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1. Forord

Jag har valt att arbeta med idrott och évertréning da jag har manga idrottsmé&n och
kvinnor p& min praktik. Att férdjupa sig i ett &mne som det inte finns mycket skrivet om
och som jag kommer att ha mycket nytta av kandes viktigt och samtidigt roligt.

M3let 4r med detta &mne att sammanstalla olika metoder som kan hjalpa dem fran
skador och évertraning i den man detta &r méjligt med tanke pa den héga niva de ofta
ligger pd i sin traning. Har ar tanken att mer att férebygga och stérka dessa personer.
Inom den traditionella vaden finns inte mycket att hjélpa dem med forran “det &r for
sent” man &r redan skadad eller sjuk och far ga l1dnga perioder utan tréning for att ldka
kroppen. Darfor kdnns ocksa behovet stort att kunna erbjuda starkande réd och
behandlingar. Jag valjer har att ta upp just de faktorer som mest berér svenska
idrottsméan/kvinnor som framfor allt idrottar utomhus (skidakare mm), d&ven om det ggr
att ta upp manga fler aspekter och orsaker.

2. Overtraning

Overtraning paverkar idrottsman och kvinnor p& manga nivaer och kan ge grund for
skador och sjukdomsperioder. Att trdna klokt &r férstas av storsta vikt, men att ocksa
integrera kinesisk medicin kan vara ett bra satt for att héja den optimala tavlingsnivan
och minimera 6vertraning och skador.

3. Vila

Idag trénar manga atleter dret runt och m&nga timmar per dag och far valdigt korta och
fa viloperioder for dterhdmtning. Det verkar inte finnas plats for detta och kraven pa
traning bara ékar med stérre risk for utmattning och évertréaning som foljd.

For lite vila och fér mycket aktivitet leder ofta till brist eller tomhet enligt den Kinesiska
medicinen.

Det ar viktigt med balans av aktivitet och vila och risken ar stor att man "kér déver” sig
sjalv om man inte riktigt forstar vilka risker man tar.

Vila &r kanske ett av det viktigaste man l&gger in i sin traning. Manga har nog inte full
forstaelse for detta utan man tror att andra saker &r mycket viktigare som hardare
traning, utrustning och teknik som far ett stérre utrymme och sjalva vilan l&tt uteblir.
Brist pa Qi, blod, yin eller yang kan drabba olika organ i kroppen och denna obalans leder
i sin tur till att de latt blir férsvagade pa olika satt.

De drabbas da lattare av skador, trétthet, forkylningar och nedsatt immunférsvar. Detta
4r vad manga idrottsmén har som sin absolut stdrsta fiende, att inte kunna eller orka
trana och tavla pa den niva som det &r nddvéandigt. Det kan betyda att man snabbt ar
ute ur leken.
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4. Wei Qi

Férsvar/skydd, slemhinnornas férsvar mot virus, olamplig mat etc. det cirkulerar utanfor
meridianerna. Hjalper till att ta hand om porerna att de dppnar och slanger ut, stanger
och skyddar, varmer huden, och under en kyla attack drar ihop porerna.

I dagligt tal kallar vi det for vart immunforsvar (eller en del av det i alla fall)

Stressas kroppen mycket blir detta forsvar forsvagat och yttre patogener kan lattare
tranga in i var kropp och férsvaga oss ytterligare.

Kroppen blir mer mottaglig fér yttre paverkan som vind och kyla exempelvis. Detta &r
vanligt i Sverige dar vi har mycket av just denna vaderlek stor del av aret.

5. Vind/kyla

Klimatets vaxlingar av vind, kyla, fukt etc, ar inte skadliga i sig. Men ar man férsvagad ar
man darigenom mer mottaglig fér dessa attacker utifran. Dessa externa faktorer angriper
saledes kroppen utifran och in i huvudsak via huden, munnen och nésan.

