerne
Strekker kneet og er med på å bøye i hofteleddet

Hovedøvelse
Knebøy med stang på skuldrene eller over hodet
Bøy i hofte- og kneleddet til knevinkelen er 90 grader, eller til godkjent dybde (se bildet). Bøy rolig ned og hurtig opp. Knærne peker alltid i samme retning som tærne. Aktiver bukmusklene og ryggmusklene for å holde ryggen naturlig rett. (NB: Knebøy må du lære av en kompetent instruktør.)

Hovedøvelse
Frontknebøy
Øvelsen utføres som ordinær knebøy, men med stanga foran på brystet. Hold ryggen mer loddrett for å øke aktiveringen av quadriceps.

Isolasjonsøvelse
"Stepupøvelse"
"Gå opp" på kassa ved bare å bruke beinet på benken.
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xxx4 Knebøyerne
Bøyer kneleddet og strekker i hofteleddet

Hovedøvelse
Hoftestrekk i trekkapparat
Stå med en strikk rundt foten. Hold litt bøy i kneleddet, og før foten lengst mulig bakover ved å strekke i hofteleddet. Bruk bukmusklene aktivt for å unngå svai rygg.

Isolasjonsøvelse
Nordic hamstring
Slipp deg framover, og brems bevegelsen med muskulaturen på baksiden av låret. Ta deg for med armene når det blir for tungt. Dytt fra med armene, som i pushupøvelser, og dra deg tilbake til startstilling. (Vær meget forsiktig i oppstarten.)

Isolasjonsøvelse
Hoftestrekk på swissball
Gjør øvelsen på samme måte som hofteløft, men utfør øvelsen på swissball.
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xxx4 Ankelstrekkerne
Den trehodete tykkleggmuskelen strekker i foten og bøyer i kneleddet.

Hovedøvelse
Stående tåhev
Stå med en kloss under tærne. Strekk i ankelleddet til du er helt oppe på tå.

Isolasjonsøvelse
Vristhopp
Hopp gjentatte ganger uten å bøye for mye i knærne.

Isolasjonsøvelse
Hoppetau

xxx3 Prøv!
1. Tren "bicepscurl" med stang. Gjør en serie med fem repetisjoner med tyngst mulig belastning. Deretter gjør du en serie og fem repetisjoner med enda tyngre belastning, som du ikke klarer å utføre selv. Få hjelp til å løfte opp stanga, mens du slipper stanga rolig ned med egen kraft. Biceps har utviklet kraft på to forskjellige måter. Hvilke? Opplevde du noen forskjell i treningen?
2. Tren en serie i knebøy med stanga bak på skuldrene og en serie med stanga framme på brystet. Hva er hovedforskjellen på disse måtene å løfte knebøy på, og hvilke muskler er mest aktive?

xxx3 Oppsummering
-- Dynamisk kraftutvikling skaper bevegelser, enten ved at en muskel forkortes (konsentrisk) eller strekkes (eksentrisk).
-- Vi bruker isometrisk (statisk) muskelstyrke når vi holder muskelen i en bestemt stilling.
-- Muskelstyrken kan trenes opp.
-- I kroppen er det ca. 600 muskler.
-- Sikkerhetsreglene for styrketrening må følges.
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xxx3 Oppgaver
1. Hva er muskelstyrke?
2 .Gi fire eksempler fra din egen hverdag på situasjoner der du har behov for muskelstyrke.
3. Muskelstyrke deler vi inn i flere former. Hvilke?
4. Hvordan lønner det seg å trene for å øke muskelstyrken?
5. Hvilke muskler strekker i ryggsøylen?
6. Hvilke oppgaver har:
	-- deltamuskelen
	-- den store brystmuskelen
	-- den brede ryggmuskelen
7. Hvilke muskler bøyer og strekker i hofteleddet?
8. Hvilke bevegelser kan ankelleddet utføre?
9. Hvilke sikkerhetsregler er det viktig å tenke på når du driver vekttrening?
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[bookmark: _Toc334705953]xxx2 Bevegelighetstrening - myk som en katt
Målet med dette kapitlet er at du:
-- skal kunne bruke treningsmetoder og øvelser innenfor bevegelighet
-- skal kunne forklare viktige faktorer som virker inn på bevegelighet
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Vi er født med en naturlig mykhet. Gjennom et langt liv kan vi påvirke og ivareta bevegeligheten gjennom trening, leik og bevegelse.

Bevegelighetstrening er en viktig faktor i det skadeforebyggende arbeidet gjennom bevisstgjøring av god kroppsholdning.

xxx3 Hva er bevegelighet?
Det er vanlig å skille mellom to typer av bevegelighet:
1. Passiv bevegelighet. Evnen leddene har til leddutslag med ytre påvirkning.
2. Aktiv bevegelighet. Evnen leddene har til leddutslag ved hjelp av egen muskelkraft.

Passiv og aktiv bevegelighet er avhengige av hverandre. Skal du trene den aktive bevegeligheten, må du også trene den passive.
Aktiv bevegelighet dreier seg om styrken i et leddutslag. Styrke og bevegelighet bør du trene parallelt i en treningsprosess.

{{Ramme}}
Bevegelighet er den evnen leddene har til bevegelsesutslag.
{{Slutt}}

{{Sitat}}
Styrk hva du tøyer, og tøy hva du styrker.
{{Slutt}}

xxx3 Uttøyning og bevegelighet
Uttøyning gjør vi som en avsluttende del av oppvarmingen, og ved slutten av hver trening. Vi tøyer for å holde bevegeligheten ved like, for å forberede musklene til treningsøktene og å påskynde restitusjonen.
	I motsetning til uttøyning er hensikten med bevegelighetstrening å øke leddutslaget.
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xxx3 Faktorer som påvirker revegeligheten
-- Hengselleddene har begrenset bevegelsesutslag, og de utfører i hovedsak bevegelser der vi bøyer og strekker, for eksempel fingerleddene. Kuleledd kan utføre rotasjoner og store bevegelser i alle retninger, for eksempel hofteleddene.
{{Bilde - ingen forklaring}}
-- Leddbånd er med på å stabilisere leddet, og å hindre overdrevent leddutslag.
-- Musklene er omgitt av en bindevevshinne. I motsetning til muskelfibrene er bindevevshinna lite elastisk. Er vi passive over lang tid, blir bindevevet forkortet, og elastisiteten i musklene avtar. Ved tøyeøvelser strekker vi dette vevet.
-- Musklene har to sanseorganer som kan påvirke bevegeligheten. Tøyer vi muskelen med et kraftig rykk, reagerer muskelspolen slik at muskelen trekker seg sammen. Det andre sanseorganet, senespolen, som ligger i overgangen mellom muskelen og senen, reagerer motsatt. Tøyer vi en muskel rolig, sender senespolen en melding til muskelfibrene om å slappe av. Det kaller vi muskelens egenhemning.
-- Brusken kler innsiden av leddene. Blir den skadet, kan det føre til smerter, låsninger og nedsatt bevegelighet i leddet.

