Information till dig som ska félja tréiningskonceptet

Forskning visar att det ar bra for den metabola balansen att forbruka stor del av fortard energi
genom muskelarbete. Gdrna pa hogintensiv niva da 6kad intensitet forbattrar den metabola balansen
dnnu mer dn om arbetet sker pa en lagre intensitet. Men ett hégintensivt traningspass for en person
kan vara latt traning for en annan person och helt omdjligt att utféra for att det ar for jobbigt for den
tredje. Helst ska den hogintensiva traningen ske med max 48 timmar mellan traningspassen. Men
vardagen kommer latt emellan och man tar sig inte for att genomféra harda pass minst varannan
dag. Vi har utifran dessa aspekter skapat detta traningsupplagg for att géra det moijligt att fa till
hogintensiv traning dar manga muskler anvands dagligen.

Vi ar glada att just du vill hjalpa oss att testa traningsuppldagget. Nedan finner du information om
Borgskalan som vi anvander for att var och en ska kunna skatta sin anstrangning och for att var och
en ska kunna veta hur det ska kdnnas anstrangningsmassigt nar traningen utférs. Den traning som du
forvantas utfora bestar av hogintensiv traning, HIT, i form av korta styrkepass, sa kallade HIT-pass, (3
minuter tva ganger per dag) och aktiv aterhdmtning i form av gang, cykel eller jogg (minst 20 minuter
per dag).

Tanken ar att du inte ska behdva varma upp for att géra dessa HIT-pass. Du behover inte heller byta
om och ta dig nagonstans for att utfora HIT-passen. Allt for att det ska vara effektivt och latt att
genomfora i vardagen. Ett tips ar att anvanda HIT-passen som avbrott i en stillasittande vardag. Men
du kan lika bra gora HIT-pass i samband med att du dnda promenerat/stidat eller pa annat satt fatt
upp varmen eller varfor inte passa pa innan du dnda ska duscha om du tycker det ar jobbigt att bli
svettig.

VIKTIGT!

Vid infektion i kroppen som t ex halsont och feber ska trédningen inte genomféras.

Var uppmdrksam pa att fysisk aktivitet sdnker ditt blodsocker.

Information om Borgskalan

Borgskalan ar ett kdnt instrument for att skatta fysisk anstrangning. Skalan gar fran 6-20. Det ar inte
helt Iatt att skatta hur fysiskt anstrangande nagot ar men det blir |attare nar man tranat pa det. Som
riktlinje kan du tanka att 6-7 ar lika jobbigt som att vara still, 20 &r maximalt anstrangande och gar
bara att utféra mycket kort tid.

N&r du gor HIT-passen ar tanken att du ska jobba pa sa fort och med sa tunga 6vningar att du blir
andfadd. Skattning pa Borgskalan ska goras i slutet av ett HIT-pass nar du ar som trottast. Nar du
skattar pa Borgskalan ska du vaga in din totala trotthet, dvs andfaddhet och trotthet i muskler. De
HIT-pass du uppmanas att utfora ska vara pa en anstrangningsniva som for dig motsvarar 15-19 pa
Borgskalan. Det handlar inte om att kunna gora flest 6vningar eller utféra dem finast. Det galler helt
enkelt att bli riktigt trott. Trottast vinner helt enkelt.



Det kan vara svart att skatta pa Borgskalan och ofta &r det svart att valja mellan tva siffror. Valj da
alltid den hogsta siffran av de tva.
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Traningsupplagget

HIT-passen

Din HIT bestar av 2 HIT-pass pa vardera 3 minuter per dag. Till din hjalp har du filmer pa 3 olika HIT-
pass dar olika varianter av 6vningarna visas. De beskriver hur du kan anpassa 6vningarna sa de blir
lattare eller tyngre. Valj en niva pa respektive 6vning dar du klarar att utféra 6vningen 10 ganger i
hog fart. Variera mellan passen sa mycket som majligt. Varje pass gors minst 2 ganger per vecka.

Under varje HIT-pass pa 3 minuter arbetar du med 3 6vningar. Du kor 10 stycken av den forsta
ovningen och byter snabbt till den andra 6vningen déar du kor 10 stycken. Darefter byter du till den
tredje 6vningen och borjar sen om direkt utan vila tills de 3 minuterna har passerat. Du ska arbeta sa
hart du kan och vélja varianter pa 6vningarna sa du uppnar en anstrangningsniva pa 15-19 pa
Borgskalan.