De som utdvar idrott utomhus drabbas lattare av den paverkan som vind, kyla och fukt
utgdr pa kroppen eftersom de drar i sig kall luft vid anstrdngning som paverkar lungorna
via ndsa och mun, men ocksa genom hudens porer som éppnar sig nar vi &r varma, och
darigenom lattare maojliggdr en yttre attack.

Nar kroppen blir varm och svettig kyls den latt och snabbt ner om man inte tanker sig
for, har ar det viktigt att man har forberett sig val med torra kléader att snabbt byta till,
och sedan snabbt se till att fa komma in i vdrmen och duscha. Om det dessutom blaser
lite ute ar effekten dnnu storre, da vinden ocksd utgér en negativ

Man skiljer p& extern och intern kyla.

5:1 Extern kyla

Kan attackera kroppen vid fér tunn kladsel, man blir nedkyld efter att ha svettats,
genomblét av regn eller blivit blét och kall pa annat s&tt. Lungan har svart att sprida och
sdnka. Kylan har en kontraherande effekt som skapar stagnation av Qi och blod.
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Typiska symtom for extern kyla ar:

Frusenhet, och man avskyr kyla. Gashud

Smartor i extremiteter, leder, nacke, rygg, huvud. Battre av varme
Feber och frossa

Avsaknad av svettning

Andnéd (astma)

Riklig klar urin

PULS: Iangsam, ytlig (spand)

TUNGA: Tunn vit beldaggning

Nagra ténkbara punkter:

Lu 7

Ub12

Gb 20
Li 4

Lieque - Basta punkten att sprida ytliga invation av vind. Sprider och sanker
lungans Qi

Fengmen - Eliminerar vind och befriar ytan fran yttre patogener. Starker
Wei Qi och sprider och sanker lungans Qi

Fengchi - Eliminerar vind, stimulerar Qi cirkulation

Hegu - Huvudpunkt fér att eliminera vind/kyla, vind/hetta fran ytan.
Reglerar Wei Qi och svettning. Cirkulerar och starker Qi

5:2 Intern kyla

Kan vara extern kyla som trangt in, eller inifr@n pga yangbrist. Det &r ocksa latt att tanka

sig att dessa idrottsman som férbrukar s& mycket yang tillslut hamnar i denna situation.
Man kan aven ata sig till det genom att dta fér mycket gronsaker och kall mat & dryck.
Associeras till njurarna som ar viktiga for att varma kroppen.

Typiska symtom fér intern kyla ar:

Kéldkénsla, béttre av vdrme och sémre av kyla.

Kalla hander och fétter

Smarta, koliksmérta i buken, samre av kall mat och dryck
Diarré, 16s avféring med osmaélt féda

Vill sova

Klara vatskor: mycket vattning urin, avféring saliv.

TUNGAN: Blek (ingen yang) bld (stagnerat), vit beldggning, blét
PULS: djup (djupt problem) spand, 1angsam (ofta pga brist)
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Nagra tankbara punkter:

Du 4 Mingmen - Viktig punkt som starker njurarnas yang speciellt. Alla former av
brist relaterat till njurarna. Starker njurarna i alla aspekter. Moxa garna

Ren 8 Shenque - Varmer yang och vdrmer och harmonierar tarmar. Tomhetskyla
bra fér. Den ska men ej sticka men garna moxa indirekt med moxastav,
eller ha salt eller en ingefarsskiva och satta en moxakon pa.

6. Yin & Yang

Balans mellan yin och yang ar en stravan i den kinesiska medicinen och har
representerar yang aktivitet och tréning och yin av vila och aterhdmtning.

Nar Qi cirkulerar med jamnhet i kroppen har vi balans och allting fungerar optimalt. Det
ar varken brist eller 6dverskott och balansen mellan yin och yang ar perfekt.

Det &r denna norm som varje akupunktdr stravar efter att uppna.

De som idrottar behdver en bra strategi for tréaning i sin sport. Man behdéver balansera sin
traning s& man ténker pa att ensidig trdning med vissa muskler maste balanseras med
traning av de muskler som inte trédnas annars och att de dessutom far vila och
stretching.