xxx3 Hvorfor er det viktig med god revegelighet?
I idretten er det viktig at teknikken ikke begrenses av bevegeligheten. Tenk om spydkasteren Andreas Thorkildsen hadde hatt nedsatt bevegelighet i armen og skulderbuen. Del ville ha gitt dårligere kastteknikk, og det ville økt faren for skader i ryggen og skulderen.
	Alle har behov for god bevegelighet. I dagliglivet, på skolen, i arbeidet og på idrettsbanen forekommer det hele tiden situasjoner der det er viktig med gode leddutslag.
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	Dårlig kroppsholdning kan være et resultat av dårlig bevegelsesutslag i ett eller flere ledd. Når leddene sjelden eller aldri blir brukt i hele sitt mulige bevegelsesutslag, blir de dårligere forberedt når vi plutselig trenger et stort utslag. Faren for skader på brusk og andre deler av leddet vil da øke betraktelig.

xxx3 Gode råd for bevegelighetstrening
-- En forutsetning for å drive bevegelighetstrening er at muskler, sener og bånd er godt oppvarmet.
-- Tøyningene må foregå langsomt og kontrollert ut mot ytterstilling. 
-- Klarer vi å slappe av, øker vi effekten av bevegelighetstreningen.
-- Varigheten og holdetiden bør være lang, fra 30 til 120 sekunder. Kraften bør utfordre smertegrensen, men ikke være større enn at du greier å slappe godt av.
-- Det er viktig å være motivert for bevegelighetstreningen hvis du skal oppnå det resultatet du ønsker.
-- Bevegelighet bør du trene i egne økter.
-- Du bør unngå å trene bevegelighet etter harde styrkeøkter, for å unngå at den totale belastningen på muskulaturen blir for stor.
-- Stabiliser ryggsøylen, og unngå for store utslag i nedre del av ryggen.

xxx3 Hvordan kan vi trene beveglighet?
Det finnes mange forskjellige metoder for å trene bevegelighet. Metodene kan brukes som uttøyning, og de kan brukes til å øke leddutslaget. Kraften og varigheten på tøyningen er avgjørende for hensikten.
Vi skiller mellom passive og aktive tøyningsmetoder:
-- Ved _passiv_ tøyning trenger vi hjelp av en partner, et redskap, eller kroppens egen tyngde.
-- Ved _aktiv_ tøyning bruker vi musklene for å utføre leddutslaget.

{{Bilde:}}
Bildetekst: Passiv tøyning - Aktiv tøyning 
Ligger på rygg med en fot  rett opp, strekk på bakside av lår og legg. Ved passiv tøying bruker vedkommende et skjerf til å dra foten bakover med bruk av armene, mens aktiv tøying, må han bruke foten som tøyes selv.
{{Slutt}}
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xxx4 "Stretching"-metoden - passiv tøyning
Før leddet rolig ut mot ytterstilling. Hold denne stillingen i 30 til 120 sekunder. Gjenta prosedyren to til fire ganger med økende bevegelsesutslag. Det er viktig med avspenning i den muskelen du tøyer. Beregn 10 til 20 sekunder pause mellom hver repetisjon.

xxx4 Den dynamiske metoden - aktiv tøyning
Ved den dynamiske tøyemetoden gjentar vi bevegelser mot ytterstillingen. Det er viktig med kontrollerte bevegelser. For eksempel kan en danser trene bevegeligheten i den tohodete knebøyeren (hamstringsmusklene) og setemusklene ved å utføre høye spark. Vi anbefaler 6-8 repetisjoner i 3 serier med pauser på 1-2 minutter mellom seriene.
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xxx4 KAT-metoden - passiv og aktiv tøyning
KAT-metoden (kontraksjon-avspenning-tøynings-metoden) krever erfaring for at vi skal få et godt utbytte av den. Nedenfor gir vi et eksempel på metoden ved tøyning av den tohodete knebøyeren (hamstringsmusklene).
1. Ligg på ryggen og løft høyre bein. En partner sitter på det venstre beinet ditt og holder høyre bein mot ansiktet. 
2. Deretter presser du beinet mot partneren, kontraksjonsfasen, i 4-6 sekunder.
3. Så kommer avspenningsfasen, der du slapper av i 4-6 sekunder uten å forandre stillingen.
4. Etter avspenningsfasen presser partneren beinet mot ansiktet ditt i mer enn 30 sekunder, tøyningsfasen, men ikke hardere enn at du greier å slappe av.
Gjenta prosedyren 3 til 5 ganger for hvert bein med økende tøyekraft.
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xxx4 Forslag til tøyeøvelser
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{{Flere illustrasjoner påulike tøyeøvelser, spør lærer eller medelev.}}
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xxx3 Prøv!
-- Du skal trene bevegelighet i skuldrene over en periode på fire uker, for å se om du greier å øke bevegeligheten. Programmet tar ca. 10 minutter, og du skal gjennomføre det tre ganger i uka. (Testøvelsen er også en av treningsøvelsene.)
-- Det første du gjør, er å ta en test (vær god og varm før du begynner):
-- Sitt på knærne med rumpa på hælene. Hold i en stokk, for eksempel et kosteskaft:
	- Med strake armer fører du stokken opp og tilbake, slik at du vrenger i skulderleddet. Senk stokken helt ned til rumpa før du hever den igjen fram til utgangsstillingen. Det er viktig at du vrenger likt i skuldrene, og at armene er strake hele tiden.
	- Du skal måle avstanden mellom pekefingerknokene. Målet er å ha så smalt grep på stokken som mulig. Du kan stoppe testen når du ikke greier å vrenge likt i skulderleddet med strake armer.

xxx4 Treningsprogram 
Øvelse 1: Stå på knærne og sving bakover med én arm 20 ganger (1 serie * 20 svinger). Sving deretter armen framover, 1 serie * 20. Gjenta det samme med motsatt arm.
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Øvelse 2: Stå på knærne, lag store svinger med begge armene bakover, 1 serie * 20 svinger, deretter svinger du armene framover, 1 serie * 20 svinger. I begge øvelsene ovenfor kan du svinge med normal fart ved de ti første svingene, deretter kan du øke farten ved de ti siste.
	Hva slags tøyemetode brukes i øvelsene 1 og 2?
Øvelse 3: Stå og hold i en ribbevegg (en skulderbreddes avstand mellom hendene), og press hodet og brystet rolig ned mot golvet. Hold presset jevnt der det stopper, i 30 sekunder. Gjenta øvelsen en gang til, prøv da å presse brystet og hodet litt lenger ned.
Øvelse 4: Stå og hold i ribbeveggen bak deg, press brystet fram og senk rumpa ned mot hælene. Hold presset jevnt i 30 sekunder. Gjenta øvelsen en gang til. Prøv da å presse litt ekstra fram med brystet, med litt smalere grep i ribbeveggen.
	Hva slags tøyemetode brukes i øvelsene 3 og 4?
Øvelse 5: Gjør testøvelsen, 1 serie * 12 repetisjoner. Ha som mål å smalne inn grepet fire ganger i løpet av de 12 repetisjonene.
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{{Bilde fra en tøyeøkt etter fotballtrening, fem menn ligger på matter på rygg, og tøyer ut ben}}
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xxx3 Oppsummering
-- Bevegelighet er den evnen leddet har til bevegelsesutslag
-- Uttøyning etter en oppvarming forbereder musklene til treningsøkta. Målet med uttøyning etter en treningsøkt er å påskynde restitusjonen ved å øke blodgjennomstrømningen.
-- Aktiv bevegelighetstrening vil si at de musklene som virker rundt det leddet vi ønsker å påvirke, sørger for leddutslagene.
-- Passiv bevegelighet er leddutslag ved hjelp av en partner, et redskap eller egen tyngde.
-- Kontraksjon-avspenning-tøynings-metoden går ut på å trøtte ut muskelen og å tøye den.
-- "Stretching" utfører vi ved å holde muskelen tøyd i ytterstilling fra 30 til 120 sekunder.
-- Bevegeligheten kan være begrenset av leddets konstruksjon, leddbånd, musklenes bindevev, muskulære forhold, bruskdannelser og andre forhold som ytre påvirkning, klær og fettvev.

