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[bookmark: _Toc327129270][bookmark: _Toc334796030]xxx1 Videregående trinn 2 (VG2)
[bookmark: _Toc334796031]xxx2 Kompetansemål
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:
_Idrett og dans_
-- videreutvikle ferdigheter i individuelle idretter og lagidretter,
-- utarbeide og gjennomføre ulike treningsopplegg med sikte på å forbedre ferdigheter i idrett og dans.

_Friluftsliv_
-- planlegge, gjennomføre og vurdere opphold i naturen og gjøre rede for den innvirkning mat, utstyr og klær kan ha på opplevelsen av naturen.

_Trening og livsstil_
-- bruke treningsmetoder og øvinger innenfor spenst, hurtighet, koordinasjon og teknikk,
-- planlegge, gjennomføre og vurdere egentrening som inneholder trening av utholdenhet, styrke og bevegelighet,
-- forklare grunnleggende prinsipper for trening,
-- forklare viktige faktorer som påvirker egentrening og livsstil.

--- 92 til 137
[bookmark: _Toc327129271][bookmark: _Toc334796032]xxx2 Basistrening - grunnlag for utvikling!
Målet med dette kapitlet er at du skal kunne:
-- vite hva basistrening innebærer,
-- vite hvorfor man trener basis,
-- vite hvordan man kan trene basis,
-- vite hvilke kapasiteter som ligger i basisbegrepet.

--- 93 til 137
xxx3 Hva er basistrening?
Basistrening er et begrep som Olympiatoppen lanserte midt i 1990-årene. Det handler ikke om noen ny måte å trene på, men er et forsøk på å rette oppmerksomheten mot en viktig del av treningen. Noen vil si at dette er en form for grunntrening og/eller ressurstrening.
	Basistreningsbegrepet ble lansert for å legge vekt på det som har med grunntrening og ressurstrening å gjøre, og det står for en mer helhetlig treningspåvirkning av utøveren.
	Hva har dette med deg som elev på videregående skole å gjøre? Vi skal se litt nærmere på hva generell basistrening er. Denne treningen kan beskrives ved hjelp av tre punkter:
-- Basistreningen har til hensikt å være skadeforebyggende.
-- Basistreningen legger grunnlaget for en helhetlig utvikling (fysisk, psykisk, koordinativ og sosial kapasitet).
-- Basistreningen er med på å bygge opp generell fysisk kapasitet hos utøveren. Det gjør ham eller henne i stand til å trene mer og tåle mer trening.
Spydkastere trener på stabilisering som en del av basistreningen. Hensikten er at det kan ha en skadeforebyggende effekt. Da kan de trene mye mer på idretten sin uten å bli skadd.
	Modellen nedenfor er et eksempel på hvordan basistrening er med på å bygge et grunnlag for å drive idrett. Den kapasiteten du bygger opp innenfor de fire forskjellige kvalitetene, skjer ofte parallelt.

{{Bilde:}}
Bildetekst: Modell for basistrening 
En trekant med der det er fire basis-elementer langs grunnlinja: Fysisk-, psykisk-, koordinativ-, og sosial kapasitet. I midten er: Grunnleggende idrettslige ferdigheter. Øverst er: Spesifikke idrettsprestasjoner. De to øverste nivåene er kategorisert som: Idrett
{{Slutt}}

--- 94 til 137
xxx3 Kapasitet
Kapasiteten er summen av de medfødte egenskapene og de ferdighetene du lærer og/eller trener opp.
	_Fysisk kapasitet_ dreier seg om å utvikle utholdenhet, styrke, hurtighet, spenst og bevegelighet for å kunne utføre arbeid med en viss varighet og intensitet i forutsigbare og uforutsigbare situasjoner.
	_Psykisk kapasitet_ handler i denne sammenhengen om hvor god du er til å bruke erfaringer og kunnskaper i forhold til din egen utvikling til å bli enda mer besluttsom. Forutsetningen for at du kan bruke erfaringer og kunnskaper, er at du holder konsentrasjonen over tid, og det er en viktig del av den psykiske basiskapasiteten.
	_Koordinativ kapasitet_ går ut på å kunne utføre generelle og varierte bevegelser. Koordinasjon handler om balanse, romorientering, timing, rytme, tilpasset kraft og øye-fot-hånd-koordinasjon.
	Bevegelsene kan være forutsigbare eller uforutsigbare. Når noe er forutsigbart, vet vi på forhånd hva vi skal gjøre, og omgivelsene forandrer seg ikke. Slik er det for eksempel for en turner.
	Ved uforutsigbare bevegelser er det omgivelsene som styrer. Et eksempel kan være håndballspilleren, som er avhengig av hva medspillerne og motspillerne gjør.
	_Sosial kapasitet_ står her for hvordan du kommuniserer og samhandler med andre mennesker i en gruppe og/eller med enkeltmennesker, til det beste for din egen og andres utvikling.
	Et eksempel fra skolehverdagen: Hvordan kommuniserer og samhandler du med læreren din for å få best mulig karakter i kroppsøving?
	Stopp opp og tenk litt på dette - det er alltid noe vi kan gjøre bedre. Kvalitet har jo ingen grenser!
	Tilpasning til nye miljøer er også en viktig del av den sosiale basiskapasiteten. Fungerer du like bra når du for eksempel bytter gruppe eller skal forholde deg til andre mennesker?
	De beste utøverne er gode til å tilpasse seg ulike og nye miljøer. De presterer bra selv om omgivelsene endrer seg.
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xxx3 Oppsummering
-- Begrepet basistrening ble lansert for å rette oppmerksomheten mot den delen av treningen som legger grunnlaget for å drive idrett.
-- Basistrening legger grunnlaget for en helhetlig utvikling av utøveren, bygger opp generell fysisk kapasitet og har til hensikt å være skadeforebyggende.
-- Fysisk kapasitet omfatter egenskapene utholdenhet, styrke, hurtighet, spenst og bevegelighet.
-- Psykisk kapasitet handler om å bruke erfaringer og kunnskaper, bli mer beslutningsdyktig og kunne holde konsentrasjonen over tid.
-- Koordinativ kapasitet dreier seg om balanse, romorientering, rytme, timing, tilpasset kraft og øye-fot-hånd-koordinasjon.
-- Sosial kapasitet handler om å kommunisere og samhandle med andre mennesker og å tilpasse seg nye miljøer.

xxx3 Oppgaver
1. Hva er basistrening?
2. Hvorfor ble basistrening lansert som begrep?
3. Kan du gjøre greie for de fire kvalitetene i bunnen av modellen?
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[bookmark: _Toc327129272][bookmark: _Toc334796033]xxx2 Spenst og hurtighet - rask som lynet
Målet med dette kapitlet er at du skal kunne:
-- vite forskjellen på spenst og hurtighet
-- kjenne faktorer som virker inn på spenst og hurtighet
-- vite om treningsprinsippenedd for spenst og hurtighet

--- 97 til 137
Noen har talent for å være spesielt raske og spenstige. Andre er mer utholdende og mindre hurtige. Men alle kan trene for å bli bedre. Muskelstyrken er med og bestemmer hurtigheten og spensten. Den kraften som musklene kan mobilisere over kort tid, er avgjørende for resultatet.

{{Sitat}}
Jeg har det så travelt, jeg har ikke tid til bekymringer.
	Winston Churchill
{{Slutt}}

xxx3 Hva er spenst og hurtighet?
Innenfor en idrett finner vi flere typer hurtighet og spenst. I fotball kreves det stor løpshurtighet og god spenst i hodeduell. Slike bevegelser gjør en fotballspiller flere ganger i løpet av en kamp, og spilleren trenger derfor både utholdende hurtighet og spenst. En høydehopper trenger å mobilisere kraft så raskt som mulig, men bare noen få ganger i løpet av en konkurranse.

{{Ramme}}
Med _hurtighet_ mener vi musklenes evne til å skape størst mulig hastighet. Spenst kan sies å være evnen til å hoppe høyt og/eller langt.
{{Slutt}}

xxx3 Faktorer som påvirker spensten og hurtigheten
Det er flere faktorer som er avgjørende for spensten og hurtigheten. De viktigste er:
-- muskelstyrken,
-- sammensetningen av fibertyper i musklene,
-- teknikk og koordinasjon,
-- reaksjonstiden.

xxx4 Muskelstyrke
I de fleste tilfeller gir økt muskelstyrke både bedre spenst og bedre hurtighet.

xxx4 Sammensetningen av fibertyper i musklene
Vi husker fra Vg1 at noen fibertyper er langsomme og noen er hurtige (se side 38). Sammensetningen av fibertyper er med på å påvirke spensten og hurtigheten.

xxx4 Teknikk og koordinasjon
Evnen til å samordne bevegelsene er svært viktig for spensten og hurtigheten. En høydehopper trenger både god teknikk og stor muskelstyrke (se neste kapittel).

