MARVARMEN

* Aven om det inte hiinder ofta att medelhavsvirmen néar
upp till vira breddgrader kan sommarviarmen stélla till
stora besvir for den som trianar intensivt. I25
PLUSGRADER BLIR BELASTNINGEN PA HJARTAT 3-6
PROCENT HOGRE AN OM DET AR 13 PLUSGRADER. Hir
visar vi dig vad du bor tinka pa ndr du tranar i virme.

18 av Martin Kreutzer. Konsult: professor Lars Nybo Nielsen, Képenhamns universitet. Foto: Getty Imagef§, iStockphoto
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an behover inte resa
soderut till ett soligt
och varmt land vid

Medelhavet for att kdnna hur
riktig sommarviarme péver-
kar prestationsférmagan.
Aven en julidag hirhemma
dé temperaturen ndr upp
over 20-gradersstrecket, kan
man marka av hur ett lugnt
joggtempo plotsligt kan kin-
nas som en mycket obarm-
hirtig tévlingsfart.

Aktiv Traning har i sam-
band med en tidigare semes-
ter testat effekten av att lopa i
25 plusgrader jamfort med att
16pa i mer mattliga 13 grader.
Forsoket visade att hog tem-
peratur 6kar belastningen pa
kroppen rejélt. Andra under-
sokningar har visat att bland
annat sluttiden i ett maraton-
lopp star och faller med tem-
peraturen, och att det ar
omojligt att sl rekord i mara-
ton om termometern visar
mer dn 15 grader. I stillet
visar studier att temperaturer
pé 10-12 grader ar bast for
uthéllighetsidrottare.

Undvik solsveda
Huden é&r sirskilt utsatt nar
solen 4r framme, och om det
blir for ménga timmar i
solen kan det leda till lattare
brannskador pa huden. Sol-
sveda gOr inte bara ont och
péverkar nattsdmnen nega-
tivt; risken f6r hudcancer
okar ocksad om man branner
sig for ofta i solen.
Undersokningar indikerar
att mer dn hilften av alla hud-
cancerfall beror pa att man
solat for mycket. Och d4 rak-
nas inte bara passivt solba-
dande pé stranden. Antalet
traningstimmar i solen har
ocksa stor betydelse. Sjalv-
klart ska man passa pé att
njuta av sommarvirmen,
men det ar viktigt att skydda
sig ndr man trénar i solen. [
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'kan ocksa vara ett tecken pa vétske’t_)ris&

VATSKELADDA INFOR RUNDAN

Drick ett stort glas vatten till varje
maltid, och drick 2,5 dl vatten innan
du ska trana. Kroppens kyl- och
energisystem fungerar betydligt
sé@mre om man &ar uttorkad. Om
man har vatskebrist redan innan
traningen ska bérja kommer man
snabbt att fa problem. Fargen pa
urinen indikerar om man har druckit
tillrackligt. Om fargen ar genom-

skinlig eller ljusgul sa ar vatske-

balansen troligen bra. Mérk urin

ar daremot ett tydligt tecken pa

vétskebrist. Enda undantaget ar

om man ater vitaminpiller efter-

som vitaminer kan farga urinen

mork under nagra timmar efterat. : i
Det gor att det kan se ut som att

man ar uttorkad fast man egent-

ligen inte &r det.

—

ey 'lyquﬁ

- FAIDIG SALT

Generellt behovs inte s& mycket N ; e oW
3 extra salt i samband med att man '
. trénar. De flesta far faktiskt i sig fér myck--

et salt, men nar det &r varmt och man ska
trédna under lang tid s& &ndras rekommendatio-

nen. Om man trénar eller tavlar i mer &n 2,5 timmar,

boér man fylla pa med bade salt och vatska under -

tiden. Det &r stor skillnad p& hur mycket salt man
férlorar ndar man svettas, men tumregeln ar

att'en liter sportdryck bér innehélla ca 0,5

gram vanligt bordssalt. Det ar ocksa

standard i de flesta sportdrycker -

som finns att kbpa.
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Lyssna till kroppens signaler
Aven om man mér bra av varme generellt kan det bli lite for ~ « :
mycket av det goda. For att undvika det ar det viktigt att man '

lyssnar till kroppens signaler och avbryter tréningspassen om :
man far problem i virmen. Man bor vara séarskilt uppmarksam . .