xxx3 Oppgaver
1. Hva mener vi med bevegelighet?
2. Gi fire eksempler på situasjoner fra din egen hverdag som krever bevegelighet.
3. Hvordan bør du forberede deg til en treningsøkt der du trener bevegelighet?
4. Nevn to former for bevegelighet, og forklar forskjellen mellom dem.
5. Beskriv KAT-metoden.
6. Hvilke fordeler har du av god uttøyning?
7. Beskriv i korte trekk hva som kan begrense bevegeligheten, og gjør greie for årsakene til at det skjer.
8. Hvordan kan vi lure musklene slik at vi får god effekt av bevegelighetstreningen?
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[bookmark: _Toc334705954]xxx2 Kroppsbruk og arbeidsstillinger - kroppen er skapt for bevegelse
Målet med dette kapitlet er at du:
-- skal vite hva som er god kroppsbruk
-- skal kjenne gode arbeidsstillinger
-- skal kunne ulike metoder for å trene bevegelighet
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Mennesket har alltid brukt kroppen til å skaffe seg mat og til å utføre krevende fysisk arbeid. I de siste årtiene har samfunnet forandret seg og er blitt et velstandssamfunn. Arbeidet er blitt mer spesialisert, og vi trenger vanligvis ikke anstrenge oss for å få tak i mat.
	Mange blir passive og beveger seg lite, stikk i strid med det faktum at kroppen er skapt for bevegelse. Du har kanskje merket noe av det selv? Som liten beveget du deg ved å krype, gå, løpe og sykle, mens du i dag kanskje bruker buss, bil eller moped. Dagens bruk av TV og PC har ført til at vi bruker mer tid til å sitte.

xxx3 Livsstil og arbeidsmiljø
Livsstilssykdommer er en samlebetegnelse for sykdommer som rammer mange på grunn av levesettet. Disse sykdommene koster samfunnet flere milliarder kroner i året. Det er grunn til å tro at de som er inaktive, lettere blir rammet enn de som er fysisk aktive. En person som har god fysisk og psykisk helse, tåler sykdommer bedre enn en som er inaktiv. Sykmeldingsperioden og rehabiliteringen etter en sykdom blir også kortere. Samfunnet sparer derfor utgifter i to omganger.
	I en undersøkelse om fritidsaktiviteter fra 2004, gjennomført av Statistisk sentralbyrå, kommer det fram at sju av ti nordmenn trener eller mosjonerer minst én gang i uka. Resultatene viser også at store deler av den norske befolkningen benytter naturen til ulike former for fritidsaktiviteter. Om lag åtte av ti personer i undersøkelsen hadde vært på korte spaserturer eller fotturer til skogs og til fjells i løpet av de siste tolv månedene.
	På den andre siden viser undersøkelser at aktivitetsnivået synker med alderen. Litt over 30% av tidligere aktive ungdommer i alderen 16-24 år har sluttet med idrett. Frafallet begynner å bli tydelig allerede ved 11-årsalderen. Undersøkelsen viser også at flere slutter jo eldre de blir. I aldersgruppa 20-24 år har over halvparten av dem som tidligere trente og konkurrerte, vendt idretten ryggen.
	Selv om 7 av 10 nordmenn trener eller mosjonerer minst én gang i uka, kan det virke som om vi ikke klarer å kompensere for all stillesittingen. Hjerte- og karsykdommer, muskel- og skjelettlidelser, belastningsskader og psykiske lidelser er typiske livsstilssykdommer i den norske befolkningen. I tillegg er fedme en av våre nye livsstilssykdommer. Det vil si at det er et stort forbedringspotensial også når det gjelder kosthold og trening.
	Det er viktig at vi i framtiden prøver å gjøre arbeidsmiljøet mer kroppsvennlig, samtidig som vi legger forholdene til rette for mer aktivitet i fritiden. Det siste tiåret er slik tilrettelegging blitt viet stor oppmerksomhet ved planlegging av arbeidsplasser, bomiljøer og fritidsanlegg. Flere og flere bomiljøer blir utformet slik at det skal være lett å komme ut i skog og mark, samtidig som en tar vare på "grønne lunger" inne i boligområdene. 
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{{Tabell gjort om til liste}}
Friluftsliv
Dagstur til fots i skogen eller på fjellet: 81%
Kortere spasertur: 83%
Badet i saltvann eller ferskvann: 76%
Solt seg: 67%
Fisketur: 50%
Dagstur på ski i skogen eller på fjellet: 49%
Dagstur i motorbåt eller seilbåt: 43%
Bærtur eller sopptur: 39%
Alpint: 22%
Dagstur i kano, kajakk eller robåt: 18%
Skitur eller fottur over flere dager: 17%
Overnattingstur i båt: 12%
Dagstur med sykkel i naturen: 11%
Jakttur: 9%
Skøyter på islagte vann eller vassdrag: 7%
Snøscooter i fritiden: 6%
Brevandring, juvvandring eller klatring: 4%
Ridetur i naturomgivelser: 4%
Rafting, elvepadling i kano, kajakk eller elvebrett: 3%
Sykkeltur over flere dager: 3%
{{Slutt}}

xxx3 Hva er riktig kroppsbruk?
Skjelettet, sammen med bindevevet, er reisverket i kroppen og utgjør den passive delen av bevegelsesapparatet. Den aktive delen er musklene. Samspillet mellom skjelettet, bindevevet og musklene gjør at vi kan utføre en rekke bevegelser. Hvordan vi bruker kroppen, kaller vi kroppsbruk.
	Vi skal nå se litt nærmere på hvordan du kan ta vare på kroppen din.
	Ryggen er særlig utsatt for skader på grunn av feil holdning. Det er kanskje ikke så rart. Det er den som er stammen i kroppen. Vi kan sammenlikne ryggsøylen med sivbuntene i Thor Heyerdahls sivbåt, "Ra", og bindevevet med tauverket på "Ra". Begge skal
-- bære en stor tyngde
-- dempe støt og fordele trykket
-- beskytte
-- være bøyelige, men samtidig stabilisere og være sterke og stive
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Sivbuntene i "Ra" oppfylte disse kravene. Det gjør også ryggsøylen. Men både båten og ryggsøylen kan bli ødelagt hvis trykket og belastningen blir for stor. Ryggsøylen er bygd opp av mange virvler, og mellom virvlene ligger det bruskskiver (mellomvirvelskiver, se neste side). Disse skivene gjør ryggsøylen bøyelig og støtdempende. Stabiliserer vi ryggen ved å bruke musklene i magen og ryggen, vil overkroppen bli sterk. Vi kan sammenlikne den med en tom brusboks. Den tåler at du står på den så lenge den er hel. Gir du boksen en liten bulk, vil den knekke sammen.