--- 98 til 137
xxx4 Reaksjonstid
I mange sammenhenger er det viktig å kunne reagere raskt, enten på et signal eller i en spesiell situasjon. I dagliglivet opplever vi situasjoner der vi må fange ting for at de ikke skal falle i golvet og bli knust, mens det i idretten kan være et startsignal eller en ball vi må reagere på. Reaksjonstiden er avhengig av hvor raskt vi oppfatter signalet eller situasjonen, og hvor raskt vi starter bevegelsen.

xxx3 Treningsprinsipper
For trening av spenst og hurtighet gjelder de samme prinsippene som vi tok for oss på Vg1 (se sidene 35-36). Disse prinsippene er kontinuitet, progresjon, variasjon og spesifisitet.
	En ekstra god oppvarming og lett uttøyning er viktig når du skal trene spenst og hurtighet med raske bevegelser. I tillegg bør du tenke på disse momentene:
-- Intensiteten på treningen bør alltid være høy, opp mot det maksimale, for å mobilisere flest mulig muskelfibrer.
-- Pausene bør være lange (tre-fem minutter).
-- Treningen kan gjentas to-tre ganger i uka.
-- Varigheten av en trening kan være 20-40 minutter.
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xxx3 Treningsøvelser for spenst
xxx4 De mest brukte hopptreningsøvelsene
xxx5 Vertikale hopp
-- Opphopp på kassedeler, trappehopp, bakkehopp osv.
-- Hekkehopp eller hopp over kasser,
-- Fallhopp fra 30-40 cm, etterfulgt av hopp over list,
-- Svikthopp eller knebøyhopp.

xxx5 Horisontale hopp
-- Lengdehopp uten tilløp,
-- Harehopp,
-- Hinking,
-- Lengdehopp/satstrening med fem til sju skritts tilløp og landing på ett eller begge beina,
-- Flerstegshopp i en serie med tre, fem eller ti sammenhengende hopp. Du skal utføre hoppene ved å skyve kraftig fra og med en liten heving av kroppens tyngdepunkt. Mål hvor langt du greier å hoppe i en slik serie.

xxx5 Spesifikk spensttrening
-- Partnerarbeid i fotball: kast i ulike høyder med heading tilbake,
-- Partnerarbeid i volleyball: opphopp til blokkering langs hele nettlengden,
-- Opplegg til smash i volleyball fra begge sider,
-- Drill av hoppskudd i håndball foran mur,
-- Drill av layup (opphopp) i basketball.

xxx3 Trening av hurtighet - maksimal løpshastighet
Her har vi skissert en del eksempler på hvordan du kan legge opp trening for sprintløp. Dette er hard trening, og det er viktig å starte rolig og øke etter hvert.

xxx4 Overhastighetsiøp
-- Sprintløp i slak utforbakke, 30-60 m, 5 repetisjoner med 3 min pause,
-- Sprintløp i sterk medvind, 30-60 m, 5 repetisjoner med 3 min pause,
-- Sprintløp med hjelp av drag fra gummistrikk, 20-30 m, 5 repetisjoner med 3 min pause.
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xxx4 Normalløp
-- 30 m hastighetsøkning + 30 m maksimal sprint, 5-8 repetisjoner med 2-3 min pause,
-- Sprintløp over 30-60 m med maksimal innsats, 5-8 repetisjoner med 2-3 min pause,
-- Pyramidesprint: 20 m - 30 m - 40 m - 50 m - 40 m - 30 m - 20 m maksimal sprint, 5-8 repetisjoner med 2-3 min pause,
-- Akselerasjonsløp: 5-15 meter, 5-8 repetisjoner med 2-3 min pause.

xxx4 Motstandsløp
-- Sprintløp i slak motbakke: 30-60 m, 5-8 repetisjoner med 3 min pause,
-- Sprintløp i sterk motvind: 30-60 m, 5-8 repetisjoner med 3 min pause,
-- Sprintløp med motstand fra en partner som holder igjen, eller en gjenstand som du sleper etter kroppen, for eksempel en fallskjerm, 5-8 repetisjoner med 3 min pause.
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xxx3 Oppsummering
-- Hurtighet er musklenes evne til å skape størst mulig hastighet på kroppen eller et redskap. Spenst er det samme som hurtighet, men brukes i forbindelse med hopp.
-- Spenst og hurtighet er avhengig av muskelstyrke, fibertyper, teknikk, koordinasjon og reaksjonstid.
-- For trening av spenst og hurtighet gjelder prinsippene om kontinuitet, progresjon, variasjon og spesifisitet.

xxx3 Oppgaver
1. Hva er hurtighet?
2. Hva er spenst?
3. Hvilke faktorer påvirker spensten og hurtigheten?
4. Hva er reaksjonstid, og hva er reaksjonstiden avhengig av?
5. Beskriv to metoder for å trene spenst.
6. Gi eksempler på spensttrening og hurtighetstrening fra en idrett du kjenner.
{{Slutt}}

--- 102 til 137
[bookmark: _Toc327129273][bookmark: _Toc334796034]xxx2 Teknikk og koordinasjon - 20 i stil!
Målet med dette kapitlet er at du skal:
-- vite hva teknikk er,
-- vite hva koordinasjon er,
-- kunne forskjellen på innlæringsstadier for teknikk,
-- kunne gjøre rede for ulike innlæringsmetoder.

--- 103 til 137
xxx3 Hva er teknikk?
En som har god teknikk, finner fram hensiktsmessige og effektive bevegelsesløsninger.

{{Sitat}}
Enhver ting kan alltid gjøres bedre enn den blir gjort.
	Henry Ford
{{Slutt}}

{{Ramme}}
Med _teknikk_ mener vi hvordan en utøver løser en gitt bevegelsesoppgave.
{{Slutt}}

Skal vi kunne utføre en øvelse på en bestemt måte, er vi avhengige av blant annet god koordinasjon.
	Gjennom leik og variert og målrettet trening kan vi påvirke og trene opp den koordinative kapasiteten. Det vil gi oss et bedre grunnlag for å utvikle og å lære bestemte teknikker og bevegelser i idretten.
	I tillegg til det vi leiker oss til og trener på, skjer også en naturlig koordinativ utvikling helt fra vi blir født.
Forskjellen på teknikk og koordinasjon kan beskrives på følgende måte:
	Teknikk er det synlige uttrykket for utøverens prestasjon, mens koordinasjon er en del av de underliggende forutsetningene for å utvikle en eller flere teknikker.

{{Ramme}}
_Koordinasjon_ er egenskapen vi har til å samordne kroppsbevegelser i forhold til hverandre og til omgivelsene.
{{Slutt}}
Vi deler koordinative egenskaper inn i følgende områder:
-- Balanse: Evnen til å holde kroppen i likevekt (statisk/dynamisk),
-- Romorientering: Evne til å bestemme og forandre stilling og bevegelse til hele kroppen i rom og tid (indre/ytre),
-- Timing (kopling): Avstemming av kroppsbevegelser etter hverandre som virker sammen i romlige og dynamiske bevegelsesparametere,
-- Rytme: Den karakteristiske dynamiske veksling av delbevegelser eller gjentagelse av et bevegelsesforløp,
-- Tilpasset kraft: Evnen til å ta signaler om veksling mellom belastning og avspenning,
-- Øye-hånd- og øye-fot-koordinasjon: Evne til samspill mellom synet og styring av håndas eller fotens bevegelser.
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xxx3 Hvordan lærer vi teknikk?
Vi lærer en teknikk gjennom flere stadier:
-- tilvenningsstadiet- orientering og tilvenning av bevegelsene,
-- grovkoordineringsstadiet - baning av bevegelsene,
-- finkoordineringsstadiet - utvikling av teknikken,
-- automatiseringsstadiet - automatisering av bevegelsene,
-- tilpasningsstadiet - tilpasning av bevegelsene til varierende forhold.

Orientering og tilvenning går ut på å skape et bilde av hvordan øvelsen skal utføres. Baning av bevegelsene vil si at vi gjør øvelsene "langsomt" de første gangene, med hjelp fra treneren eller et hjelpemiddel. Det kan ta flere måneder å lære en salto, og bevegelsen må gjøres riktig hver gang, først i "langsomme" bevegelser og deretter hurtigere. Gjør vi øvelsen feil, er det gjerne fordi vi gjorde den for fort, og da må hastigheten ned.

xxx4 Innlæring av teknikk
Det er flere ting som er viktige når det gjelder innlæring av teknikk. Utøveren bør:
-- drive teknikktreningen tidlig i treningsøkta, etter en god oppvarming, men mens utøveren er uthvilt,
-- være motivert for å trene teknikk,
-- trene regelmessig på tekniske momenter,
-- få tilbakemelding så tidlig som mulig på hvordan han eller hun utfører øvelsen eller den tekniske ferdigheten.

xxx4 Innlæringsmetoder
Først må vi bestemme oss for om øvelsen skal læres etter problemmetoden eller etter instruksjonsmetoden.
	Ved _problemmetoden_ lærer vi bevegelser gjennom arbeidsoppgaver som vi selv må finne løsninger på. Alle kommer ikke fram til samme løsning på én og samme oppgave, og i fellesskap kan vi finne ut hvilken løsning som er mest hensiktsmessig.
	_Instruksjonsmetoden_ kan deles i to typer. Den ene typen kalles innlæring etter _apemetoden_. Den går ut på at en instruktør viser øvelsen, mens de andre aper etter. Den andre typen kalles _"vise og forklare"-metoden._ Instruktøren viser og forklarer, mens de andre utfører det de får beskjed om.
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xxx3 Oppsummering
-- Koordinasjon er samspillet mellom musklene og skjelettet, nervene og sansene våre.
-- Teknikk vil si å kunne utføre en øvelse på en bestemt måte. En god teknikk er effektiv og sparer arbeid.
-- Innlæring av teknikk foregår ved:
	- orientering og tilvenning av bevegelsene,
	- baning av bevegelsene,
	- automatisering av bevegelsene,
	- tilpasning av bevegelsene til varierende forhold.
-- Teknikktrening bør skje når vi er motivert for slik trening.
-- Teknikktrening er avhengig av tilbakemelding.
-- Vi bør trene regelmessig på tekniske momenter.
-- Teknikktrening foregår i fem stadier: tilvennings-, grovkoordinerings-, finkoordinerings-, automatiserings- og tilpasningsstadiet.

xxx3 Oppgaver
1. Hva er koordinasjon, og hvordan deler vi inn koordinasjon?
2. Hva er teknikk?
3. Hva er forskjellen mellom teknikk og koordinasjon?
4. Hvilke stadier må vi gjennom når vi skal lære en teknikk?
5. Hvilke to hovedmetoder kan vi lære teknikk etter, og hva er forskjellen mellom dem?
6. Hvilke prinsipper er viktige når vi driver teknikktrening?

--- 106 til 137
[bookmark: _Toc327129274][bookmark: _Toc334796035]xxx2 Egentrening - av skippertak blir en bare andpusten
Målet med dette kapitlet er at du skal:
-- ha en oversikt over prinsippene for trening,
-- kunne lage en øktplan,
-- vite om intensitetssoner i utholdenhet,
-- kjenne ulike program for styrketrening,
-- kunne trene stabiliseringsmuskulaturen,
-- kjenne ulike bevegelighetsøvelser.