Generellt kan man saga att stor fysisk aktivitet tenderar till att ge brist yang, och stor
mental aktivitet ger brist yin generellt.

Langvarig tréning av samma muskler ger trétthet i muskler och pafrestar &ven senor och
ligament. Detta kan leda till en leverobalans, speciellt med lever blod och/eller yin brist
som i sin tur kan utvecklas till lever vind pa grund av blodbristen.

Om en muskel blir utsatt fér hard traning maste den vila. Férst maste de sma
mikroskadorna repareras och sedan maste muskeln byggas upp for att férbereda sig for
ytterligare belastning, sker inte denna vila &r det stor risk fér mer langvariga skador.
Detta kan leda till muskelsvaghet och hér ihop med mjaltens funktioner enligt den
kinesiska medicinen. Aven Levern &r inblandad i den muskelkraft vi har i vara muskler.

TCM é&r effektivt for att behandla manga idrottsskador men det &r ocksd anvandbart for
att forebygga skador och for att kunna ge battre tranings och tavlingsresultat.

TCM vill balansera kroppens energier for att behdlla balans. Nar kroppen &r i balans sa
kan den genomféra tavling/traning mer effektivt och man kan lattare halla kroppen i
toppform. De pafrestningar man utsatter kroppen for klaras av pa ett battre sitt, man bli
med andra ord inte lika sarbar.
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7. Blod

Blod och Qi har ett nira och ett dmsesidigt beroendeférhallande till varandra. Det
cirkulerar i kroppen via meridianer och kérl och bada aktiverar och tillfor naring till olika
vavnader. Blod foérstarker och forankrar Qi energin. Qi och blodsvaghet upptrader inte
helt sadllan samtidigt.

N&r vi har gott om blod sa kénner vi oss valnirda och har bra vitalitet och styrka och en
bra immunitet mot infektioner mm. Vi &r férankrade i var kropp och sinnena fungerar bra
och det finns en bra sjalvkansla.

7:1 Tomhet blod

Precis som nar Qi forsvagas kan Blodet férsvagas av stress, fér mycket arbete och/eller
traning, dalig diet med daligt ndringsupptag, kronisk oro, grubbel, kraftig mens, fysiska
trauman mm

Om blod férsvagats sa anses det ta l1&ng tid att ersatta férlusterna fullt ut. Det kan
variera fran person till person och &r beroende av hur stor férlusten &r. Nar I&ngvarig
blodsvaghet behandlas maste man vara konsekvent under en langre tid (bra kost och
naring, vila, anpassad traning)

Vanliga symtom

¢ Blek matt farg, dven bleka naglar, |lappar och 6gonslemhinna

e Torr hy (blodet inte befuktar bra) torra 6gon & floaters i synfaltet

e Smal (for att blodet inte fyller ut kottet bra)

e Yrsel (for lite blod, latt och oférankrad Qi som stiger ryckvis eller stigande)

e Mindre mens

e Hjartklappning (hjartat far inte tillréckligt med blod)

e Trott men orolig

e Lattare somnbesvar, och mer drémmar, shen orolig och oférankrad

e Ledbesvar, vid anstrangning, Levern behdver blod for att befukta och mjukgora
senor och muskler.

e Spanda och svaga muskler

e Domningar, hander och fotter

e Tics

e Darrningar och skakningar, ej tillrackligt med blod till Le.

e Tappar huvudhar, eller torr harkvalité, maste finnas tillrdcklig méngd blod till
haret

e PULS- Tunn, svag, hackig. Blodet kan inte mjukgora

e TUNGA - blek, tunn ev torr
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7:2 Starka blod

Primara orsaken &ar oftast dalig naring och daligt ndringsupptag.
e Mérkt grona gronsaker som ar rika pa klorofyll; nasslor &r super!
e Alla sadesprodukter och bénor
e Kott och sojaprodukter
e Kyckling i soppor och grytor
e Agg
e Rddbeta
- Undvik: Socker, alkohol, minska méngden av de daliga fetterna (transfetter och
mattade fetter som finns i kex, kakor, glass, bakverk)
- Tillfér: Omattade fetter Omega 3 fetter som finns framfor allt i fet fisk, men se till
att det &r sd ren fisk som médjligt. Toxiner och gifter lagras i fett! Nétter och mandel
ar ocksa bra som mellanmal till exempel.