{{Bilde:}}
Thor Heyerdahls sivbåt, "Ra" 
{{Slutt}}

xxx3 Kroppsholdning
Dersom reisverket i kroppen, skjelettet, kommer ut av stilling, blir deler av det påvirket av store krefter.
	Skal det skjeve tårnet i Pisa bestå, må fundamentet i bakken tåle den påkjenningen det blir utsatt for ved at tårnet heller til siden. Prøv å stå oppreist mens kroppen heller framover. Du merker at noen muskler må arbeide ekstra hardt for å holde deg i oppreist stilling. Ved å stabilisere ryggen ved hjelp av musklene i buken og ryggen får vi en god kroppsholdning.
{{Bilde:}}
Det skjeve tårnet i Pisa 
{{Slutt}}
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-- Kroppen skal være i god balanse, og leddene skal være i mellomstilling. Trykket blir dermed fordelt over flere ledd og eventuelt over hele leddflaten.
-- Ryggsøylen må ha krumninger:
	- svai i korsryggen
	- krum i brystregionen
	- svai i nakkeregionen
-- Muskelbruken bør være minimal når kroppen er i ro. Når du arbeider, bør du bruke musklene med mange gjentakende bevegelser, det vi kaller dynamisk muskelarbeid.
Hvis du har en god kroppsholdning, skal det kunne gå en loddlinje fra øret, gjennom skulderen og hofta, på framsiden av kneet og ned i foten foran ankelen.

xxx4 Bevegelighet og kroppsholdning
{{Bilde:}}
Figuren viser en normal kroppsholdning 
{{Slutt}}

Dårlig bevegelighet påvirker kroppsholdningen, og det kan føre til belastningsskader. Dårlig bevegelighet i hofteleddene kan også gi dårlig sittestilling. Og sitter vi feil, kan vi lett få en dårlig holdning, som igjen gir belastningsskader.
	Oppskriften på å komme ut av denne onde sirkelen er altså å trene opp bevegeligheten og styrken. Da må vi først bli bevisst om hvilke muskler vi bruker, og så må vi drive styrketrening for de aktuelle musklene. At kroppen er skapt for bevegelse, er leddbruskens funksjon et bevis på. Ved belastning blir brusken trykt sammen og avgir avfallsstoffer, mens den suger til seg næring fra leddvæsken når trykket avtar.
	Blir leddet strukket for mye i ytterstilling, for eksempel hvis vi tråkker skjevt i ankelen eller siger sammen i overkroppen, mister leddbåndene elastisiteten sin og blir slakke. Leddet blir mindre stabilt og dermed mer utsatt for skader. Den normale bevegeligheten vi har fra barndommen av, bør vi ta vare på gjennom fysisk aktivitet.
	Med jevnlig aktivitet blir leddene "smurt", og muskler, sener og bånd opprettholder sine naturlige egenskaper. Hvis vi i tillegg kler oss varmt, og klærne gir rom for store bevegelser, har vi gode sjanser for å beholde den naturlige mykheten og bevegeligheten vi er skapt med.
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xxx4 Belastningsskader ved feil holdning
Felles for alle med feil holdning er at enkelte muskler må arbeide konstant for å opprettholde holdningen. Hvis denne formen for ensidig muskelarbeid foregår over lengre tid, for eksempel uker og måneder, kan vi pådra oss skader i musklene og skjelettet - det vi kaller belastningsskader.
	Utsetter vi ryggen for store ytre påkjenninger, for eksempel et tungt løft med rund rygg, kan bruskskivene bli skadd. En vanlig skade i denne forbindelse er skiveprolaps. Bruskskiva mellom to virvler blir presset utover, og den bløte kjernen i skiva "sklir" ut. Skaden fører til store smerter, fordi nervene som ryggsøylen beskytter, blir utsatt for press fra væskeansamlingen rundt skadestedet. Det tar lang tid for kroppen å lege skaden. Dessuten kommer skaden lett igjen, fordi arret i bruskskiva ikke er så sterkt som brusken var før skaden.
	I slike tilfeller må vi ha fysikalsk behandling og gode råd om kroppsbruk fra en fysioterapeut. Men det aller viktigste er at vi forandrer kroppsbruken, slik at denne typen skader ikke oppstår igjen.

{{Bilde:}}
Bildetekst: Ryggsøylen er bygd opp av ryggvirvler og bruskskiver 
{{Slutt}}
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xxx3 Arbeidsstillinger
Har du tenkt på hvordan du bruker kroppen din - på skolen, i fritiden og når du arbeider?
	I løpet av en dag har du prøvd de fleste arbeidsstillingene: å sitte, gå, løpe og løfte. Når du har valgt yrke, er det avgjort hvilke arbeidsstillinger du kommer til å bruke mest av i framtiden. Ulike yrker stiller ulike krav til utholdenhet, styrke og bevegelighet. Hvis du har et stillesittende arbeid, er fysisk aktivitet i fritiden nødvendig for at du skal føle deg vel.
	Arbeid i oppreist stilling forekommer i flere serviceyrker, for eksempel i varehandelen og innenfor sosial- og helsearbeid. Sittende arbeid er det vanlige innenfor kontorfag og administrasjon. Løftende arbeid opptrer mer i yrkesgrupper som bygg- og anleggsfag og i mekaniske fag.
	La oss se nærmere på noen av de vanligste arbeidsstillingene.

xxx4 Oppreist arbeidsstilling
Arbeid i oppreist stilling er som regel stående arbeid eller arbeid med bevegelser, som å løpe og gå.

xxx5 Å stå
I yrker som krever at vi står hele dagen, er det viktig at vi beveger oss med jevne mellomrom. Det er nødvendig for å øke blodomløpet i beina. Et godt blodomløp er nemlig avhengig av at musklene trekker seg sammen med jevne mellomrom, noe de gjør når vi går. Denne muskelbevegelsen gjør at venemuskelpumpa pumper blodet opp mot hjertet igjen (se figuren). De som har stående arbeid, og særlig de som beveger seg lite fra sted til sted, må prøve å aktivisere venemuskelpumpa hver gang anledningen byr seg. Eksempler på slike yrker finner vi i handels- og servicenæringen og i industri og produksjon.
	Tenk deg at du står på trikken eller er om bord i en båt. Kroppen arbeider hele tiden med å holde seg oppreist. Slik arbeider den når vi tror at vi står helt stille også. Den som skal utføre arbeid stående, bør derfor tenke på disse momentene:
-- Avpass arbeidsforholdene etter kroppen. Innta en arbeidsstilling som gjør at du føler at kroppen er i balanse.
-- Vær i bevegelse.
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xxx5 Å gå og å løpe
Å gå og å løpe er sammensatt av de samme bevegelsene. Forskjellen er at vi legger mer muskelkraft i bevegelsene når vi løper.
	For at kroppen skal komme i bevegelse, må den påvirkes av ytre krefter. Det skjer ved at musklene arbeider (trekker seg sammen), leddene strekkes og beina skyver fra mot underlaget. Fraskyvet mot bakken må gå bakover for å få kroppen til å bevege seg framover.
	Armene brukes først og fremst til å opprettholde balansen.
-- Armene og beina arbeider koordinert og diagonalt.
-- Det er mange måter å bevege seg på når vi går eller løper. Dersom du skal ut på en lang og rolig tur, enten du går eller jogger, må du bruke minst mulig krefter.
-- Land mykt på foten, og rull fram over fotbladet fra hælen til tærne.
-- Slapp godt av i overkroppen.
-- La beina og armene pendle løst og ledig.
-- Dersom du har behov for å spurte eller løpe fort, for eksempel å rekke bussen eller delta i et sprintløp, må du sette mer kraft i bevegelsene.
-- Prøv å lande mer på fremre del av fotbladet (tærne).
-- Skyv kraftigere fra mot bakken ved å strekke aktivt ut i hofte-, kne- og ankelleddene.
-- Prøv å løfte knærne høyere når du skal løpe fort.