--- 107 til 137
Vi skal ikke forakte skippertak. Mange ganger er det bra med skippertak hvis vi vil se raske resultater. For å nå mer langsiktige mål, som å komme i god form eller lære et yrke, er skippertak en dårlig metode. I stedet må vi planlegge og stadig trene oss opp til et høyere nivå.
	For å bli god i å planlegge på lang sikt må vi først lære å planlegge for en økt, lage en øktplan.

{{Sitat}}
Den dagen du slutter å ville bli bedre, den dagen slutter du å være god.
	Oliver Cromwell
{{Slutt}}

xxx3 Egentreningsprogram - øktplan
Med utgangspunkt i det som du har lært om oppvarming, styrke, utholdenhet og bevegelighet, kan du utarbeide et treningsprogram for en økt. Du må ta hensyn til det du lærte på Vg1 om treningsprinsipper (side 35):
-- Kontinuitet og reversibilitet,
-- Progresjon og intensitet,
-- Variasjon,
-- Spesifisitet.
I tillegg er det viktig å ta hensyn til noen viktige forhold for at du skal ha nytte av treningen. Hva husker du om individuell tilpasning, treningsmengde og restitusjon?
	Det er dine egne interesser og behov som skal ligge til grunn for øktplanen. Du må ta hensyn til dine egne forutsetninger og tilpasse planen til det nivået du trener på.
En øktplan bør inneholde tre hoveddeler i en bestemt rekkefølge:
1. oppvarming 
2. hovedtrening 
3. avslutning med uttøyning

Programmet kan du sette opp i et skjema, slik som i eksemplet på neste side. Da blir det enklere og mer oversiktlig. Du må sette deg mål, vurdere hva du har og trenger av utstyr og plass, og planlegge treningen i detalj.

--- 108 til 137
{{Skjemal}}
Navn:	
Hensikten med økta:	_Hva er målet ditt med nettopp denne økta?_ 
Sted:	_Hvor skal du gjennomføre økta?_ 
Dag, dato og klokkeslett:	_Når på dagen er det?_ 
Utstyr:	_Hvilket utstyr trenger du, og hva har du til rådighet?_ 
{{Tabell: 4 kolonner, 4 rader}}
	Hva? (aktivitet)
	Tid
	Hvordan? (øvelser)
	Hvorfor? (hensikt)

	Oppvarming
	10min
	Rolig jogging i 10-15 min. Treningspuls: 110-140 (55-70% av HF-maks)

	Forberede kroppen fysisk.
Øke lysten til å trene.
Forebygge mot skader.

	Hovedtrening
	20-30 min
	Langintervalltrening 4 repetisjoner * 4 min løp/spinning.
Treningspuls: 160-180 (80-90% av HF-maks) Pauser: 3 min
	Øke aerob utholdenhet.
Øke slagvolum. Minuttvolum


	Avslutning
	5-10 min
	Rolig jogging 5-10 min. Uttøyning
	Restitusjon
Avspenning



{{Slutt}}

På de neste sidene finner du flere eksempler på hvordan du kan trene utholdenhet, styrke og bevegelighet. Dette er forslag til trening som dekker hovedaktivitetene i en øktplan. Du kan selv velge hvilken hovedaktivitet du vil trene, og du kan velge den oppvarmingen og avslutningen med uttøyning du mener er best.

xxx3 Trening av utholdenhet
På Vg1 lærte du om faktorer som har innvirkning på utholdenheten. Der lærte du også hvordan du kunne forbedre den aerobe og anaerobe utholdenheten din. På de neste sidene forklarer vi mer om intensitetssoner og metoder du kan bruke i treningsarbeidet ditt.

--- 109 til 137
xxx4 Intensitetssoner
For at du skal kunne planlegge og gjennomføre effektiv utholdenhetstrening, må treningen fordeles på ulike intensitetssoner. For å kunne bestemme riktig intensitet i treningen er antall pulslag per minutt i forhold til maksimal hjertefrekvens (HF-maks) en god kontrollmetode (se side 26 om testing av HF-maks).
	Den maksimale hjertefrekvensen kan ikke forbedres gjennom trening. De fleste 20-åringer har en maksimalpuls på mellom 190 og 210 slag/min. En undersøkelse av en gruppe idrettshøgskolestudenter viste at de hadde en gjennomsnittlig maksimal hjertefrekvens på 195 slag/min, med en variasjonsbredde på 160 slag/min til 215 slag/min. En tommelfingerregel for å regne ut maksimalpulsen er 220 minus alderen i år. I tillegg til aldersvariasjoner er det individuelle variasjoner på +/- 15 slag/min.
	I tabellen er det satt opp veiledende verdier for gjennomføring av trening i de ulike intensitetssonene, oppgitt i prosent av den maksimale hjertefrekvensen. Tabellen viser også anbefalt treningsvarighet og treningsvirkning for de angitte intensitetssonene.
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{{Tabell: 5 kolonner, 9 rader}}
Forkortelser: int = intensitetssone, metode = treningsmetode, sone = treningssone, varighet = treningsvarighet, virkning = treningsvirkning, P = pauser, HF-maks er her på 200 slag.
	int
	metode
	sone
% av HF-maks (slag)
	varighet

	virkning

	1
	Rolig langkjøring
	55-70% (110-140)
	30-120 min
	Aerob utholdenhet
Utnytting av maksimalt oksygenopptak Arbeidsøkonomi


	2
	Moderat langkjøring
	70-80% (140-160)
	30-60 min
	Aerob utholdenhet Utnytting av maksimalt oksygenopptak Arbeidsøkonomi

	3
	a. Hurtig langkjøring
b. Lange intervaller
	80-90% (160-180)
	a. 20-30 min
b. 4-6 repetisjoner * 6 min
P: 1-2 min
	Aerob utholdenhet Øke maksimalt oksygenopptak Viljetrening Arbeidsøkonomi

	4
	a. Lange intervaller
b. Korte intervaller Fartsleik
	90-95% (180-190)
	a. 4-6 repetisjoner
* 4 min
P: 2-3 min
b. 20-30 repetisjoner
* 45 sek
P: 15 sek
	Aerob utholdenhet Øke maksimalt oksygenopptak Viljetrening Arbeidsøkonomi

	5
	a. Lange intervaller
b. Korte intervaller Fartsleik
	95-100% (190-200)
	a. 4-6 repetisjoner
* 3 min
P: 3-4 min
b. 15-20 repetisjoner
* 1 min
P: 1 min
	Aerob utholdenhet Anaerob toleranse Øke maksimalt oksygenopptak Løpsøkonomi Viljetrening

	6
	Lange og korte tempointervaller
	Nesten maksimal
	2-6 repetisjoner * 60-120 sek
P: 3-4 min
	Anaerob utholdenhet Viljetrening

	7
	Korte tempointervaller Testløp Konkurranser
	Maksimal
	2-4 repetisjoner * 10-60 sek
P: 10-20 min
	Anaerob utholdenhet Viljetrening

	8
	Hurtighetstrening Testløp Konkurranser
	Maksimal
	5-10 repetisjoner * 5-10 sek
P: 4 min
	Hurtighet Anaerob kapasitet


Tabelltekst: Treningsmetoder, intensitetssoner (% av HF-maks) og varighet av utholdenhetstrening sett i forhold til ønsket treningsvirkning.
{{Slutt}}

--- 111 til 137
xxx4 Aerob utholdenhet
xxx5 Forslag til øktplan for trening av aerob utholdenhet i løp eller spinning
{{Tabell: 4 kolonner, 4 rader.}}
	Hva? (aktivitet)
	Tid
	Hvordan? (øvelser)
	Hvorfor? (hensikt)

	Oppvarming
	10 min
	Rolig jogging i 10-15 min
Treningspuls: 110-140 (intensitetssone 1) (55-70% av HF-maks)
	Forberede kroppen fysisk
Øke lysten til å trene
Forebygge mot skader

	Hovedtrening
	20-30 min
	Kortintervalltrening: løp, spinning
2 serier * 15 repetisjoner med 15 sek arbeid og 15 sek hvile Treningspuls: 180-190 (intensitetssone 4) 90-95% av HF-maks. Pauser: 3 min
	Øke aerob utholdenhet
Øke maksimalt oksygenopptak

	Avslutning
	5-10 min
	Rolig jogging 5-10 min Treningspuls: 100-120 (intensitetssone 1) Uttøyning
	Restitusjon
Avspenning


{{Slutt}}

xxx5 Forslag til øktplan for trening av anaerob utholdenhet/utholdende hurtighet
{{Tabell: 4 kolonner, 4 rader.}}
	Hva? (aktivitet)
	Tid
	Hvordan? (øvelser)
	Hvorfor? (hensikt)

	Oppvarming
	10 min
	Rolig jogging i 10-15 min
Treningspuls: 110-140 (intensitetssone 1) (55-70% av HF-maks)
	Forberede kroppen fysisk
Øke lysten til å trene
Forebygge mot skader

	Hovedtrening
	20-30 min
	Hurtighetstrening i løp 3 serier * 5 repetisjoner - 40 m løp
Pause mellom repetisjonene: 90 sek
Pause mellom seriene: 5-8 min Intensitetssone 8 (maks.)
Pauser: 3 min
	Øke akselerasjonsevnen
Øke utholdende hurtighet
Anaerob utholdenhet

	Avslutning
	5-10 min
	Rolig jogging 5-10 min Uttøyning
	Restitusjon
Avspenning


{{Slutt}}

--- 112 til 137
xxx3 Trening av styrke
Når vi skal i gang med styrketrening, må vi bestemme oss for om vi vil trene muskulær utholdenhet, maksimal styrke eller eksplosiv styrke, eller om vi ønsker å trene etter spesielle metoder for å øke muskeltverrsnittet. På Vg 1 så vi på metoder for å trene muskelstyrken. Nedenfor skal vi se mer detaljert på treningsprogrammer. I tabellen finner du karakteristiske trekk ved ulike former for trening. Belastningen er oppgitt i prosent av 1RM (den maksimale vekten du kan løfte én gang).