For att du ska kunna utfora dessa 6vningar vart du an befinner dig finns det exempel pa hur HIT-
passen kan utféras pa olika platser. Du kan alltsa variera och valja olika varianter pa en 6vning olika
dagar beroende pa vart du befinner dig. Till exempel kanske du inte alltid vill ha hdnderna pa golvet.
Du kan ocksa variera mellan 6évningarna beroende pa hur du kdnner dig i kroppen. Kanske ar du trott
i musklerna en dag och da ar det battre att ta en mindre tung 6vning den dagen och arbeta pa i hogre
fart sa att du kommer upp i en niva pa 15-19 pa Borgskalan.



En del 6vningar visas med vikter. Om du brukar kéra med vikter men inte har tillgang till vikter en dag
sa kor utan. Lampliga vikter kan vara konservburkar, flaskor med vatten eller flaskor med sand dar
sand gor flaskan tyngst. Ar du ovan att trina s& ska du kéra utan vikter i bérjan. Kanske behéver du
pa sikt byta till en tyngre vikt nar du blivit starkare.

Vi &r medvetna om att det for en del av er kan ta ett tag att lyckas hitta en niva pa HIT-passen da ni
lyckas arbeta hela HIT-passet utan vila. Om du behdver vila sa gor det en kort stund men férlang da
tiden sa du totalt arbetar tre minuter. Du kan ocksa byta till lattare variant pa évning mitt i passet om
du inte orkar den du valt. Om du inte hittar en niva pa HIT-passen som passar dig, sa hor av dig till
studieledningen diabetes@mdh.se sa hjalper vi dig.

Aktiv aterhdmtning

Du ska dessutom utféra aktiv aterhamtning i form av gang, cykling eller jogga en fart som for dig ar
en latt till ndgot anstrangande aktivitet 20 minuter i strack varje dag. Denna aktivitet gor att dina
muskler aterhamtar sig effektivare fran HIT-passen. Du ska alltsa inte under dessa 20 minuter ta i
hart. Pa Borgskalan bor det kdnnas som 11-13. Du ska inte bli sa andfadd att andningen hindrar
konversation.

Den aktiva aterhamtningen ska géras med en hogre frekvens och lagre kraft. Till exempel om du
cyklar ska du cykla med lag vaxel med en hogre trampfrekvens och om du gar eller joggar ska du ha
en hogre frekvens pa benen men ta kortare steg. Du ska absolut inte réra dig i maxfart for det ska ju
vara aterhamtning.

Se till att aktiviteten utfors i strack. Gar du till exempel ut och gar sa vélj en vag som inte innebar
langa stopp till exempel vid vagkorsningar. Kanske kan du passera den déar vagkorsningen och sen
pabérja dina 20 minuter i strack om det &r svart att undvika den eller rora dig fram och tillbaka pa
otrafikerad stracka.

Om du trénat hart kan du uppleva att du blir stum och trétt i benen nar du hallit pa med din aktiva
aterhdmtning nagra minuter och det ar frestande att stanna. Gor inte det. Fortsatter du nar det
kanns tungt i benen sa kommer den mjélksyra som lagrats i dina muskler att “spolas bort” och det
kanns da battre i musklerna. Men jobba inte for hart for da kommer du bara fa mer och mer
mjolksyra och det &r inte meningen. Det har ar ju aterhdmtning.

Den aktiva aterhamtningen kan goras direkt efter ett HIT-pass for att direkt skélja bort mjolksyran,
dvs nedvarmning, men det gar dven bra att gora den under andra delar av dagen.

Att komma igang med traningen

Forsta veckan ar en introduktionsvecka. Den veckan behdver du inte gora aktiv aterhdmtning utan
lagg fokus pa att komma igang med HIT-passen. Dag 1 och 2 tittar du pa film med HIT-pass 1 och
provar dig fram till vilka varianter pa 6vningar som passar dig. Dag 3 och 4 gér du likadant med HIT-
pass 2 och dag 5 och 6 med HIT-pass 3. Den sjunde dagen valjer du tva olika HIT-pass. Variera
resterande veckor mellan HIT-passen sa mycket som majligt. Varje pass ska goras minst 2 ganger
per vecka.



Om det inte finns ndgon variant av varje 6vning i nagot av HIT-passen du kan utféra eller om adven
den tyngsta 6vningen ar for latt for dig, hor av dig till studieledningen. Gor inte egna varianter av
pass eller 6vningar utan att fraga studieledningen.