{{Bilde:}}
Bildetekst: Vi bruker musklene kraftig når vi løper. 
{{Slutt}}

xxx4 Sittende arbeidsstilling
Sittende arbeidsstilling er kanskje den mest brukte i vårt moderne samfunn - og på skolen. De som arbeider på kontor, har ofte stillesittende arbeid i lengre tid, men det er den arbeidsstillingen som er minst naturlig for oss. Å sitte helt rolig i den samme stillingen i 45 minutter byr på store problemer, for kroppen er skapt for bevegelse. Det er påvist belastningslidelser og skader i nakken og ryggen på grunn av feil sittestilling over lengre tid. Derfor er det viktig å velge en god sittestilling. Det innebærer at vi må:
-- finne støtte i korsryggen og sørge for at ryggsøylen er i god balanse
-- plassere rumpa godt inn på stolsetet med støtte mot stolryggen
-- la ca. 2/3 av lårene være inne på stolsetet
-- la leggene peke rett ned, med 90 grader i kneleddet
-- hvile hele foten på golvet
-- sørge for at arbeidsbordet er så høyt at albuen hviler stødig på bordplaten uten at vi må heise opp skuldrene.
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På de fleste arbeidsplasser er det i dag regulerbare kontormøbler. På skolen er det som regel et bestemt antall stoler og bord med ulike høyder. Det er derfor ikke alltid like lett å finne den stolen og det bordet som passer hver enkelt. Dessuten hender det at klassene bytter rom i løpet av skoledagen.
	Den sittestillingen du oppnår når du bruker en balansestol, kan du overføre til din egen skolestol og bruke som en avlastningsstilling. Sett deg ytterst på stolen med ryggen i balanse, og bøy beina inn under stolsetet.

xxx4 Løftende arbeidsstilling
Pleiere på sykehus og i sykehjem må ofte utføre tunge løft når de steller pasientene. Mange institusjoner har i dag mekanisk løfteutstyr. Det fungerer etter vektarmprinsippet. Jo lenger ut på armen tyngden blir plassert, desto større belastning blir det på stammen i løfteanordningen. Av og til må en løfte uten slike hjelpemidler, og da er en god løfteteknikk slik:
-- Gå nær pasienten eller den gjenstanden du skal løfte.
-- Stå stabilt og i balanse.
-- Hold armene strake og tett inntil kroppen.
-- Pust inn og aktiver musklene i magen og ryggen.
-- Løft ved å strekke ut i kne- og hofteleddene, og med rett rygg.
Denne løfteteknikken bør også brukes av andre yrkesutøvere som utfører tunge løft daglig. Vi utfører også tunge løft i dagliglivet, for eksempel når vi skal ha noe inn og ut av bagasjerommet på en bil, eller når vi skal måke tung snø. Da er det selvfølgelig nyttig å bruke den samme teknikken.

xxx4 Andre arbeidsstillinger
I likhet med sykepleieren bruker de fleste også andre arbeidsstillinger enn dem som er beskrevet foran. På sykehuset er det for eksempel folk som daglig bærer, dytter og drar på ulike gjenstander.
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	Når vi skal bære en gjenstand, gjelder de samme reglene som ved løft og arbeid i stående stilling. Det er om å gjøre å ha gjenstanden så nær kroppen som mulig og holde ryggsøylen naturlig rett. Det beste er å bære en tung gjenstand i ryggsekk inntil ryggen. Moderne anatomiske ryggsekker er konstruert etter dette prinsippet. Tenk etter hvordan du bærer skolesekken. Ligger tyngden inntil kroppen? Bærer du den på én eller to skuldrer?
	En annen måte å bære på er å plassere vekten på hodet, på skuldrene eller inntil brystkassa, som når vi bruker bæreseler for spedbarn.
	Nesten daglig må sykepleieren skyve eller dra senger, traller eller annet, og arbeidsstillingen kan påføre kroppen store belastninger.
	Reglene er de samme som for tunge løft. Skyvet eller draget bør gå gjennom kroppen, med leddene mest mulig rett over hverandre. Samtidig bør vi bruke de store muskelgruppene i beina.
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xxx3 Prøv!
-- Gå sammen to og to. Vurder arbeidsstillingene "sittende" og "løftende" ut ifra hva det er viktig å ta hensyn til for å utføre disse arbeidsstillingene riktig.

xxx3 Oppsummering
-- Etter en aktiv barndom blir mange passive i voksen alder.
-- Livsstilssykdommer koster samfunnet flere milliarder kroner i året.
-- Livsstilssykdommer rammer dem som er inaktive, hardere enn dem som er fysisk aktive.
-- Sju av ti nordmenn driver regelmessig fysisk aktivitet minst en gang i uka.
-- Fysisk trening gir bedre trivsel og helse, gjør deg til din egen helsearbeider og hindrer belastningssykdommer.
-- Ryggsøylen er stammen i kroppen. Den skal
	- bære en stor tyngde
	- dempe støt og fordele trykket
	- beskytte
	- være bøyelig, men samtidig stabilisere ryggen og være sterk og stiv
-- Ryggsøylen må ha krumninger. Den bør være:
	- svai i korsryggen
	- krum i brystregionen
	- svai i nakkeregionen
-- Kroppen er skapt for bevegelse.

xxx3 Oppgaver
1. Hva kan grunnen være til at mange tidligere aktive ungdommer i alderen 16-24 år har sluttet med idrett?
2. Hvilke oppgaver har ryggsøylen?
3. Beskriv en god kroppsholdning.
4. Hva må du ta hensyn til for å forebygge belastningsskader ved stående arbeid?
5. Beskriv en riktig sittestilling.
6. Hvordan utfører du et riktig løft?
7. Hva er det viktig å ta hensyn til for å forebygge belastningsskader når vi...
	a) bærer
	b) dytter
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{{Bilde av en som sykler downhill i et skianlegg (sykkelanlegg om sommeren), bilde er tatt når han er i svevet fra et hopp.}} 
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[bookmark: _Toc334705955]xxx2 Førstehjelp - skader kan forebygges
Målet med dette kapitlet er at du:
-- skal vite hvordan du kan unngå skader,
-- skal vite hvordan du skal utøve gjenoppliving,
-- skal kunne stoppe blødninger,
-- skal kunne behandle støt- og strekkskader,
-- skal kunne ulike metoder for å trene bevegelighet.
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Trening kan gi skader, enten akutte, for eksempel støtskader og strekkskader, eller kroniske, for eksempel belastningsskader og betennelser. Disse skadene kan forebygges på ulike måter.
	I perioder kan kroppen føles tung og trøtt. Det er viktig å kjenne sin egen kropp for å vite om det skyldes mangel på lyst til å trene eller begynnende sykdom. En indikasjon på at noe er i gjære, er høyere hvilepuls enn vanlig om morgenen. Hvis du har feber, skal du avstå fra all trening. For stor belastning med infeksjon i kroppen kan få alvorlige følger. Men hvis du bare er litt forkjølt, kan du trene forsiktig. Unngå at pulsen blir høy.