{{Tabell: 8 kolonner, 9 rader}}
Tabellen viser doseringer både for veltrente og utrente. Hovedforskjellen er at nybegynnere, og spesielt utøvere under 16 år, bør trene med lettere vekter og flere repetisjoner enn godt trente.
	Trenings-form
	Nivå
	Vekt% av 1 RM
	Reps
	Serier
	Pause (min)
	Ganger per uke 
	Hastig-het

	Muskulær utholden-het 
	Veltrent
	Ca. 60
	>12
	2-4
	1-2
	1-2
	moderat

	
	Utrent
	Ca. 50
	>15
	1-3
	1-2
	1-2
	moderat

	Hypertrofi 
	Veltrent
	60-80
	6-12
	3-4
	2-3
	2
	langsom

	
	Utrent
	50-70
	10-15
	2-3
	2-3
	2
	langsom

	Maksimal muskel-styrke
	Veltrent
	>80
	1-5
	3-5
	>4
	2-3
	maksimal

	
	Utrent
	>70
	4-10
	2-4
	>4
	2-3
	maksimal

	Eksplosiv muskel-styrke
	Veltrent
	30-40 (0-100)
	1-5
	2-4
	>4
	2-3
	maksimal

	
	Utrent
	0-30
	1-5
	2-4
	>4
	2-3
	maksimal


{{Slutt}}

--- 113 til 137
xxx4 Trening av muskulær utholdenhet
Utrente bør først og fremst konsentrere seg om å lære riktig løfteteknikk, trene med lette vekter, trene med mange repetisjoner (forkortet: reps), gjennomføre øvelser i lengst mulig bevegelsesbane og trene øvelser for alle sentrale muskelgrupper. Det er tilstrekkelig å trene én øvelse per muskelgruppe.
Øvelsene ser du på sidene 44-51 og side 117.

xxx5 Program 1
{{Tabell: Tabellen er her delt i to tabeller en for dag 1, og en for dag 2, begge har 2 kolonner og 11 rader.}}
Dag 1
	Øvelser 
	Serier * reps_ 

	Knebøy med stanga over hodet
	2 *12

	Hoftestrekk i trekkapparat
	2 *12

	Benkpress
	2 *12

	Nedtrekk mot brystet
	2 *12

	Stående opptrekk til haka
	2 *12

	Dips
	2 *maks

	Bicepscurl med stang
	3 *8

	Brutalbenk
	2 *maks

	Ryggheving (rull opp)
	2 *10

	Sideliggende kroppshevning på kasse
	2 *10



Dag 2
	Øvelser
	Serier * reps 

	Markløft med manualer
	2 *12

	Stepupøvelser med stanga over hodet
	2 *12

	Pushupøvelser
	2 *maks

	Chins
	2 *maks

	Nakkepress med manual
	2 *12

	Kickback med manual
	2 *12

	Bicepscurl med manual i skråbenk
	3 *10

	Situpøvelser
	2 *10+

	Ryggheving på swissball
	2 *10

	Rotasjon med vekts kive
	2 *10


{{Slutt}}

xxx4 Hypertrofitrening
De neste treningsprogrammene kan benyttes av dem som ønsker å øke muskelstørrelsen. Dersom du bare trener to ganger per uke, bør du trene helkropprogram (program 2). Bruk en belastning som ikke er større enn at du kan repetere øvelsene mellom 6 og 15 ganger. Velg én øvelse, gjerne en såkalt hovedøvelse, per muskelgruppe, og tren øvelsene med 2 til 4 serier.

--- 114 til 137
xxx5 Program 2
Dag 1 {{Tabell: 2 kolonner, 11 rader}}
	Øvelser
	Serier * reps 

	Knebøy (husk riktig teknikk)
	3 *8

	Nordic hamstring
	2 *12

	Benkpress
	3 *8

	Nedtrekk mot brystet
	3 *8

	Stående opptrekk til haka
	3 *8

	Dips
	3 *maks

	Bicepscurl med stang
	3 *8

	Brutalbenk
	2 *maks

	Ryggheving (rull opp)
	2 *10

	Sideliggende kroppshevning på kasse
	2 *10



Dag 2 {{Tabell: 2 kolonner, 11 rader}}
	Øvelser 
	Serier * reps 

	Markløft (husk riktig teknikk)
	3 *8

	Stepupøvelser på benk
	2 *12

	Skråbenk
	3 *10

	Benktrekk
	3 *10

	Nakkepress med manual
	3 *10

	Kickback med manual
	3 *10

	Bicepscurl med manual i skråbenk
	3 *10

	Situpøvelse
	2 *10+

	Ryggstrekk
	2 *10

	Vindusvisker på bakken
	2 *10


{{Slutt}}

Dersom du trener flere ganger i uka, kan du splitte programmet og trene eksempelvis to øvelser per muskelgruppe i tillegg, gjerne en hovedøvelse og en isolasjonsøvelse (program 3). For å få fullt utbytte bør du trene til siste repetisjon i hver serie er tung å fullføre, og du kan naturligvis variere mer på øvelsesutvalget enn programmet viser.

xxx5 Program 3
Dag 1 og 3 {{Tabell: 2 kolonner, 10 rader}}
	Øvelser 
	Serier * reps 

	Knebøy
	3 *8

	Markløft (husk riktig teknikk)
	3 *8

	Hopp med lett vekt
	3 *10

	Stepupøvelser på benk
	3 *10

	Dips
	3 *maks

	Bicepscurl med manual i skråbenk
	3 *10

	Brutalbenk
	2 *maks

	Ryggheving (rull opp)
	2 *10

	Sideliggende kroppshevning på kasse
	2 *10



Dag 2 og 4 {{Tabell: 2 kolonner, 10 rader}}
	Øvelser
	Serier * reps 

	Benkpress
	3 *8

	Benktrekk
	3 *8

	Nedtrekk mot brystet
	3 *10

	Flies i skråbenk
	3 *10

	Stående opptrekk til haka
	3 *8

	Deltahevning med manual
	3 *10

	Situpøvelse
	2 *10+

	Strakt markløft
	2 *10

	Vindusvisker på bakken
	2 *10


{{Slutt}}
Trener du tre ganger i uka, kan du fortsatt trene hele program 3 over en syklus på opptil 10 dager: Gjennomfør dag 1 på eksempelvis mandag, dag 2 på onsdag, dag 3 på fredag, dag 4 på neste mandag osv.

--- 115 til 137
xxx4 Trening for å øke den maksimale styrken
Veltrente trener maksimal styrke med tunge vekter og få repetisjoner, eksempelvis "4 * 4" eller "5 * 5", se program 4. Nybegynnere og yngre bør imidlertid trene med lettere vekt og flere repetisjoner, eksempelvis 2-3 serier * 8-10 repetisjoner (se tabellen side 112).

xxx5 Program 4
Dag 1 {{Tabell: 2 kolonner, 11 rader}}
	Øvelser
	Serier * reps 

	Styrkevending
	4 *5

	Knebøy
	4 *5

	Markløft
	4 *5

	Stepupøvelse
	3 *6

	Stående tåhev
	2 *10

	Øvelser for mage og rygg

	Brutalbenk
	2 *maks

	Sideliggende kroppshevning på kasse
	2 *10



Dag 3 {{Tabell: 2 kolonner, 11 rader}}
	Øvelser
	Serier * reps 

	Kickstøt
	4 *5

	Knebøy front
	3 *8

	Strak mark
	3 *10

	Stepupøvelser på benk - eksplosivt
	3 *6

	Vristhopp
	2 *20

	Øvelser for mage og rygg

	Beinløft i ribbevegg
	2 *maks

	Sideliggende kroppshevning på albu
	2 *10



Dag 2 {{Tabell: 2 kolonner, 11 rader}}
	Øvelser
	Serier * reps 

	Benkpress
	4 *5

	Benktrekk
	4 *5

	Stående opptrekk til haka
	3 *6

	Dips
	3 *maks

	Bicepscurl med stang
	3 *8

	Øvelser for mage og rygg med medisinball

	På magen - kast
	2 *15

	Sittende rett innkast
	2 *15

	Kast medisinball hardt mot bakken
	2 *15



Dag 4 {{Tabell: 2 kolonner, 11 rader}}
	Øvelser 
	Serier * reps 

	Skråbenk
	3 *8

	Nedtrekk mot bryst
	3 *8

	Sidehevning med manualer
	3 *8

	Triceps pushdown
	3 *8

	Bicepscurl med manual
	3 *8

	Øvelser for mage og rygg med medisinball

	På magen - kast
	2 *15

	Sittende skrått innkast
	2 *15

	Kast medisinball hardt mot bakken
	2 *15


{{Slutt}}

--- 116 til 137
xxx4 Trening for å øke spenst og hurtighet (eksplosiv styrke)
Du kan trene spenst gjennom en rekke øvelser med og uten ytre vekt. Gjennomfør 1-5 repetisjoner i relevante øvelser med maksimal mobilisering. Programmet omfatter også trening av hurtighet. Husk å begynne forsiktig og ha en fornuftig progresjon. For å trene eksplosiv styrke på overkroppen bør du bruke øvelser med medisinball.

xxx5 Program 5
Dag 1
{{Tabell: 2 kolonner, 6 rader}}
	Øvelser
	Serier * reps

	Stigningsløp på 20 til 60m
	2-5

	Sprint på 40 m (pause minimum 2 min)
	6(*)

	Svikthopp uten vekt
	3 *4

	Vending fra heng (husk riktig teknikk)
	4 *6

	Knebøy
	4 *5


Fotnote (*):
(*)Øk med én sprint per uke til 10-12 sprinter totalt.
{{Slutt}}

Dag 2
{{Tabell: 2 kolonner, 6 rader}}
	Øvelser
	Serier * reps

	Stigningsløp på 20 til 60m
	2-5

	Repetert sprint på 20 m* (hvert 30. sek)
	6

	Hekkehopp (**)
	5 *5

	Kickstøt med riktig teknikk
	4 *6

	Markløft
	3 *6


Fotnote (**):
Øk med én serie per uke til 10 serier totalt. 
{{Slutt}}

--- 117 til 137
{{Ramme}}
Styrketrening
Hopp med vekt
{{Holder vektstanga oppå skuldrene, tar sats ved å bøye kne i 90 grader, strekker ut i beina og hopper opp.}}