Om du ar ovan att trana sa valj de lattaste varianterna pa évningar forst. Testa dig fram hur fort du
kan kora och dnda orka i tre minuter. Kanske behéver du vila efter nagon minut for att du ar uppe pa
20 pa Borgskalan. Vila da nagra sekunder och fortsatt lite saktare. Det kommer ta ett tag for dig att
hitta den niva dar du orkar jobba i tre minuter i strack. Det ar inget konstigt med det. Alla idrottare
lar sig vad som &r deras niva. Ingen kan till exempel springa 10 000 m i sin 100 m fart. Ge dig sjalv
chansen att hitta din niva pa dessa pass.

Nar du klarar tre minuter i strack utan vila sa titta pa filmerna igen och se om du kan valja en tyngre
variant pa nagon eller flera 6vningar. Du som &ar helt ovan att trana kommer att behéva byta till
tyngre och tyngre 6vningar oftare dn den som ar mer van att trana. Din kropp blir namligen snabbare
starkare jamfort med din utgangsniva.

Den aktiva aterhamtningen drar du igang med vecka tva. Forsta veckan raknar vi med att du har fullt
upp med att satta dig in i HIT-passen. Brukar du vara ute och ga eller géra annan fysisk aktivitet kan
du givetvis fortsatta med det du kanner att du orkar med.

Alla manniskor ar inte fysiskt aktiva i sin vardag. En del rér sig ofta och mycket men aldrig sa att de
blir riktigt trotta. En del har tidigare varit aktiva i nagon idrott. Andra har aldrig frivilligt rort pa sig
och minns skolidrotten som nagot hemskt. Hur det an ar for dig sa ar det viktigt att du kommer igang
ratt med HIT-passen och den aktiva aterhamtningen.

Hur tranad du an ar innan sa var radd om dig och ga inte ut sa hart att du sen inte kan goéra dina
styrkepass pa nagra dagar pa grund av traningsvark eller att det kdndes sa jobbigt att du aldrig mer
vill uppleva den kanslan.

Vardagen kommer emellan

Vi ar medvetna om att det kan komma annat emellan som gor att din kropp inte orkar med extra
fysisk aktivitet en dag.

Om du till exempel trénar eller arbetar hart i minst 6 minuter pa en anstrangningsniva 15 eller hogre
pa Borgskalan under en dag kan du avsta fran dina HIT-pass om du kanner att kroppen inte orkar
mer. Tank dock pa att det ar hard aktiv tid som réknas in i de 6 minuterna, inte tid mellan évningarna
eller nedvarmning. Kanner du att du orkar kora HIT-passen @nda ska du givetvis gora det. Daremot &r
det fa dagar som det inte finns 3 minuter vid 2 tillfdllen dd man kan goéra sina HIT-pass eller tid for
aktiv aterhamtning i 20 minuter. Sa en spackad vardag ar tankt att rymma dessa 26 minuter. Fundera
pa vart du skulle kunna fa till dina HIT-pass och din aktiva aterhamtning. Den aktiva aterhamtningen
for dina muskler ar dessutom en bra aterhamtning for en stressad hjarna sa ge den en valbehovlig
vila pa samma gang. Kanske ar det efter din aktiva aterhamtning du kdnner att du faktiskt skulle orka
ta dig for med 3 minuter HIT. Hjarnan lurar oss namligen genom att be oss ligga still vid TVn nar
hjarnan ar trott efter jobbet istéllet for att be oss réra pa oss vilket hjarnan skulle ma battre av.



Daglig web-enkat och veckovis feedback

Under studiens gang kommer du att fa feedback pa din traning utifran de svar du ger i den web-enkét
som du fyller i dagligen. Det ar mycket viktigt att web-enkaten fylls i varje dag, aven om du har varit
sjuk eller om du inte har tranat av andra orsaker. Satt gdrna en daglig paminnelse i din telefon sa att
du paminns att fylla i den. Om du har glomt att fylla i den ndgon dag, kan du fylla i den dagen efter.
Lank till aktuell daglig enkat far du via mail du uppgett samtidigt som feedback skickas ut en gang per
vecka.

| enkdten finns en fraga om du har ont i halsen eller feber. Har svarar du ja om du har en infektion i
kroppen.

Veckoenkater

Du kommer utéver den dagliga enkaten att fa information utskickad till den mailadress du uppgett
om enkéter du ska fylla i vissa veckor. Dessa kommer ihop med din veckofeedback sa du behover inte
leta efter mer an ett mail per vecka.

Lycka till!

Forskargruppen pa Mdlardalens hégskola

Kanner du att du inte fatt tillracklig information foér att kunna komma igang sa hor av dig till
studieledaren sa far du ytterligare férklaring av hur traningen ska utforas utifran dina fragor.

Kontakt till studieledningen: diabetes@mdh.se