Nagra allmanna tankbara punkter:

Sp 6 Sanyinjiao Starker mjaltens alla funktioner, starker blod och reducerar fukt,
reglerar mens. En mycket anvand och starkande punkt

Sp 10 Xuehai - Blodets hav, starker blod & harmoniserar mens

St 36 Zusanli - Starker mage och mjalte och darigenom Qi och blod.

Ub 17 Geshu - Blodets inflytelsepunkt, cirkulerar blod och eliminerar

blodstagnationer.
Ub 18 Ganshu - Leverns Back Shu punkt, reglerar leverns Qi, reglerar levern och
leverns blod, lugnar vind och kyler hetta. Kan ndra leverns yin och blod.

8. Mjalten

Qi brist ar en av de vanligaste typerna av brist nar det galler dessa atleter och aven hos
den allmd@nna befolkningen. Mjalte/mage ar ursprunget till Qi och blod och tar hand om
transport och omvandling av den mat vi dter. Manga av atleterna ténker inte alltid pd att
kosten &r av stérsta vikt och ater lite mycket snabbmat och godis fér att de har brattom
och &r upptagna med skola, trdning och annat sa prioriteringen inte alltid blir den bésta.
Detta &r orsaken till att mjalte Qi brist &r s3 vanligt.

Mjélten kan latt bli stérd av fér mycket arbetsbelastning, aldrande och livsstil. De som
idrottar goér av med Qi och blod som ersatts av mjalten. Den kan latt bli invaderad av
fukt pd grund av felaktig kost som mjolkprodukter, kall och rd mat, friterad mat och
sotsaker. Men aven av ett fuktigt klimat.
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Om mjalten &r stérd kan inte naringen na ut i de fyra extremiteterna. Daligt med naring
och Qi gor att man blir svag och orkeslés i armar och ben. Man sager att mjalten styr
over kottet. En tyngdkdnsla och en seghet i kroppen @r mycket vanligt.

Trétthet &r ett av de vanligaste symtomen och eftersom mjalten styr matsmaltningen sa
finns ofta problem har. Svullen kénsla efter en maltid, troghet att smalta och tillgodogéra
sig maten och avféringen tenderar till att vara 6s.

Om maltens Qi &r svag sa kan det visa sig pa andra satt ocksa som délig kroppshalining,
matoverkanslighet och obalanser i mensen. Det ger en blodsvaghet generellt om det
pagar under en langre tid.

9. Levern

Levern &r ett organ som ocksa blir paverkat hos manga idrottsman.

Levern lagrar blod och blodet vitaliserar levern och ger individen energi, sa var
energiniva dr beroende av detta spel. Nar vi vilar/sover atervander blodet till levern och
darfér sager man att levern lagrar blod. Den regerar aven éver mdangden blod som
cirkulerar runt och ut i de minsta kapillarerna.

Blodbrist i Levern &r en nedsatt férmaga att lagra blod, det paverkar sinnet, muskler,
radslor och drémmar mm.

"N&r Levern har tillréckligt med blod kan fétterna g8 och hdnderna gripa.”

Att uppratthalla ett fritt flode av Qi ar den viktigaste funktionen i levern!
Se till att det flédar fritt utan blockeringar, men levern assisterar aven de andra organen
i kroppen for att stédja just den fria cirkulationen.