- pa symptom som yrsel, utmattning, koncentrationssvarigheter -

och eventuell huvudvark. Kramp och minskad urinprodukti'on

¢ agh « £
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Om man tvingas kisa med égonen nar man
ar ute och loper ar det latt att fa huvud-
vark. Men det ar inte det enda problemet
som kan uppsta. Enligt SSI, Statens
stralskyddsinstitut, kan solens
UV-stralar vara direkt skadliga for
6gonen och ge langvariga

skador. Darfér bor

Tlanmg

man skaffa ett par bra solglaségon. Det
basta skyddet far man om glaségonen ar
stora och smiter at runt ansiktet. Det gor
att aven ljusinslappet fran sidorna mins-
kar. Det ar speciellt viktigt om man
befinner sig vid vattnet. Nar solens
stralar nar ytan, reflekteras de och
blandar fran olika vinklar.

Om UV- 1ndex 4r3 e]ler hogre ar
rekommendatlonen att man bor skydda
sigi solen. Gor det till en vana att folja
- UV- -indexprognosen hos SMHI, Sveriges
2 meteomloglska och hydrologlska

- kan du khcka dlg vidare till ratt sida) pa,,; =
~ smbhi.se. Stralnmgen beror pa moln S
-; e ozonlagrets ’qocklek solens =
X posmon pa himlen och
2 S partlklar lluﬁen.

Vinj kroppen vid virmen

Om man ska delta i ett lopp
som gar i ett medelhavsland,
eller om det &r varmebdlja
harhemma, sa kan man
prestera upp till 10 procent
béttre om man vanjer kroppen
vid varmen.

Det tar ca 10 dagar med
1-2 timmars traning varannan
dag for att fa full effekt. Aven
om man inte lagger ned den
tiden sa kommer man anda
att fa viss effekt. Kroppen blir
battre pa att svettas nar man
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befinner sig pa varmare
breddgrader och darmed blir
det lattare att gora sig av med
overskottsvarme. Blodmang-
den 6kar ocksa eftersom
blodet tar upp mer vatten, och
det gynnar blodets formaga
att kyla ned och transportera
syre till musklerna.

Om man inte reser till riktigt
varma lander for att tillvénja
sig kan man bada bastu. Men
det kravs en ratt stor insats
for att fa effekt.

Trana senare i

Flytta fram traningspasset om det varnas

for hoga ozontal eller andra luft-

fororeningar. Av starkt solljus uppstar det
kemiska processer som utvecklar ozongas.

I synnerhet Centraleuropa drabbas ofta

hart. Amnena kan paverka andningen och s
forsvara traningen. Om halten med

ozongas ar mattlig bor individer som lider

av astma vanta med att trana. Om det &r

hoga halter bor alla undvika att tréna.
Ozon och andra luftféroreningar kan ge
symptom som huvudvirk och illamaende.

VALJ] RATT
SLAGS KEPS
Om man har lite har pa huvudet
ar det lockande att ta pa sig en keps
ndr man ska ut och springa. Om man
anvander en vanlig keps &r det dock viktigt
att smoérja in nacke och 6ron med solkrdm. Om
man inte vill anvanda solskydd kan man bytaut *
kepsen mot en legiondrkeps med sk&rm och
nackskydd. D4 far bade ansikte,
6ron och nacke bra skydd.
Salomon har t.ex. en
modell som kombinerar
ett funktionellt bra :
material med ett g
avtagbart
nackskydd
med lufthal.

pi |
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Gor dig av
med svetten

Om det kénns. extremt jobbigt
att trdna i varmen sa kan det
bero pa att tréningskladerna

inte leder bort svetten fran krop-'

pen, utan i stallet haller kvar
svetten. Svettens funktion ar att
leda bort 6verskottsvarme fran
kroppen. Manga funktionstréjor
haller kvar svetten och sprider
ut den 6ver en storre yta sa att
det blir en svalkande effekt.
Beso6k en sportbutik och se vad
de har att erbjuda nar det géller
funktionella traningsklader.

thamg
- inte av

> Om man inte star ut med den
klibbiga kanslan av sololja, -
“‘eller om man planerar att -
- cykla flera timmar s& att
solskyddsfaktorn hinner
- forsvinna via svetten, s kan
alternativet vara att'skydda
sig med rétt klader. Jumer
tatvavda tramngspla,gg man
= anvander desto battre skyd-
dar de. Det finns klader som
marknadsférs som solskydd_— .
klader. Dessa kl4der &roftast -
av ett mycket behagligt | mate-
A rial och torkar fort. Menvanli-
3 - ga klad,er,skydc_iar ocksa bra. -
HRE b
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Om man planerar att trdna mer
an en timme i hdg véarme bor
man ha med sig vatska. An-

“nars finns det risk att man blir
- s& uttorkad att man tvingas
“avsluta trdningsrundan. Det

racker med att forlora tva

- procent av kroppsvikten &
* genom svettning for att presta-

tnonsformégan ska férsamras

- med upp ill 10 %. En forlust
 pa2-4 %av kroppsvkten

man férlorar 5-7 % av kropps-

~ vikten under ett tréningspass -

bérjar blodet bli tjockflytande.