Styrkevending
{{Vektstang hengende i strake armer rett foran knea, rett i ryggen og lett bøy i kne. Reiser deg opp, samtidig som vektstanga løftes oppover, når vektstanga er i nedre ribbeinshøyde, bøyes knea ned til 90 grader og vektstanga legges foran på bryst/skulder.}}

Kickstøt
{{Vektstanga ligger oppå skuldrene, lett bøy i kne, så strekker man armene, uten å strekke ut beina.}}
{{Slutt}}

--- 118 til 137
xxx4 Trening av stabiliseringsmuskulaturen
xxx5 Bevisstgjøring og stabilisering av buken
10 Minutter
a) Ligg på ryggen med armene ved siden av kroppen. Pust inn og fyll lungene med luft. Pust ut og press ryggen ned mot golvet. Bøy i beina, løft dem opp fra golvet og strekk annethvert bein ut og inn. Hold kontakt med ryggen mot golvet. Ufør øvelsen med rolige bevegelser.
	1 serie * 20 rep (10 for hvert bein)

b) Gjør den samme øvelsen med armene strukket over hodet.
	1 serie * 20 rep (10 på hvert bein)

c) Ligg med armene bak nakken. Løft opp overkroppen slik at skulderbladene heves over golvet, ellers den samme øvelsen som ovenfor.
	1 serie * 20 rep (10 på hvert bein).

Hvorfor?
-- Oppvarming
-- Bevisstgjøring og bruk av nedre del av buken står sentralt gjennom hele treningsøkta.

xxx5 Stabilisering av buk, arm, skulder og kne
10 Minutter
d) Stå på knærne med strake armer i golvet foran deg. Fra nøytral stilling på ryggen, krum ryggen slik at du kjenner at du bruker magen. Løft knærne opp og hold posisjonen med krum rygg i 10 sekunder. Senk deretter rolig ned til utgangsstilling før du gjentar øvelsen to ganger til.

e) Gjør den samme øvelsen som ovenfor. Når du har løftet opp knærne, løfter du diagonal arm og bein. Målet er å holde hoftene så rette som mulig. Hold posisjonen med krum rygg i 10 sekunder. Gjenta øvelsen for motsatt diagonal.

f) Gjør den samme øvelsen som ovenfor, men la nå diagonal arm og bein møtes.
	1 serie * 10 rep for hver diagonal.

Hvorfor?
Du skal opparbeide kontroll på hoftene, samtidig som det stilles krav til stabilitet i armene, skuldrene og knærne.

--- 119 til 137
Nedenfor er et eksempel på hvordan du ved hjelp av basistrening kan trene stabilisering og styrke i buken, ryggen, knærne, armene og skuldrene:

xxx5 Terapiball: Balanse og stabilisering
30 Minutter
g) Sitt oppå ballen i balanse, med rett rygg. Beveg ballen fram, tilbake og sideveis med hoftene.
	Hold på i ca. 1 minutt. (Målet er å holde balansen uten å komme ned i bakken med beina.)

h) Stå på ballen på knærne med strake hofter. Gjør kast og mottak av ball sammen med en partner.
	Hold på i ca. 1 minutt.

i) Situpøvelser: Ligg på rygg på ballen, med god støtte på beina og med armene bak nakken. Løft opp, press korsryggen ned i ballen, hold posisjonen et lite sekund, og senk deg deretter rolig ned igjen.
	Gjør 1 serie * 10 rep.

j) Gjør den samme øvelsen som ovenfor med beina sammen.
	Gjør 1 serie * 10 rep.

k) Ryggstrekk: Ligg med brystet over ball god støtte på og med armene bak nakken. Gjør ryggen lang og løft opp. Hold posisjonen et lite sekund før du senker deg rolig ned igjen.
	Gjør 1 serie * 10 rep.

i) Gjør den samme øvelsen som ovenfor med beina sammen.
	Gjør 1 serie * 10 rep.

m) Ligg på ryggen med lett bøyde bein oppå ballen og med armene ut til siden. Løft hoftene rolig opp, til de er rette, og senk dem rolig ned igjen.
	Gjør 1 serie * 10 rep.

n) Gjør den samme øvelsen som ovenfor med armene på brystet.
	Gjør 1 serie * 10 rep.

o) Ligg som vist på bildet. Støtt deg med strake armer. Løft hoftene rolig opp til de er rette. Hold posisjonen på hoftene så stabil som mulig, samtidig som du bøyer beina inn og strekker ut. NB! Ha alltid en liten bøy på knærne.
	Gjør 1 serie * 10 rep.

Hvorfor?
Varianten med terapiballen kan øke motivasjonen. Stabilisering og styrke for framsiden og baksiden av kroppen

--- 120 til 137
xxx4 Trening av stabiliseringsmus kulaturen, forts. ...
xxx5 Sideveis stabilisering
10 Minutter
p) Ligg sideveis på albuen med helt strak kropp og den andre hånda i hoftefeste. Løft hoftene opp sideveis så høyt du kan, og senk dem rolig ned til golvet før du gjør et nytt løft.
	Gjør 1 serie * 10 rep. på hver side.

q) Gjør den samme øvelsen som ovenfor med strak arm. 
	Gjør 1 serie * 10 rep. på hver side. 
NB! Hvis øvelsen blir for tung, bruker du den andre armen som støtte foran deg.

Hvorfor?
Stabilisering og styrke sideveis

xxx5 Uttøyning: Setet og nedre del av ryggen
5 Minutter

r) Ligg på ryggen. Legg høyre bein lett bøyd over det venstre, legg venstre arm på høyre kne og press forsiktig ned. Høyre arm ligger rett ut, med ansiktet samme vei.
	1 * 2,5 min på hver side.

s) Stå med strak kropp som bildet, med føttene på en teppeflis eller lignende.

t) Trekk føttene inn under kroppen - og strekk dem ut igjen. Gjenta denne bevegelsen i 10 repetisjoner.

Hvorfor?
Lett uttøyning av den muskulaturen som har vært mye i bruk, og dessuten avslapning

--- 121 til 137
xxx4 Bevegelighetstrening
Nedenfor er det gitt et eksempel på trening med tanke på å øke bevegeligheten, spesielt for baksiden av lårene, hofteleddsbøyerne og framsiden av lårene.

xxx5 Trille ball
10 Minutter
a) To lag spiller mot hverandre, f.eks. på en halv håndballbane, mot hvert sitt mål (målene kan være benker som ligger med flatsiden inn i banen). Det anbefales å spille med en volleyball, ballen må være i bakken hele tiden og kan bare føres eller slås med én hånd. Det er ikke lov til å slå med knyttet hånd på ballen (hånda må være flat).

Hvorfor?
Generell oppvarming -- Være varm før bevegelighetstreningen -- Skadeforebyggende

xxx5 Bevegelighet ved "stretching"-metoden
8 Minutter

b) Stå på kne mellom to benker. Sett det ene beinet bøyd foran deg, støtt deg på benkene og press hofta ned og fram. Du skal kjenne at det strekker på framsiden av hofta og låret. Det fremre kneet skal være rett over foten. Hold posisjonen der du kjenner at det butter imot, i 60 sekunder. Når du skal justere tøyningen, setter du den fremre foten litt lenger fram. Deretter strekker du beinet foran deg. Du skal fortsatt støtte deg på benkene med armene og holde overkroppen oppreist. Du skal kjenne at det strekker på baksiden av låret. Hold posisjonen der du kjenner at det butter imot, i 60 sekunder. Når du skal justere tøyningen, lener du overkroppen litt framover (strak overkropp). Gjenta prosedyren på motsatt bein og deretter en gang til på hver side Husk at tøyningen bør økes, slik at utslaget er litt større for hver runde. Å bruke rolig musikk kan hjelpe til å få en rolig atmosfære, og det er viktig å slappe av.

Hvorfor?
Øke bevegeligheten på baksiden av lårene, i hofteleddsbøyerne og på framsiden av lårene

xxx5 Passiv bevegelighet med partner
4 Minutter per par

c) Gjør som i øvelse a ovenfor. En partner hjelper til med et lite press på hofta og bøyer opp det bakre beinet til motstanden ikke er større enn at den som blir tøyd, greier å slappe av. Hold posisjonen i 60 sekunder. Gjør det samme på motsatt bein. Deretter bytter dere roller.

Hvorfor?
Øke bevegeligheten i hofteleddsbøyerne og framsiden av lårene

--- 122 til 137
xxx4 Bevegelighetstrening, forts ...
xxx5 Avslapning i tøyningsposisjon
2 Minutter

d) Stå på knærne, med knærne fra hverandre, og støtt deg på albuene foran. Slapp av så godt du kan i denne posisjonen. Pust dypt ned i magen og pust rolig ut.

Hvorfor?
Avslutning: tøyning av innsiden av lårene. Samtidig er dette en avslapningssekvens.

xxx3 Oppsummering
-- Treningsprogrammet må inneholde en oppvarmingsdel, en hoveddel og en avslutningsdel.
-- Vi deler utholdenhetstreningen inn i 8 intensitetssoner.
-- Fartsleik er trening etter intervallprinsippet.
-- Personer under 16 år bør trene med vekter under 60% av 1 RM, samtidig som de må konsentrere seg om riktig løfteteknikk.
-- Trening med vekter over 85% av 1RM gir størst økning av den maksimale styrken.

xxx3 Oppgaver
1. Hva husker du om prinsippene: kontinuitet, progresjon, variasjon, spesifisitet?
2. Hva er maksimalpulsen til 20-åringer?
3. Hva er naturlig intervall?
4. Hva er pyramidetrening?
5. Hvordan må du trene for å øke den eksplosive styrken?