Alla kanslor flédar och uttrycks fritt. Om de blir hindrade skapas stagnation. Lever och
hjérta &r viktigast for vara kansloliv. Om kanslor flédar fritt paverkas ocksa Qi och blod.
Vid stagnation kan man kénna sig frustrerad, deprimerad, irriterad, f& smartor och ett
altande i tankar

Om muskler inte nars och bevattnas bra blir man stel och far kramper, skakningar och
epileptiska symtom bland annat. (vind kan utvecklas av for lite blod)

N&r musklerna blir dveranstridngda och uttréttade sa paverkas levern i viss man. Att
trdna mycket utan att vila kan ge skador, d& finns ingen méjlighet fér blodet att
vitaliseras i levern. R6r man sig for lite kan det i stallet bli stagnation

Témt sig pd Qi, blod och essenser &r typiskt for elitidrottsman (tjejer tappar mensen)
Muskler kan vi inte se, s& da kan vi se pd naglarna i stallet. Torra, skora, spricker latt
kan betyda att levern ej férsérjer musklerna som de ska.
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10. Njurarna

Yin och yang brist utvecklas under en 1&ng period. Njurarna &r grunden for yin och yang i
hela kroppen, om en av dessa paverkas pa grund av oregelbunden kost, 1anga
studietimmar, arbete, 1dnga trédningspass, oro som uppstar innan en tavling kan denna
hektiska livsstil paverka yin och/eller yang. Kronisk brist pa yang paverkar mjltens yang
ocksa, eftersom mijélten och njurarna &r nira varandra vad géller omvandling,
produktion och rérelse av kroppsvatskor.

Njurarna ar det organ som har mycket att géra med inspiration och lust. Inspiration
betyder &ven att man andas in, och lungorna har stor betydelse fér var inandning.

Vid inandning sa sanks Qi fran lungorna och ner till njurarna, man andas in syre som
bransle som &r en férutsattning for all aktivitet kan man saga.

Njurarna tar emot Qi som sanks ner. Vid astma ar det kronisk brist.

Om du blir sémre vid anstrangning kan det vara en brist kopplad till lungorna. Om du har
svart att andas in kan det vara viktigt att stdrka njurarna. Har du daremot svart att
andas ut &r det mer ett problem his lungorna. Tank ocksd pa@ att om man anvander
kortison lange férsvagas njurarna.

11. Atgéarder

De atgarder man gér ar framfor allt att starka och bygga upp kroppen pa olika plan med
ratt kost, vila och traning etc. Det viktiga ar att ha "balans” precis som man har balans
pa sin ekonomi. Att inte har mer utgifter &n inkomster och att det finns gott om
inkomster s det inte gér s mycket nar extra utgifterna kommer.

Sétt dig ner och skriv upp hur en vecka kan se ut med traningen, finns det da
motsvarande vila? Kosten, far du i dig den néring kroppen behdver fér att kunna ge dig
de basta resultaten vid trénig och tavling? Kanske behéver man planera detta battre och
se till att det blir s3 optimalt som méjligt, vart har jag mina svaga punkter? Hur kan
dessa forbattras?

Vad kan jag géra mer? Kan akupunktur eller ndgon annan behandlingsmetod exempelvis
vara ett satt att balansera kroppen och starka mina svaga sidor?
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11.1 Vila

Gor att kroppen anda kan aterbilda Qi och blod. Och &r som sagt kanske ett av det
viktigaste som man lagger in i sitt traningsprogram. Man bér under en period av tre
manader forsoka folja féljande punkter.

e Medveten avslappning 20 minuter i strack per dag (i vaket tillstand)
e Forsok att lagga upp dina dagar sa att du har "détid” éver
¢ Vaxla mellan dagens aktiviteter och arbete med variation och vila

Vilan &r effektivast om den ar b&de fysisk och mental pd samma gang och att man tycker
att det kdnns bra. Manga behdver tid pa sig for att “lara sig” att gora detta pa ett
effektivt satt. Att kanske anmala sig till en avslappningskurs eller grupp, skaffa
kassettband med instruktioner, Qi gong eller yoga. Man valjer den metod som man
kdnner passar bast och det &r dven en fordel att prova pa lite olika tekniker for att hitta
sin grej.

