Del 2. Traning for god halsa
och O0kad prestation

Det finns nagra saker att ta hinsyn till for att f optimal och hélsosam prestationsutveckling
och vi inleder dérfér denna del med att kortfattat ga igenom négra grundlédggande princi-
per och nagra generella rad. Darefter fokuserar vi pa vad som kan vara sérskilt bra att tinka
pa, som kvinna, for att fa ut s mycket som majligt av trdningen. Ambitionen &r ocksd att
6ka medvetenheten, visa vilken betydelse halsosamma kost- och traningsvanor har, fram-
for allt for unga flickor som ér pa vdg in i puberteten och ska fa sin forsta menstruation. Det
ar av stor betydelse att grundlédgga sunda kost- och traningsvanor for att undvika risker for
ett stort dtbeteende som kan fé allvarliga konsekvenser. Om menstruationsstérningar upp-
star trots sunda kost- och traningsvanor kan medicinska besvir (t.ex. PCO/PCOS) vara
orsaken och maste darfor utredas av hélso- och sjukvarden (Iis mer pé s. 20).

Grundlaggande traningsprinciper

Malet med traningen kan vara olika for olika individer, till exempel traning for att ma
bra eller for att hitta den effektivaste triningen med minsta mojliga insats for att fi max-
imal prestation. Det finns nagra grundlaggande traningsprinciper som géller for att
lyckas utveckla kroppens fysiologiska egenskaper och forbattra prestationen. De gene-
rella rekommendationer som giller for traning och for att mata och testa prestation, ar
huvudsakligen desamma for bada kénen. Anledningen till att bada kénen i stort sett
svarar pd liknande satt dr logisk da mekanismer pa cellniva, som reglerar fysiologiska
och biokemiska svar pa traning, ar lika. Generellt kan man sidga att prestation kan delas
upp i olika egenskaper som ocksa kan tréanas: styrka, uthéllighet, rorlighet, koordination
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