--- 123 til 137
{{Bilde: Helsides foto av håndballkeeper Kristine Lunde Haraldsen, i aksjon på håndballbanen.}}

--- 124 til 137
[bookmark: _Toc327129275][bookmark: _Toc334796036]xxx2 Helse og livsstil - fysisk, psykisk og sosialt velvære
Målet med dette kapitlet er at du skal kunne:
-- forklare viktige faktorer som påvirker egentrening og livsstil,
-- vite hva et sunt kosthold er,
-- bruke en avspenningsmetode.
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For at et menneske skal trives og ha det bra i livet, er det avhengig av å ha god helse. Det er det mulig å oppnå gjennom fysisk aktivitet, gjennom sosialt samvær og ved å leve på en måte som gjør at en er i psykisk balanse. Det er flere faktorer som påvirker livsstilen og dermed helsen. Vi skal se nærmere på noen av dem.

{{Sitat}}
Kan man være glad for lite, har man mye å være glad for.
	Ukjent
{{Slutt}}

{{Ramme}}
"Med helse må forstås at et menneske ikke bare er fri for sykdom og svakhet, men at det nyter fullstendig fysisk, psykisk og sosialt velvære."
	Verdens helseorganisasjon
{{Slutt}}

xxx3 Trening og helse
Regelmessig trening påvirker kroppen positivt. I tillegg til at du får økt overskudd i hverdagen, har fysisk aktivitet stor betydning for helsen. Gjennom fysisk aktivitet kan du lettere unngå belastningssykdommer, hjerte- og karsykdommer, diabetes, overvekt, fedme og dårlig mental helse. Vi er skapt for sosialt samvær, engasjement og fellesskap, og det er viktig for oss å føle at vi mestrer utfordringer og krav. Idrett, friluftsliv og annen fysisk aktivitet gir oss muligheten til å oppleve dette. God fysisk form kan gi deg kroppslig trygghet og god selvtillit. Aktivitetene kan du bestemme selv, og det er viktig at du driver med aktiviteter som du synes det er moro å holde på med.
	De viktigste argumentene for å trene regelmessig:
-- Trivselen blir bedre, du får avkopling fra andre gjøremål, og du får mulighet til å være sammen med andre.
-- Du lærer din egen kropp å kjenne gjennom mestring, og dermed får du økt kroppsbevissthet, noe som kan føre til bedre selvtillit.
-- Du legger grunnlaget for bedre helse. Du blir sterkere og mer utholdende, og du henter deg raskere inn etter et hardt arbeid.
-- Du blir din egen helsearbeider, som på lengre sikt sparer samfunnet for utgifter (behandlings- og rekreasjonsutgifter).
-- Du reduserer muligheten for belastningssykdommer, for kroppen er skapt for bevegelse.
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xxx3 Kosthold og helse
xxx4 Helse og trivsel
Kostholdet påvirker helsen og trivselen vår. Kroppen er avhengig av energi for å utføre arbeid, og denne energien får vi fra maten vi spiser. Mat inneholder næringsstoffer som gir energi, og næringsstoffer som ikke gir energi, men som er med i livsviktige prosesser i kroppen. De næringsstoffene som gir energi, er først og fremst karbohydrat, fett og protein. Proteinene, sammen med mineralene, er også byggemateriale for musklene, skjelettet og annet vev i kroppen.
Mineralene samarbeider dessuten med vitaminene om å holde kroppen i gang.

xxx4 Energi
Når næringsstoffene forbrenner, blir det frigjort energi, som kroppen bruker til å utføre arbeid. Energien blir angitt i kilojoule (kJ) eller i kilokalorier (kcal). 1 kcal = 4,17 kJ. De fleste forbruker 8300-12.500 kJ (2000-3000 kcal) om dagen. Både karbohydrat, protein og fett er energigivende næringsstoffer, og fett gir dobbelt så mye energi som karbohydrat og protein.
	Det er hovedsakelig karbohydratene og fettet som brukes til energi. Proteinene spiller vanligvis en liten rolle som energikilde. Når vi inntar like mye energi som vi forbruker, er vi i energibalanse. Har vi har et større energiinntak enn det vi forbruker, er vi i positiv energibalanse, og overskuddsenergien blir lagret som fett. Dersom vi har et lavere energiinntak enn det vi forbruker, er vi i negativ energibalanse, og kroppen tærer på fettlagrene. Konsekvensene av vedvarende positiv energibalanse er vektøkning, mens vedvarende negativ energibalanse fører til vektreduksjon.
	Hvor mye energi vi forbruker i løpet av et døgn, er avhengig av kjønn, kroppsstørrelse, muskelmasse og aktivitetsnivå.
	Et tungt arbeid krever mer energi enn et arbeid med liten aktivitet.

{{Figur:}}
Illustrerer at:
Karbohydrater, fett og proteiner er drivstoff.
Proteiner og Mineraler er byggesteiner.
Mineraler, vitaminer og vann er "smøring"
Figurtekst: Næringsstoffer og arbeidsoppgavene de har 
{{Slutt}}

{{Bilde:}}
To bilder, det første er av en person som slaper av på dekk på en seilbåt.
Bildetekst: Sedat person: 7500-8500 kJ per dag 
Det andre bilde er en person som kjører frikjøring på ski.
Bildetekst: Aktiv person: 17.000-25.000 kJ per dag 
{{Slutt}}
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xxx3 Næringsstoffer
xxx4 Karbohydrater - din raskeste energikilde
Karbohydrater forekommer som stivelse, sukker og cellulose i maten. Sukker og stivelse gir energi, mens cellulose inneholder fiberstoffer som er nødvendige for fordøyelsen. Du får stivelse gjennom brød, grøt, korn, poteter, pasta, frukt og grønnsaker, og sukker gjennom brus, saft, sjokolade, kaker, kjeks og is. Matvarer som inneholder stivelse, er den ernæringsmessig beste karbohydratkilden, fordi de også er rike på andre viktige næringsstoffer, for eksempel vitaminer, mineralstoffer og kostfiber. Stivelsen gir en langsom stigning av blodsukkernivået, siden den må spaltes til sukker før den kan tas opp i kroppen. Vanlig sukker suges fort opp og gir store svingninger i konsentrasjonen av blodsukker.
	Karbohydrater bør utgjøre 55% av energiinntaket ditt. I tillegg bør du ha et kostfiberinntak på 25-35 gram hver dag. Disse anbefalingene innebærer for de fleste en økning i inntaket av både karbohydrat og kostfiber. Inntaket bør skje i form av naturlige karbohydrater og fiberrike matvarer som for eksempel frukt, grønnsaker og korn. En høy andel karbohydrater og fiber i kosten er med på å redusere risikoen for overvekt og noen former for kreft.
	Karbohydratene lagres som glykogen i leveren og musklene og gir muskelcellene energi til å utføre arbeid. Jo høyere intensitet det er på aktiviteten, desto større andel av energien kommer fra karbohydrater i forhold til fett. Derfor sier vi at karbohydrater er den raskeste energikilden.

--- 128 til 137
xxx4 Visste du dette om sukker?
Årlige rapporter fra Helse- og omsorgsdepartementet viser at barn og unge får i seg altfor mye sukker i forhold til det som er anbefalt (sukker bør ikke utgjøre mer enn 10% av energiinntaket). De fleste av oss vet at det er mye sukker i brus (25 sukkerbiter i en halv liter brus!), saft, sjokolade, sukkertøy og kaker. Hvis vi ønsker å kutte ned på sukkerinntaket, er det disse matvarene vi bør redusere i kostholdet vårt.
	Også andre matvarer kan inneholde mye sukker, og der kan sukkeret være mer "skjult". Matvarer som fruktyoghurt, nektar og noen av kornblandingene du kjøper i butikken (honnikorn og noen müslier), er tilsatt sukker. Husk at lettprodukter som inneholder mindre fett, ofte inneholder like mye sukker som de fetere variantene. Les på pakken før du kjøper varen. Den ingrediensen som står først på oversikten over næringsstoffene, er det mest av - så dersom sukker står langt framme på varedeklarasjonen, inneholder matvaren mye sukker.

xxx4 Proteiner - kroppens byggesteiner
Proteiner benyttes til å bygge opp og vedlikeholde musklene og vevet i kroppen, og proteinene må tilføres daglig gjennom kosten for at vi skal få dekket behovet. Vi skiller mellom animalsk protein og vegetabilsk protein, og det animalske proteinet regnes som den beste proteinkilden. Vi får animalsk protein fra kjøtt, fisk, fjærfekjøtt, egg, melkeprodukter og ost, og vegetabilsk protein fra for eksempel korn, ris, mais, erter, bønner, linser og nøtter. For de fleste bør protein utgjøre 15% av energiinntaket. Det er viktig å velge magre animalske proteinkilder, for de inneholder mer proteiner og mindre fett enn de fetere produktene. Eksempler på magre proteinkilder er fileter av kjøtt, fisk og fjærfekjøtt og magre og halvfete meieriprodukter.

xxx4 Fett på godt og vondt
Fett er det mest "energitette" næringsstoffet. Det fungerer først og fremst som energikilde og isolasjon. Fettet rundt de indre organene verner mot støt og slag, mens underhudsfettet verner mot kulde. Fettet i maten tilfører kroppen viktige fettsyrer og er samtidig bærer for de fettløselige vitaminene. Fett inneholder fettsyrer, som kan være mettede eller umettede (enumettede og flerumettede). En stor del av fettlnntaket bør være flerumettet fett, fordl det inneholder omega-3 fettsyrer, som er spesielt gunstige for helsen.
	Gjennomsnittskostholdet i Norge i dag inneholder for mye fett, og det er det mettede fettet som bør reduseres. Et lavere fettinnhold forebygger blant annet hjerte- og karsykdommer og fedme. En begrensning i fettinntaket gjør det også mulig å øke inntaket av sunnere matvarer som inneholder rikelig med andre næringsstoffer. Fett bør ikke utgjøre mer enn ca. 30% av det totale energiinntaket ditt.
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Du får mettet fett fra melkeprodukter, ost, smør, hard margarin og storfekjøtt. Det er denne typen fett du kan kutte ned på til fordel for matvarer som inneholder umettet fett. Du bør derfor spise de halvfete eller magre variantene av disse produktene. For eksempel kan du bruke skummetmelk i stedet for helmelk, halvfet ost i stedet for fet ost, karbonadedeig i stedet for kjøttdeig og lettyoghurt i stedet for vanlig yoghurt. Umettet fett får du blant annet fra fjærfekjøtt, oliven og olivenolje, fra fet fisk (laks, ørret, makrell og sild), fiskepålegg, myk margarin, nøtter, olje og tran. Disse matvarene kan de fleste med fordel spise mer av!
	Kan du redusere inntaket av mettet fett? For å finne ut det kan du begynne med å registrere hva du spiser og drikker til daglig. Hva med å redusere inntaket av helmelk og fete oster? Hvis du for eksempel drikker en halv liter skummetmelk per dag i et år i stedet for helmelk, reduserer du fettinntaket ditt med ca. sju kilo.