Hj?art karlsystemet méste da '

- S3 mycket véitska svettas du ut

_jobba hardare for att transpor-
tera syre och naring till musk-
lerna. Det gor ocksa att svett- -
férmagan férsédmras. Det kan
leda till yrsel, nedsatt presta-

~ tionsférmaga och varmeslag.

Det géller darfor att se till att
dricka tillrackligt. 7
Vid 20 graders varme bor
man dricka halfteﬁ'av den
mangd vatska som férloras.

4\7@'2‘59rader eller mer bor

* medfér troligen huvudvark. Om  man ersétta ca tre fjardedelar s
av vatskeférlusten. Genomatt -~
- v&ga sid fore och efter tranlng--.,.' s

en kan man se hur mycket
man svettas.

' En man (80 kg) svettas ungefar s har manga liter per timme:

Temperatur 20°
Mattlig in- 11
tensitet ’

. Hog 1,45

intensitet
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Hall dig i AV VARME
skuggan " vaenpivedar

; kroppen pa flera

Om solen star hogt pa himmelen och

om man inte har moéjlighet att trana O

tidigt pA morgonen eller sent pa

kvillen sa bor man s6ka sig till » HJKRNAN.

skuggan. Man behover dock énda i Temperaturen i

anvinda nagot slags solskydd efter- hjéirnan blir hogre éin

som 50 % av den farliga UV-stral- 2 | iresten av kroppen,

ningen under bar himmel nér fram och ndr hjdrnan blir

dven om man loper i skogen. 1o A varmare borjar den
(R skicka ut trotthetssig-

naler som tvingar dig
. att sanka farten.

e

Minska ditt
kaloriintag

Om man trédnar mindre an en och en halv e’
timme, sa behovs det oftast ingen sport-
dryck. Men det ar anda viktigt att fylla pa
med vatska om det &r varmt. Undersok-
ningar visar att manga har lattare att .
dricka sot vatska. Blanda t.ex. lightsaft i
vattnet eller I&gg i en brustablett. Brusta-,
bletter innehaller lite socker, men bidrar
- med smak, salt och andra mineraler, som-
> férsvinner via svetten.

HJARTAT. Pulsen
okar eftersom hjdrtat
tvingas jobba hdrdare
for att fd ut blod till
musklerna. Det beror
i sin tur pd att
kroppen forser huden
med mer blod for att
temperaturen ska
sdnkas ddr. For att du
ska kunna hdlla ditt
vanliga loptempo
tvingas du alltsd
jobba hardare.

Det behovs bade salt och
vatten efter triningspassen Dot

& e temperaturen inne i
Om man tranar vid hég sen. En bra tumregel kroppen som stiger;
temperatur sa ar det séger att man bor dricka det giiller ocksé ’

nastan omdjligt att faisig 1,5 ganger den vatske-
lika mycket vatska som mgngd som forlorats. nir man trénar i
man svettas ut. Magsack-  Mangden far man fram M o

3 2 s virme. Det siitter i
en kan max ta upp 1-1,5 om man vager sig fére . .
2 3 ] o sin tur extra fart pd
liter vatska per timme, och  och efter tréningspasset. svettprodukfionen
dricker man mer an sa Vatskan bor innehalla lite ’
kommer vétskan att ligga salt; alternativt kan man
kvar i mag-tarmsystemet ata nagot som innehaller
utan att kunna utnyttjas salt. Om man bara dricker
under tréaningspasset. Om  vatten och inte fyller pa
man lider av vatskebrist med salt och kolhydrater,
efter en lang dag pa sa forsamras kroppens
jobbet eller efter en tav- férméaga att behalla vatt-
ling, sa ar det extra viktigt  net och man kissar fast
att aterstélla vatskebalan-  man har vatskebrist.

hudens temperatur

12013 23

" AKTIVTRANING.SE -

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright Aktiv Tréning/Bonnier Publications