xxx3 Hvordan unngå skader?
Det er mange ting vi kan gjøre for å forebygge skader når vi driver idrett. Vi skal se på noen av de områdene vi kan gjøre noe med. I tillegg til god _oppvarming_ kan vi drive _allsidig_ og _variert_ idrett, bruke bedre _utstyr_ og _underlag_ og være flinke til å finne riktige _arbeidsstillinger_. 

xxx4 Oppvarming og uttøyning
Riktig oppvarming før trening og konkurranse gjør at vi presterer bedre og unngår skader. Vi husker fra kapitlet om oppvarming at vi deler oppvarmingen før konkurranser inn i en generell del og en spesiell del. Det er viktig at den spesielle delen inneholder et lite innslag med samme intensitet som i konkurransen.

xxx4 Allsidighet og variasjon
Ved å trene allsidig og variert unngår du å belaste kroppen ensidig. Ensidig belastning kan gi skader. Allsidighet og variasjon kan du oppnå på mange måter.
	Hvis du driver flere ulike idretter, får du garantert stor variasjon. Det er en fordel om idrettslagene gir et variert treningstilbud til barn og ungdom. På den måten får de en variert treningsbelastning. De blir mer allsidige og får et fortrinn når det gjelder å løse nye bevegelsesoppgaver.
	Innenfor en idrettsgrein kan vi legge opp treningen med mange ulike øvelser. I tillegg kan vi variere treningsmengden (intensiteten og varigheten). Det er viktig at kroppen får nok hvile mellom treningsøktene. Hvis vi for eksempel skal drive styrketrening av en bestemt muskel, kan det være gunstig å trene eller belaste denne muskelen bare annenhver dag.

xxx4 Riktig treningsprogresjon og utførelse
En vanlig årsak til skader i forbindelse med trening er at vi øker belastningen i treningen for fort. Det gjelder særlig skader på sener og bånd. Ønsket om å bli sterkere eller mer utholdende gjør at det kan bli for mye trening, og det kan føre til belastningsskader. Tålmodighet er viktig i all trening. 
	Dårlig teknikk og utførelse kan også være med på å øke risikoen for skader.
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xxx4 Utstyr og underlag
Dårlig utstyr og underlag kan være en direkte årsak til skader i forbindelse med trening. Det kan være løping på hardt underlag, dårlige sko, dårlig sikkerhetsutstyr eller feil på apparater.
	I de fleste idretter er skoene det viktigste utstyret. Ved valg av sko må vi ta hensyn til flere faktorer, blant annet hva de skal brukes til, og hvem som skal bruke dem. Sålen bør være forsterket der slitasjen er størst, og den bør i de fleste idretter ha en støtdempende effekt for å forebygge slitasje, spesielt på ryggen og knærne. Hælkappen bør være stødig og slutte inntil hælen. Innsiden bør være av mykt materiale. Skoene må være så store at de gir god plass til tærne.
	I forbindelse med trening er det avgjørende for resultatet at klærne er funksjonelle. De skal holde kroppen varm og beskytte mot kulde, væte og vind. Det er viktig å dekke til utsatte kroppsdeler i kaldt vær.
Enkelte idretter stiller store krav til sikkerhetsutstyr. Det gjelder særlig enkelte lagspill, for eksempel ishockey, og det gjelder kampidretter, for eksempel fekting og boksing. Ingen bør drive noen form for trening eller konkurranse uten å ha beskyttelsesutstyret i orden. Vi kan skade oss selv og andre hvis vi lar være å bruke slikt utstyr.

xxx4 Arbeidsstillinger
I det daglige arbeidet på skolen, på jobben eller hjemme bruker vi forskjellige arbeidsstillinger. For å unngå dårlige arbeidsstillinger, som på lengre sikt kan gi belastningslidelser og slitasjeskader, er det viktig å kjenne til hvordan kroppen og spesielt ryggen fungerer.
	Det er viktig å finne en god sittestilling. Med feil sittestilling over flere år kan vi få alvorlige belastningsskader (se side 73).
	Det å utføre øvelser riktig må læres tidlig. Feil løfteteknikk kan gi akutte belastningslidelser og varige ryggplager. Ved å trene på å løfte riktig kan vi automatisere bevegelsen og bli spart for slike lidelser.
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xxx3 Øvelser mot belastningslidelser
Enkle øvelser utført til musikk motiverer for arbeid og forebygger belastningslidelser. Litt gymnastikk hver dag i en pause i arbeidet gjør godt. De som plages av muskelsmerter i nakken, skuldrene og ryggen, kan ha stort utbytte av å utføre enkle øvelser som løser opp spente muskler, øker blodsirkulasjonen og myker opp leddene.
	Øvelsene bør utføres i noen minutter. 10-15 minutter hver dag kan forebygge belastningslidelser.

Øvelse 1
Gå på stedet ved å løfte hælene og presse vristene godt ned i golvet. Øk tempoet etter hvert til lett jogg på stedet. Denne øvelsen aktiviserer den trehodete tykkleggsmuskelen og øker blodsirkulasjonen i kroppen.

Øvelse 2
Løft skuldrene opp mot ørene og hold dem der i noen sekunder. Slipp skuldrene rolig ned. Gjenta øvelsen flere ganger. Kjenn forskjellen på spenning og avspenning. Denne øvelsen trener opp musklene i nakken og skuldrene.

Øvelse 3
Hold armene inntil kroppen og fingrene knyttet. Strekk armene og fingrene ut i en bevegelse foran kroppen. Gjenta øvelsen ved å variere strekkingen opp mot taket og ned mot golvet. Denne øvelsen trener opp muskulaturen i skuldrene, armene og fingrene - både styrke og bevegelighet.

Øvelse 4
Fold hendene bak nakken og press albuene godt bakover. Drei deretter kroppen rolig til sidene. Musklene rundt skulderleddet tøyes, og dreiemusklene i ryggen og de skrå bukmusklene blir aktivisert.
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Øvelse 5
Sving armene fram og tilbake mens du bøyer og strekker knærne. Strekkmuskulaturen i beina aktiviseres, samtidig som armene, skuldrene og øverste del av ryggen får avspenning.

Øvelse 6
Stå på ett bein og press det andre beinet strakt bakover. Hold i noen sekunder før du gjentar øvelsen. Denne øvelsen aktiviserer den store setemuskelen.