xxx4 Vitaminer og mineraler
Vitaminer og mineralstoffer gir ikke energi, men er livsviktige næringsstoffer som inngår i de fleste prosesser i kroppen. Med et variert norsk kosthold får du dekket inntaket av alle næringsstoffene kroppen trenger. Dersom du er frisk og spiser variert, trenger du ikke tilskudd i kosten din. Det eneste unntaket er vitamin D, som det kan være vanskelig å få dekket gjennom et typisk norsk kosthold. Hvis du ikke spiser mye fet fisk (200-300 g i uka), bør du ta tran eller trankapsler hver dag. Dessuten er det viktig å passe på at du får i deg tilstrekkelig med kalsium. Kalsium er viktig for å få et sterkt skjelett, og du bør spise tre porsjoner av meieriprodukter daglig. Eksempler kan være ett glass melk, en yoghurt og en brødskive med hvitost. Noen kan også ha behov for jerntilskudd, men det bør de bare ta i samråd med en lege. I tillegg bør kvinner som planlegger graviditet, ta et daglig folattilskudd (B-vitamin) på 0,4 mg. Noen av vitaminene og mineralstoffene kalles antioksidanter fordi de nøytraliserer stoffer som kan skade cellene i kroppen. De viktigste antioksidantene er vitaminene C og E, karoten og selen. Når du spiser mye frukt og grønnsaker og bruker olje og nøtter i kosten, får du et bra inntak av alle antioksidantene.
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xxx4 Væske
xxx5 Drikker du nok i løpet av dagen?
Vann utgjør ca. 70% av kroppsvekten vår, og i løpet av en dag taper vi to-tre liter væske. At væskebalansen er i orden, er viktig, blant annet for transporten av næringsstoffer, for fordøyelsen og for å regulere kroppstemperaturen. Får du i deg for lite væske i løpet av dagen, kan det gi seg utslag som hodepine, slapphet og dårligere fysiske prestasjoner. Kroppen din trenger mer enn 2-3 liter vann per dag hvis du er fysisk aktiv. Du får væske i både mat og drikke, men det er hovedsakelig gjennom drikke til måltidene du får dekket dagsbehovet. Du bør drikke både mellom måltidene og til alle måltider.

xxx5 Vann er den neste tørstedrikken!
Rent vann fra springen bør være en naturlig del i hverdagen for alle. Frukt- og grønnsaksjus er en god vitaminkilde, og bør også være en naturlig del av kostholdet. Fruktjus inneholder like mange kalorier som brus, men gir deg i tillegg viktige næringsstoffer. Brus og saft med kunstig søtningsstoff kan være et alternativ, men slike drikker bør likevel bidra lite til det totale væskeinntaket ditt i løpet av dagen.
	Melk inneholder mange næringsstoffer og brukes gjerne til brødmåltider eller frokostblandinger. Bruk skummetmelk eller ekstra lett lettmelk i stedet for helmelk, for helmelken inneholder mye mettet fett. Du bør ikke drikke for mye av melkedrikker som milkshake, kakao og sjokoladedrikker, siden de ofte inneholder mye sukker og som regel er laget av helmelk. Dersom du drikker mye kaffe og te, bør du være oppmerksom på at begge er vanndrivende, så det kan være en fordel å drikke litt ekstra vann etter en kaffekopp eller tekopp.
	Tørste er ingen god indikator på om du er i væskebalanse eller ikke. Når du er tørst, har du allerede tapt såpass mye væske at det gir seg utslag på den psykiske og fysiske prestasjonen. Dessuten er det slik at når du tilfører væske, forsvinner tørsthetsfølelsen før kroppen er i væskebalanse.
	En hovedregel er at du bør drikke før du blir tørst!

xxx4 Blodsukkernivået
Mat og drikke blir brutt ned til små deler i magesekken og i tarmene. Karbohydrater og andre næringsstoffer blir tatt opp fra tarmene for å gi energi til hele kroppen. Konsentrert sukker, som finnes i brus, sjokolade og andre søtsaker, blir raskt tatt opp i blodet. Konsentrasjonen av blodsukker blir da høy, men virkningen er kortvarig. Når vi spiser mat som inneholder sammensatte karbohydrater, for eksempel brød og melk, øker blodsukkernivået saktere, og virkningen blir mer langvarig.
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xxx5 Blodsukkernivået og dagsformen
Hvordan virker blodsukkernivået inn på dagsformen? Vi kan sammenlikne to personer som spiser frokost samtidig. Den ene spiser brød og drikker melk, mens den andre spiser boller og drikker cola. Resultatet er at den som spiser brødmåltidet, kan holde høy aktivitet fram til lunsj, mens den som spiser frokost som inneholder mye sukker, får disse reaksjonene etter bare én time:
-- nedsatt reaksjons- og konsentrasjonsevne,
-- dårligere prestasjons- og yteevne,
-- fare for hodepine og annet ubehag,
-- større tendens til å bli irritert og urolig,
-- mulige fordøyelsesproblemer.
Nedenfor er dette eksemplet framstilt skjematisk. Blodsukkernivået bør være forholdsvis jevnt og ligge i øvre halvdel av skjemaet for at vi skal unngå de reaksjonene som er nevnt foran.

{{Figur:}}
Illusterer to ulike måltidsforløp i løpet av en dag. Det første gjør at blodsukkernivået går raskt opp, og raskt ned igjen. Måltidene består av skive med syltetøy og saft, speilegg og brus, pølse i brød, pizza og cola, og chips til kvelds.
Det andre måltidsforløpet gjør at blodsukkernivået holder seg stabilt gjennom dagen. Måltidene består av Melk, frokostblanding og frukt til frokost, skiver med ost og leverpostei, samt grønnsaker og te til lunsj, til middag er det kylling, ris og salat med vann til.

xxx5 Forsøk i timen
Gjør et forsøk der den ene halvparten av klassen stiller til kroppsøvingstimen med frokost i magen (et brødmåltid med melk), og den andre halvparten møter uten frokost. Kjør litt hard aktivitet og studer forskjellene når det gjelder de reaksjonene som er nevnt ovenfor.

--- 132 til 137
xxx3 Måltidsmønster
For noen er måltidene tilfeldig plassert i løpet av dagen og varierer i forhold til tid, sultfølelse og tilgjengelighet. For andre kan måltidene være faste holdepunkter, som lunsj med kolleger eller medelever og middag sammen med familie og venner. Det er derfor individuelt når og hvordan vi spiser, men det er et par ting du bør tenke nøye gjennom når du planlegger dagen.

xxx4 Hvorfor er det så viktig å spise ofte?
Det er en fordel om du holder blodsukkernivået ditt konstant i løpet av dagen, slik at du ikke blir sulten, ukonsentrert og slapp mellom måltidene. Ofte fører det til at du spiser mer til måltidene, og at du tyr til søtsaker mellom måltidene. Du kan forhindre denne uheldige vanen ved å innta faste måltider gjennom hele dagen og legge inn små mellommåltider når det er behov for det.

xxx4 Hvor ofte bør du spise?
Spis gjerne fire hovedmåltider og to mellommåltider om dagen (etter behov), og la det ikke gå mer enn 3-4 timer mellom måltidene. Det er bedre med mange små måltider i løpet av en dag enn få store. Det er en myte at du legger på deg ved å spise ofte. Det er den totale summen av kalorier du får i deg i løpet av en dag, som avgjør om du har overskudd eller underskudd av energi. Ved å fordele energiinntaket over hele dagen holder du forbrenningen oppe og stabiliserer blodsukkernivået. Det er lurt å ha oversikt over hvordan dagen din ser ut, slik at du kan smøre matpakke og ta med frukt eller grønnsaker til mellommåltider. Et forslag til måltidsmønster i løpet av en dag kan være slik:
Kl. 07.00  Måltid: frokost  Innhold: havregryn med frukt og melk og et glass jus
kl.09.30  Måltid: mellommåltid  Innhold: ett knekkebrød med banan og noen nøtter
kl.12.00 Måltid: lunsj  Innhold: brødskiver med ost, paprika, kalkunpålegg, en gulrot og te
kl.14.30  Måltid: mellommåltid  Innhold: ett eple og en yoghurt
kl.17.00  Måltid: middag  Innhold: grillet kylling med ris og salat m/dressing og vann
kl.20.00  Måltid: kveldsmat  Innhold: brødskiver med makrell i tomat og melk

Det er ikke så viktig å følge et måltidsmønster slavisk, men det kan være en fordel å spise til faste tider, slik at det ikke går for lang tid mellom måltidene.
	Innta mat og drikke fra alle de sju matvaregruppene daglig:
	-- Brød og kornvarer,
	-- Poteter, ris og pasta,
	-- Grønnsaker,
	-- Frukt og bær,
	-- Fisk, fjærfekjøtt, kjøtt og egg,
	-- Melk, yoghurt og ost,
	-- Matfett.
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xxx4 Får du "5 om dagen"?
Et kosthold med mye frukt og grønnsaker gir høyt inntak av vitaminer, mineraler og antioksidanter. Det kan forebygge kreft, hjerte- og karsykdommer, høyt blodtrykk, diabetes og overvekt. Derfor anbefaler Statens råd for ernæring og fysisk aktivitet at alle spiser minst fem porsjoner frukt eller grønnsaker om dagen.
	En porsjon er definert som:
	-- 1 middels stor frukt,
	-- 1 glass frukt-eller grønnsaksjus,
	-- 1-2 dl bær,
	-- 2-3 poteter,
	-- 150 g kokte eller rå grønnsaker,
	-- 1 porsjonsbolle med blandet salat.