11.2 Kosten

En kost som ska starka Qi bor vara frisk och vital. Man bor vélja sasongens frukt och
gront och prioritera lokalt odlade produkter och helst se till att de ér KRAV odlade.
Aromen och smaken &r uttryck for dess Qi, s& man bér inte koka sénder grénsakerna sa
de tappar for mycket av sin spanst.

Naringsrik mat som frukt och grénsaker behdvs fér att generera full vitalitet, dessa
dranerar de mer tunga syrekravande tunga fédoamnena som kott och mejeriprodukter.
En diet som starker Qi ar mat med protein som balanseras av mycket gréonsaker, frukt
och sé&d. Lite groddade frén och bénor &r ocksd bra.

Farskheten ar valdigt viktig ocksd. Att undvika raffinerade kolhydrater som godis, socker,
lask, bullar etc.

Hela sadesprodukter ger ocksa stabilitet i kroppen.

Mat som ar Qi starkande tenderar att ha en neutral till varm natur och ofta med s6tma i
sitt smakregister. Ris, pumpa och linser har en saddan sétma och ldser ut denna energi
I&ngsamt ur kroppen. All sad, bénor, rotgrénsaker och en del andra grénsaker som
Squash och pumpa anvands som bas for att starka Qi.

Mat som stdrker mjaltens Qi ar sadan kost som vi fick som barn (det finns undantag)
tjocka vallagade soppor och stuvningar, rotgrénsaker och sadesprodukter, lattsmalt mat
som ger en kansla av mattnad och tillfredsstéllelse. Den har ofta en sét smak och ar milt
varmande till naturen.

Sedan bor kosten garna vara overvdagande varmlagad, att géra soppor och grytor anses
mycket bra.
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11.3 Stéark Qi och blod

Har ar nagra forslag pd punkter

St36 Zusanli - Starker Qi och blod. Harmoniserar all Qi cirkulation

Sp6 Sanyinjiao - Starker mjalten och harmoniserar levern. Cirkulerar Lever Qi
och nar lever blod. Starker njurens Qi

Ren12 Zhongwan - Starker och cirkulerar Qi och mage/mjalte, aven emotionellt vid
for mycket tédnkande

Ren 6 Qihai - Qi’s hav, Starker Yuan Qi, njurarna och yang. Reglerar Qi och
blodcirkulationen.

Ren 4 Guanyuan - Starker yuan Qi och essenserna, njurar och mjalte. Alla typer av
njur brist, amenorré

Ki 3 Taixi - Starker allt i njuren! yin/yang, Qi, essenser, reglerar chong mai och
ren mai

Sp3 Taibai - Starker bade njure yin och yang

Le 8 Quguan - Nar blod och yin

Alla dessa problem kan man behandla och férebygga genom att anvdnda bra
akupunkturpunkter och garna i kombination med orter.

Att stalla en TCM diagnos och behandla varje individ &ar férstds av storsta vikt.

Det finns naturligtvis manga fler punkter som kan passa, detta &r bara ett forslag pa
ndgra tankbara och vil anvanda punkter.

12. Kvinnliga atleter

Kvinnor som trédnar mycket kan fa problem med amenorré, osteoporos och &tstérningar
som ocksa kallas den kvinnliga triaden.

Som kvinnlig atlet kan det finnas risk att utveckla en eller alla tre av dessa tillstand.
Tyvarr finns inga tester som gér att man kan se om det &r nagot av detta som haller pa
att handa, utan man behéver erfarenhet och férstaelse for att stilla de ratta fragorna att
upptdcka de symtom som kommer upp innan problemen finns dar. En akupunktér kan
genom sin diagnos med puls, tunga och utfr&gning uppna ett bra stéd och skydd.