Øvelse 7
Strekk vekselvis høyre og venstre arm opp mot taket og litt over til motsatt side. Prøv å nå stadig høyere opp. Denne øvelsen strekker hele kroppen og gir avspenning.
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xxx3 Førstehjelp
På jobben, på veiene, på idrettsbanen eller hjemme - overalt kan det oppstå ulykker og skader. Det er selvfølgelig viktig å bruke verneutstyr når arbeidet krever det, men selv da kan vi være uheldige. I sportsgreiner der folk ofte kommer borti hverandre, er det størst risiko for idrettsskader.
	Norge topper statistikken i Norden når det gjelder hjemmeulykker. Skadene kan være alvorlige, ofte direkte livstruende. Da kan førstehjelp være avgjørende.
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xxx4 Første bud: Få overblikk over situasjonen
Før vi gir førstehjelp, gjelder det å forstå situasjonen og tilstanden til den skadde. Det gjør du ved å:
-- _se på_ den skadde: Puster han eller hun? Er vedkommende bevisst? Kan skaden forverres?
-- _snakke med_ den skadde: Prøv å berolige den skadde. Har han eller hun smerter? Hvor gjør det vondt?
-- _ta på_ den skadde:Ta pulsen. Hvordan er huden? 
Førstehjelp er bare den første livreddende hjelpen. Søk kontakt med kyndige personer uansett hva slags skade du har utført førstehjelp på.

xxx4 Gjenoppliving
Hvis noen faller om og får problemer med å puste, samtidig som bevegelsene i brystkassa avtar, ansiktet får en blå farge og pupillene utvider seg, er det tegn på oksygenmangel i hjernen. Vi kan hjelpe pasienten på flere måter, men vi skal her se på de tre viktigste:
-- Reagerer pasienten på tilsnakk eller risting i skuldrene, må det _overvåking_ til. Situasjonen kan raskt endre seg. Ring eventuelt medisinsk nødtelefon 1-1-3.
-- Hvis pasienten er bevisstløs, men puster normalt, vet vi at han eller hun er i live. Pasienten skal legges i _sideleie_. 
-- Hvis pasienten er bevisstløs og ikke puster normalt, altså er livløs, må du begynne med _hjerte-lungeredning (HLR)_. Behandlingen består av munn-til-munn-metoden sammen med hjertekompresjon.

xxx4 Overvåking
Tilstanden til pasienten kan raskt forandre seg. Vurder eventuelt å ringe 1-1-3.

xxx4 Sideleie
Hvis pasienten puster, men er uklar, og du ikke får kontakt, skal han eller hun legges i sideleie.
-- Sørg for frie luftveier ved å bøye hodet bakover.
-- Legg pasienten på siden, med begge armene framover og det øverste beinet lett bøyd. På denne måten ligger pasienten stabilt og med frie luftveier. Blod og oppkast kan renne ut i stedet for å kvele vedkommende.
-- En pasient i bevisstløs tilstand skal ikke ha noe å drikke.
-- Ring 1-1-3.
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xxx4 Hjerte-lungeredning, HLR
Hvis pasienten ikke puster normalt, skal det foretas gjenoppliving med både munn-til-munn-metoden og hjertekompresjon, det vil si at vi trykker midt mellom brystvortene.
	Hjerte-lungeredning går ut på at du først foretar 30 hjertekompresjoner for å komme i gang, og så fortsetter med to innblåsinger. Du fortsetter med:
-- 30 hjertekompresjoner
-- 2 innblåsinger
Fortsett slik til det kommer kyndig hjelp, eller til pasienten begynner å puste. For barn skal vi innlede med fem innblåsinger.
	Innblåsingene utfører du på denne måten:
a) Luftveiene skal være frie, og hodet skal bøyes bakover ved at du løfter hakespissen til pasienten med fingertuppene.
b) Klem neseborene til pasienten sammen med den ene hånda, samtidig som du presser hodet bakover med håndrota og holder hakeløft med den andre hånda. Legg munnen din over pasientens munn, blås rolig inn og kontroller at brystkassa hever seg.
c) Ta munnen bort, hold øret og kinnet ditt rett over ansiktet til personen og la lufta fra ham eller henne strømme fritt ut. Se etter at brystkassa senker seg, og føl luftstrømmen mot ditt eget kinn. Hold fortsatt pasientens hode bøyd bakover.
Hjertekompresjon utfører du ved å trykke på brystbeinet, mellom brystvortene, tre-fem centimeter fra den nederste spissen av brystbeinet. Med skuldrene rett over brystbeinet, strake armer og den ene hånda over den andre trykker du brystet ned tre-fem centimeter med håndrota, i en rytme som tilsvarer 100 trykk i minuttet, det vil si litt raskere enn ett trykk per sekund.
	To livreddere kan utføre gjenoppliving sammen ved at den ene utfører hjertekompresjon mens den andre utfører munn-til-munn-metoden.
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xxx4 Sirkulasjonssvikt
Sirkulasjonssvikt (sjokk) oppstår når blodsirkulasjonen svikter. Organene får da mangelfull tilførsel av oksygen, og det er spesielt farlig for hjernen. Kjennetegn på en pasient i sjokk er at huden blekner, pulsen blir svak og rask, pusten blir kort og uregelmessig, og pasienten er uklar. Førstehjelp utfører du ved å:
-- sørge for frie luftveier,
-- legge pasienten flatt, med beina høyt,
-- berolige pasienten,
-- sørge for rask legebehandling,
-- _ikke_ gi pasienten noe å drikke,
-- stoppe eventuelle ytre blødninger.

xxx4 Kvelning
Et fremmedlegeme i luftveiene, som hindrer pusten, må straks ut. Hosting er naturlig og effektivt, men hvis det ikke er nok, må vi gripe inn.
	Hvis pasienten kan stå, er det best å gripe rundt ham eller henne bakfra og gjennomføre et bukstøt. Sett en knyttneve med tommelsiden inn mellom navlen og brystbeinet. Grip om knyttneven med den andre hånda. Støt hurtig og kraftig innover og oppover flere ganger.
	Hvis pasienten ligger bevisstløs, er det best å sitte skrevs over beina hans eller hennes. Plasser håndbaken mellom navlen og brystbeinspissen, og legg den andre hånda over. Støt nedover og fra deg i retning hodet, flere ganger. Lykkes du ikke første gangen, kan du gjøre flere nye støt.
	Små barn (under ett år) legges på magen over kneet med ansiktet lavt, og med hodet støttet opp og bøyd bakover. Slå barnet fem ganger mellom skulderbladene. Om nødvendig fortsetter du med å snu barnet på ryggen, plassere to fingrer på brystkassa mellom brystvortene og gi fem hurtige støt. Åpn munnen og se om fremmedlegemet kan tas ut med fingrene. Hvis det ikke lykkes, må du starte på nytt med å slå barnet på ryggen.

xxx4 Blødninger
Åpne sår må behandles raskt, slik at blodtapet blir så lite som mulig. Ved pulsåreblødning blir blodtapet spesielt stort. Slik går du fram:
-- Trykk direkte mot det stedet der det blør.
-- Legg på en trykkbandasje.
-- Løft den blødende kroppsdelen høyt i forhold til resten av kroppen.
-- Hvis blødningen er stor, må pasienten fraktes til lege raskt. Er såret lite, kan du vaske det og legge på plaster eller bandasje.

