JRET
)

;% KOL-webben

Upplagg konditionstraning

Traning prioriteras hogt i Socialstyrelsens riktlinjer vid KOL och bade intervalltraning och kontinuerlig
traning har visat sig ha goda effekter for personer med KOL. Oavsett vilket upplagg och variant du
tranar efter sa ar det viktigaste att traningen blir av, sa valj det som passar dig bast!

Intervalltraning

Nedan beskrivs tva upplagg for hur konditionstraning kan genomféras med hjélp av intervaller och
Borg skalan (0-10) for att styra traningsintensitet (se Borg-skalan langst ned). Traningen kan utforas i
form av gangtraning ute eller inne (gaband), pa stationar cykel, anvdndning av roddmaskin, etc.

Det du beho6ver gora ar att anpassa motstandet pa cykeln/roddmaskinen eller hastigheten du gar i
vid gangtraning sa att du vid intervallerna ligger pa en intensitet som motsvarar 4-6 i andfaddhet.

e Uppvarmning: 5 minuter pa en intensitet dar du enkelt kan féra en konversation

¢ Intervall 1: 4 minuter med en intensitet motsvarande 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan
e Vila: 3 minuter aktiv vila (andfaddhet < 3 Borg-skalan)

e Intervall 2: 4 minuter med en intensitet motsvarande 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan
e Vila: 3 minuter aktiv vila (andfaddhet < 3 Borg-skalan)

e Intervall 3: 4 minuter med en intensitet motsvarande 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan
e Vila: 3 minuter aktiv vila (andfaddhet < 3 Borg-skalan)

¢ Intervall 4: 4 minuter med en intensitet motsvarande 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan
e Nedvarvning: 5 minuter pa en intensitet dar du kan féra en konversation

Hur manga intervaller du gor, beror pa hur mycket du orkar. Klarar du en intervall sa borja dar,
sedan forsoker du 6ka upp till minst fyra intervaller.

Intervaller - Traning med ett ben i taget

Om du utfér din konditionstraning pa en stationar cykel sa kan du utféra traningen med ett ben i
taget enligt upplagget som beskrivs nedan. Traning utférd med ett ben i taget pa en stationar cykel
har visat sig ge storre effekter an traditionell cykling utford med bada benen samtidigt. Detta beror
bland annat pa att belastningen pa lungorna blir mindre om ett ben i taget anvands jamfort med
bada benen. Rent praktiskt innebar detta att ndr du vid enbenscykling har en intensitet/ett motstand
pa cykeln som innebér att du skattar 4-6 pa Borg-skalan sa ar det motstandet troligen hégre dn om
du cyklat med bada benen samtidigt. Da effekten av traningen till stor del beror pa vilken intensitet
du kan ha sa kommer det hogre motstandet pa cykeln vid enbenscykling medféra att du far storre
positiva effekter av traningen utan att belastningen pa lungorna blir hogre.

e Uppvarmning: 5 min pa en intensitet dar du enkelt kan féra en konversation (bada benen)
e Intervall 1: Vanster ben - 4 minuter (intensitet: 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan)

e Intervall 2: Hoger ben - 4 minuter (intensitet: 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan)

e Intervall 3: Vanster ben - 4 minuter (intensitet: 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan)

e Intervall 4: HGoger ben - 4 minuter (intensitet: 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan)

e Intervall 5: Vanster ben - 4 minuter (intensitet: 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan)

e Intervall 6: Hoger ben - 4 minuter (intensitet: 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan)

e Intervall 7: Vanster ben - 4 minuter (intensitet: 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan)

e Intervall 8: Hoger ben - 4 minuter (intensitet: 4-6 i andfaddhet pa Borg-skalan)

e Nedvarvning: 5 minuter pa en intensitet dar du kan féra en konversation (bada benen)

Hur manga intervaller du gor, beror pa hur mycket du orkar. Klarar du endast en intervall per ben
sa borja dar, sedan forsdker du 6ka upp till minst fyra intervaller per ben.
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Kontinuerlig traning

Nedan beskrivs tva upplagg for hur konditionstraning kan genomféras med hjalp av kontinuerlig
traning och Borg-skalan for att styra traningsintensitet.

e Uppvarmning: 5 minuter pa en intensitet dar du kan féra en konversation

e Traning: Genomfor din aktivitet (gang, cykling etc) pa en intensitet som gor att du orkar
utféra den kontinuerligt i mellan 20-30 minuter. Ofta innebar det en intensitet pa ca 3 pa
Borg-skalan.

e Nedvarvning: 5 minuter pa en intensitet dar du kan féra en konversation

Malet ar att mojliggéra 20-30 minuters traning. Men orkar du bara 10 minuter sa borjar du dar.
Anpassa efter dig sjalv.

Kontinuerligt - Traning med ett ben i taget

Om du utfor din konditionstraning pa en stationar cykel sa kan du utféra traningen med ett ben i
taget enligt upplagget som beskrivs nedan. Nar du cyklar med exempelvis vanster ben sa later du det
hogre benet vila pa cykeln och vice versa.

e Uppvarmning: 5 minuter pa en intensitet dar du kan féra en konversation

e Traning: Genomfor cyklingen forst 10-15 minuter med vanster ben f6ljt av 10-15 minuter
med héger ben pa en intensitet som gor att du orkar utféra den kontinuerligt i 10-15 minuter
per ben. Ofta innebar det ca 3 pa Borg skalan.

e Nedvarvning: 5 minuter pa en intensitet dar du kan féra en konversation

Malet ar att méjliggéra 10-15 minuters traning per ben. Men orkar du bara 5 minuter per ben sa
borjar du dar. Anpassa efter dig sjalv.

Borg CR10-skala — Andfaddhet
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