En del sportsgrenar verkar paverka kvinnorna mer &n andra, sdsom: gymnastik, balett,
|6ptraning, konstdkning, langdskidor etc. Dessa sporter skapar ldttare problem eftersom
de ideal som efterstravas &r en tunn och spad kropp samtidigt som de utsdtter kroppen
for tuff och hard tréning. Det &r jatteviktigt att man som kvinna ser upp med detta pa ett
tidigt stadium och &r observant pa sin mens och sina kostvanor, men ocksa att de
tranare som arbetar darute har ett 6ppet 6ga fér dessa problem.
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13. Maffetone metoden

Var kropp ar skapad for rérelse sd traningen fyller alltsd en viktig funktion, férutsatt att
den utférs kontinuerligt och pa réatt satt. D3 starks kroppen pa alla nivaer, bade fysiskt,
kemiskt och mentalt. En viss traningsform som utférs i en viss intensitet kan vara
utmarkt for en person, men pafrestande och i ldangden skadligt for en annan.

Bra kondition innebér egentligen bara att man har formagan att vara fysiskt aktiv. Halsa
daremot, &r ett tillstdnd da hela kroppen &r i balans och fungerar optimalt.

Men all trdning a&r som sagt inte gynnsam, trots att manga motionerar fér att minska sin
stress dkar man pa den genom att tréna for mycket eller pa fel sitt. Detta &r nagot som
idrottsmedicinaren Philip Maffetone, aven utbildad kinesiolog, kiropraktiker och
akupunktér, tagit fasta pa i sin praktik.

Att "trana for livet” efter Maffertones metod innebar att man bygger upp en optimal
balans mellan kroppens anaerobiska och aerobiska system och mellan traning och vila.
Han sdger ocksa att aterhdmtningen ofta ar den svaraste delen i ett traningsprogram.
Han har byggt upp denna traningsmetod utifran sina egna erfarenheter och I3nga
yrkeserfarenhet som "alternativ idrottsmedicinare”. Han har aven blivit utnadmnd till en
av de 20 viktigaste tranarna i amerikansk sport genom tiderna.

Han gér en hel del utvdrderingar angdende livsstilen och forséker hitta de olika
stresskadllorna. Det kan handla om fysisk, kemisk och mental/kanslomadssig stress. Det
kan vara felaktiga skor, évertraning ar exempel pa fysisk stress. Att de dricker for lite,
dalig kost, for lite naring, for mycket koffein ar former av kemisk stress.

Han gor en utvardering av detta och lagger upp deras personliga plan delvis efter den.
Det ar avgdrande att kombinera ratt traning med ratt kost och naring.

Han lagger sarskild fokus vid tillrackligt med vattenintag, halsosamma fetter och att
kolhydratintaget ofta ar for hogt.

13.1 Aerobisk maxpuls

Att sedan férsta skillnaden mellan aerobisk och anaerobisk traning och ridkna ut sin
aerobiska maxpuls och med hjalp av den bygga upp en aerobisk grund.

Detta ar avgdérande eftersom aerobisk trédning (kondition)ger 18ngsiktig energi.
Anaerobisk traning (styrketraning) ger kortsiktig energi.

Tranar man kondition som dverstiger ens aerobiska maxpuls, évergar trdningen
automatiskt till att stimulera det anaerobiska systemet. Fér hard trédning oavsett
motionsform innebér att kroppen stressas mer och behdver mer aterhamtning, samt att
kolhydratférbranningen stiger med ett 6kat sétsug som foljd.
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Om de anaerobiska muskelfibrerna stressas fér mycket, forsamras var aerobiska funktion
sa att obalans uppstar mellan de tva systemen. Vi far samre uthallighet, blir mindre
effektiva, detta kallar Maffertone for “det aerobiska bristsyndromet” med trétthet, risk for
skador, minskad uthallighet, dalig prestation, aterkommande infektioner blir en foljd.
Lésningen ar att alltid trana inom sitt aerobiska intervall, dar den aerobiska maxpulsen
utgor den 6vre gransen och 10 hjartslag per minut under denna utgér den undre
gréansen. Maxpulsen rdknar man ut genom att dra bort sin alder fran 180, samt lagga till
eller dra ifrdn 5-10 beroende pd individens hélsostatus.