--- 87 til 90
xxx4 Brudd
Ved brudd høres det vanligvis et tydelig knekk når skaden skjer. Er du usikker på om det er brudd, bør skaden alltid behandles som brudd. Bruddstedet må holdes i ro og skal derfor støttes eller spjelkes. Kontakt lege.
	Ved langvarig og ensidig belastning kan det oppstå trøtthetsbrudd. Det kan være vanskelig å skille denne typen brudd fra en muskel- og skjelettlidelse. Smerten vil som regel øke, og det blir vanskelig å gjennomføre trening. Lege må oppsøkes så tidlig som mulig.

{{Bilde:}}
Et brudd i ett ben i underarmen, uten ytre skader, kalles lukket brudd. Et brudd der ben stikker ut av huden, kalles åpent brudd.
{{Slutt}}

xxx4 Brannskader
Brannskader kan deles inn i tre grader:
-- _Førstegradsforbrenning_ gjør huden rød.
-- _Andregradsforbrenning_ trenger ned i huden og gir blemmer.
-- _Tredjegradsforbrenning_ ødelegger huden, den blir hvit eller forkullet.
Ved en andregrads- eller tredjegradsforbrenning må du kontakte lege. Men i mellomtiden gjelder det å få kjølt skadestedet ned med vann som holder ca. 15-20 grader, så fort som mulig.
	Ved førstegradsforbrenning holdes skadestedet under rennende kaldt vann i tjue minutter. Legg på en luftig bandasje for å hindre at bakterier får tilgang til brannskaden. Oppstår det blemmer, må du ikke stikke hull på dem, på grunn av faren for infeksjon.
	Dersom det ikke er åpne sår, kan du ved lette forbrenninger legge på hydrokortisonsalve.

--- 88 til 90
xxx4 Frostskader
Frostskader gir seg utslag i huden som hvite flekker. Den forfrosne delen er helt stiv, og det er derfor om å gjøre å tilføre skadestedet varme som er lik kroppstemperaturen. Det gjør du best ved å legge varm hud inntil skaden, for eksempel en varm hånd på et forfrossent kinn. Men du må ikke gni på frostskaden eller bevege på området med frostskaden. Ved større frostskader må du kontakte lege.

xxx4 Belastningsskader
Belastningsskader forekommer som regel i tunge treningsperioder. Langvarig tung og ensidig belastning kan føre til betennelser, for eksempel beinhinnebetennelse i leggen eller betennelse i akillessenen.
	Skaden arter seg som en kronisk smerte, det vil si som smerte før, under og etter treningen. Du bør derfor finne andre måter å trene på, det vi kaller alternativ trening. Du kan for eksempel slutte å løpe og heller svømme for å holde utholdenheten ved like.
	Vedvarer skaden med store smerter også etter alternativ trening, bør du holde deg i ro og oppsøke lege for å få behandling.

{{Sitat}}
Markus svarte ikke. Satsfoten hans var hovnet opp igjen. Han støttet seg til Sigmund og humpet bortover. Håpet om å bli en bedre fotballspiller enn kapteinen på det italienske landslaget var dødt og begravet. Han så fram til å sove et par uker.
- Jeg kommer aldri til å bli god til å spille fotball, mumlet han.
- Det er klart du blir, sa Sigmund oppmuntrende. - Du var jo arkitekten bak det andre målet til det røde laget.
- Det kan godt være, men jeg spilte på det blå laget.
	Klaus Hagerup, _Markus og den store fotballkjærligheten, 1999_ 
[bookmark: _GoBack]{{Slutt}}

xxx4 Støtskader og strekkskader, PRICE-prinsippet
Støtskader og strekkskader forekommer ofte i idretter der det er mye kroppskontakt. Støt eller strekk fører ofte til indre skader ved skadestedet. Vi kan behandle dem etter PRICE-prinsippet: Protection, Rest, Ice, Compression, Elevation. 

xxx4 Protection (= beskyttelse)
Den skadde personen må beskyttes, slik at vi unngår ytterligere skade.

xxx4 Rest (= ro)
Det er viktig at personen som blir skadd, kommer til ro. I altfor mange sammenhenger ser vi at idrettsutøvere spiller eller konkurrerer videre etter at de har fått en skade. Det kompliserer behandlingen og gjør at det tar lengre tid å bli frisk.

--- 89 til 90
xxx4 Ice (= nedkjøling)
Skadestedet skal nedkjøles i 20-30 minutter, for eksempel med is. Når muskler, sener og bånd rundt det skadde stedet blir kalde, trekker ødelagte blodårer seg litt sammen, og mindre væske flyter til skadestedet. Det demper hevelsen. Samtidig har nedisingen en lokal smertestillende effekt.
	For hard nedising kan føre til frostskader. Legg derfor et stykke stoff mellom isen og huden og kontroller med jevne mellomrom. Nedkjølingen kan gjentas etter et par timer. Is kan brukes med forsiktighet i forbindelse med lette skader i hodet. Regelen ved hodeskader er å ta personen ut av aktivitet med én gang. Bruk ikke is hvis du har mistanke om hjernerystelse.
	Etter et par dager kan du begynne å belaste det skadde stedet forsiktig, men det er en god regel at du ikke begynner treningen igjen før hevelsen er borte.
	Isposen kan for eksempel være en pose frossen grønnsaksblanding, knuste isbiter eller snø, eller vi kan kjøle ned det skadde stedet med en bøtte kaldt vann.

xxx4 Compression (= sammentrykking)
Det viktigste er å skape trykk på det skadde stedet ved å legge en bandasje, helst et elastisk bind. Men det skal ikke legges så hardt at det hindrer blodsirkulasjonen. En annen form for midlertidig bandasje kan være et skjerf eller liknende. Bruk ikke idrettstape, for den er ikke elastisk.

xxx4 Elevation (= heving)
Skadestedet skal heves. På den måten minker blodtilstrømningen, og dermed minker også trykket i det skadde området.

--- 90 til 90
xxx3 Oppsummering
-- Skader kan forebygges ved allsidig og variert trening og med riktig utstyr og underlag.
-- Førstehjelpens første bud: Få overblikk over situasjonen!
-- Gjenoppliving foregår med munn-til-munn-metoden og/eller hjertekompresjon.
-- Sirkulasjonssvikt (sjokk) oppstår når blodsirkulasjonen svikter.
-- Blødninger fra sår kan stoppes med en trykkbandasje.
-- Støtskader og strekkskader skal behandles etter PRICE-prinsippet.

xxx3 Oppgaver
1. Hvordan kan skader forebygges?
2. Hva er viktig ved valg av sko til trening og konkurranser?
3. Hva skal vi gjøre før vi begynner med førstehjelp?
4. Hva er PRICE-prinsippet, og når skal det brukes?
5. Hvordan vil du behandle et forfrossent kinn?
6.
	a) Når bruker vi munn-til-munn-metoden?
	b) Hvordan utføres denne metoden?
7. Hva er sideleie?
8. Hvordan behandler vi en skadd person med brukket leggbein?
9. Hvordan stanser vi blødninger fra sår?
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