xxx5 Eksempel på "5 om dagen"
-- 1 glass jus til frokost,
-- 1-2 gulrøtter sammen med matpakken til lunsj (husk tomat, paprika og agurk på skivene),
-- 1 porsjon poteter og 1 porsjon grønnsaker til middag,
-- 1 eple og 1 banan som mellommåltid.

xxx4 Nøkkelråd for bedre helse
-- Hold deg i form - bruk kroppen daglig.
-- Spis mer frukt og grønnsaker.
-- Spis mindre fett, sukker og salt.
-- Spis mye grovt brød og kornvarer.
-- Spis mer fisk.
-- Spis regelmessig.
-- Drikk mye vann.
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xxx3 Kosthold og fysisk aktivitet
Et godt og sunt kosthold er med på å øke treningsgleden. Ved økt fysisk aktivitet øker energiforbruket ditt, og du mister mer væske. Balansen reguleres ofte naturlig ved at matinntaket og væskeinntaket øker i takt med energiforbruket. For at du ikke skal bli sulten og slapp under treningsøkta, bør du tenke på hva du spiser og drikker før du begynner.

xxx4 Før treningen
Det er viktig at du ikke er sulten eller tørst når du begynner treningen, for da vil kroppen "gå tom" underveis. I motsatt fall kan det være ubehagelig å trene hvis du nettopp har spist et stort måltid. Det gjelder spesielt trening med relativt høy intensitet. Det kan lønne seg å spise en til to timer før du skal trene. Du bør drikke vann, slik at du er i væskebalanse.

xxx4 Under treningen
xxx5 Det er viktig å drikke
Du bør drikke under all fysisk aktivitet som varer i over 30 minutter, uansett intensitet og type aktivitet. Hvis du ikke erstatter væsketapet, kan det føre til ubehag og dårlig utbytte av treningsøkta. Væsketapet under en treningsøkt varierer fra 0,5 til 1 liter per time, avhengig av intensiteten, påkledningen og klimaet. Du bør passe på å drikke små mengder med jevne mellomrom fra du begynner økta, og du bør innta til sammen 5-10 dl per time. Trener du i høyden, har du et ekstra væskebehov på 1 liter for hver 1000 meter høydeøkning.

xxx5 Er det nødvendig med sportsdrikk eller annen drikke som inneholder energi?
Karbohydratinntak under lange og harde treninger forbedrer prestasjonen ved å:
-- spare på glykogenlagrene i muskulaturen
-- holde blodsukkernivået konstant og gi ekstra energi til muskulatur som har tappet glykogenlagrene

Trener du mer enn 60-90 minutter med relativt høy intensitet, kan du innta 30-60 gram karbohydrat per time. Hvis du trener med mye klær eller i varmt klima, slik at væsketapet blir stort, bør du være ekstra påpasselig med væskeinntaket. Det kan da være hensiktsmessig å innta drikke med noe karbohydrater og salt i. Trener du en time eller mindre med moderat intensitet, trenger du bare vann.
	Eksempler på matvarer og drikke som gir 50 gram karbohydrater: 5 dl saft, 2 modne bananer, 1 dl rosiner, 5 dl sportsdrikk, 3 dl drikkeyoghurt.
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xxx4 Etter treningen
Etter treningen bør du spise et måltid som inneholder både karbohydrater og proteiner før det har gått en time, slik at kroppen får fylt opp glykogenlagrene i muskulaturen og har proteiner tilgjengelig for å bygge opp muskulaturen. Eksempler på slik mat kan være yoghurt med korn, bananer, melk og brødskiver med ost eller skinke. Du bør også fortsette å drikke vann - særlig hvis du har svettet mye eller har vært aktiv i varmen.

xxx3 Trening og stress
Til daglig hører vi om stress i forbindelse med tidsnød og stort arbeidspress. Stress er en kjemisk prosess i kroppen som påvirker oss både fysisk og psykisk. Binyrene produserer stresshormoner som går over i blodet, og pulsen slår fortere.
	Sterke opplevelser, behagelige eller ubehagelige, kan virke som stressfaktorer. Vi skiller mellom nødvendig stress, som virker positivt, og unødvendig stress, som virker negativt.

xxx4 Positivt stress
I enkelte situasjoner reagerer vi på opplevelser med stress. Å grue seg litt til en oppgave en skal utføre, gir økt spenning og dermed produksjon av stresshormoner, og det øker prestasjonsevnen. Det har du sikkert opplevd i forbindelse med prøver på skolen. Det er helt avgjørende at vi ikke gruer oss for mye, for da blir vi overspente og nervøse.

xxx4 Negativt stress
Negativt stress kommer som regel til uttrykk på flere måter. Det vanligste er at vi hisser oss opp over bagateller, som at vi har rotet bort nøklene våre eller ikke rekker bussen. Reaksjonen er som regel frustrasjon eller sinne. Denne typen stress er vanligvis ikke farlig, i og med at stresset er knyttet til enkeltsituasjoner.
	Men stress som vedvarer, er farlig. På lengre sikt kan det ødelegge et menneske både fysisk og psykisk. På grunn av ubehagelige opplevelser blir en gående med høy konsentrasjon av stresshormoner i kroppen over lang tid, og kroppen får ikke mulighet til å hvile og hente seg inn igjen. Både stort arbeidspress og det å ha for lite å gjøre kan gi ubehagelige følelser, noe som kan være opptakten til farlig stress.

--- 136 til 137
xxx4 Hvordan stresshormonene virker
Stresshormonene kan påvirke kroppen på flere måter. Det er avhengig av hvor lenge stresset varer. De vanligste symptomene på stress er:
-- dårlig søvn, liten matlyst, depresjon, nervøsitet og angst,
-- fysiske reaksjoner som høy puls og smerter i muskulaturen,
[bookmark: _GoBack]-- magesår og hjerteinfarkt.
Langvarig stress øker også risikoen for overvekt.

xxx3 Avspenning
Det er mange måter å skape avspenning på. Vi skal se på de tre vanligste:

xxx4 Avspenning ved fysisk trening
De psykiske spenningene avtar når vi driver fysisk aktivitet. Vi kan si at den psykiske smerten går over til å bli en fysisk smerte i musklene, hjertet og lungene.

xxx4 Progressiv avspenning
At musklene blir stive, kan komme av feil belastning, hard trening eller dårlig kroppsholdning. Musklene skal imidlertid ha en viss mengde spenning, slik at de er klar til å arbeide hvis du skulle falle, tråkke over eller liknende. Blir derimot spenningen for stor, og du opplever smerter i musklene, kan avspenning være til hjelp. Med avspenningsøvelser kan musklene få tilbake riktig spenning. Slike avspenningsøvelser bør foregå i omgivelser der du slapper av. Du kan for eksempel dempe belysningen, ha det godt og varmt, ligge på et mykt underlag og sette på rolig og avslappende musikk.
	-- Ligg på golvet med armene og beina rett ut.
	-- Pust godt inn med magen og brystet, og slipp lufta rolig ut mens du teller til ti. Gjenta dette fire-fem ganger.
	-- Ta for deg én og én kroppsdel på denne måten:
	- Stram musklene alt du kan, og hold spenningen i ti sekunder.
	- Slapp av i 20 sekunder.
	- Gjenta det samme tre ganger for hver kroppsdel.
	-- Ligg rolig etter spennings- og avspenningsøvelsen og kjenn hvordan kroppen kjennes tung og varm.

En av årsakene til søvnproblemer er for stor spenning i kroppen. Den øvelsen som er nevnt ovenfor, kan redusere spenningene og dermed bedre nattesøvnen.

xxx4 Avspenning ved autogen trening
Som for progressiv avspenning er det viktig å trene i trygge omgivelser den første tiden når du begynner med autogen trening. Etter hvert mestrer du denne typen trening overalt.
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Ligg eller sitt godt, pust dypt med magen og lukk øynene. Si til deg selv mange ganger: "Armene føles tunge, armene føles tyngre, og armene blir tyngre og tyngre." Gjenta det samme med alle kroppsdelene.
På samme måte arbeider du deg gjennom kroppen med varmefølelse: "Armene føles varme, armene føles varmere, armene blir varmere og varmere helt ut i fingrene."
	Denne formen for trening stiller store krav til konsentrasjonsevnen, og du får mer kontroll over deg selv.

xxx3 Oppsummering
-- God helse er avhengig av fysisk, psykisk og sosialt velvære.
-- En av de vanligste helseproblemene er hjerte- og karsykdommer.
-- God helse er avhengig av riktig kosthold.
-- Proteiner benyttes til å bygge opp og vedlikeholde muskler og vev.
-- Umettet fett får du blant annet fra fjærfekjøtt, oliven, fet fisk, myk margarin, olje og tran.
-- 70% av kroppsvekten er vann.
-- Blodsukkernivået påvirker dagsformen.
-- Et kosthold med mye frukt gir høyt inntak av vitaminer, mineraler og antioksidanter.
-- Positivt stress er opplevelse av noe behagelig og er enkelte ganger nødvendig.
-- Negativt stress er opplevelse av noe ubehagelig og er farlig å leve med over lengre tid. Det virker inn på søvnen, nervene og musklene.
-- Trening virker positivt inn på stress.
-- Progressiv og autogen trening er avspenningsøvelser.

xxx3 Oppgaver
1. Hva er helse?
2. Hva er en hjerte- og karsykdom?
3. Hvilke næringsstoffer finnes i maten?
4. Hva bruker kroppen de ulike næringsstoffene til?
5. Hvordan kan vi holde vekten stabil?
6. Hva skjer med kroppen hvis vi tilfører for mye sukker?
7. Hvilke sykdommer kan oppstå hvis vi spiser for mye mettet fett?
8. Hvordan virker blodsukkernivået på dagsformen?
9. Hvordan virker stresshormoner på kroppen?
10. Beskriv en måte å trene autogen trening på.
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