Man for anteckningar varje dag déver sin trédning och hur man mar och en gang per
manad gér man ett MAF test for att mata sin maximala aerobiska funktion, som ska stiga
regelbundet under det férsta aret fér att sedan ligga mer konstant.

En viktig hallpunkt ar att varva upp och varva ner pa réitt satt. Intensiteten ska dkas och
minskas gradvis sa pulsen stiger och sjunker I&8ngsamt. Att varva ner &r lika viktig som
uppvarmningen man gor och innebar att man ger kroppen mdjligheter till en battre
aterhamtning.

Maffertone rekommenderar inte streching efter trdningen d@ manga gor fel och har for
brattom vilket 6kar spanningen i musklerna och inte tvartom. Korrekt streching ska vara
statisk, som i yoga, dar man forsiktigt striacker ut muskeln och haller den strackt i 10-30
sekunder och |3ter den slappna av och sedan upprepar samma rérelse 3-4 ganger.

Nar traningspasset ar dver ska det kannas som man skulle kunna kéra igenom det igen
utan problem. En latt ®mhet i musklerna kan finnas men det ska inte géra ont da har
man tranat for hart och pressat kroppen fér mycket.

Det ar av storsta vikt att det ar roligt att trana!

Att tréna mer eller snabbare - principen haller inte i Iangden och detta med “No pain, no
gain” a@r bara en invand myt.

13.2 Balans

Man kan se denna metod som ett halsoprogram dar man utvarderar livsstilen, satter upp
mal och véljer vilken plan man ska fdlja fér att minska sin stress, bygga upp sin
aerobiska grund och férbattra sin kost. Resultatet bli darigenom en roligare och mer
stimulerande traning utan skador eller vark, bra uthallighet och en hallbar hélsa.

Detta foljer det kinesiska tankandet med att férsdka finna balans. Balans mellan yin/yang
och att ej férbruka kroppens alla resurser i form av Qi och blod.

Att man aven har ser som en viktig del att ta pulsen till sin hjélp for att hjalpa till med att
finna just denna balans.
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14. Sammanfattning

Naturligtvis finns det mycket mer att sidga i detta &mne, och det finns manga fler punkter
jag kanske borde tagit upp vid olika stallen. Men eftersom detta &r svart att generalisera
och man bér behandla varje person efter just han/hennes bakgrund och situation sa far
detta bli en mer generell presentation.

Jag hoppas dnda att det kan vara en tankestéllare for att se dver sina "tillgangar och
skulder” och kanske goéra sin egen plan som passar foér den person man ar och den
traning som utdvas sa att tréningen alltid kan vara rolig och starkande.

Det &r alltid trdkigt ndr man ser véltranade och malmedvetna atleter som brakar ihop
och inte har energi och ork kvar. Manga ganger hade detta inte behévt handa om man
hade haft en battre plan och med ett helhetstank i bakgrunden.

15. Avslutningsvis

Har jag valt en text som jag tycker beskriver det hela pa ett magnifikt satt. Texten
hittade jag i Peter Torssells text om Vila.

Det ar ett citat ur Richard Wilhelms tolkning av I ching.

“Férstdr man ndr man ska stanna, gdr man inte utanfér sina grénser, utan samlar kraft
som man ska kunna anvadnda energiskt nér tiden dr mogen”

” Om man bara téanker p§ gladje och njutning, férlorar man l&tt kdnslan fér de
noédvéandiga grénserna”

” Nér begrédnsningar innebdr en standig anstrdangning, krdver den fér mycket kraft. Men
nér begrénsningar dr ndgot naturligt s&som det t.ex. ligger i vattnets natur att rinna
ned4t, leder den ovillkorligen till framg8ng eftersom den d§ betyder kraftbesparing”

Elisabeth Lif Hagen 15
Studerande vid akupunkturakademin



Idrott & Overtriining 2008-04-08
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