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8 Vilka tva parametrar bestimmer ventilationen?

® Némn tva inspiratoriska andningsmuskler eller deras lokalisation.

& Hur paverkas andningsmuskler av trianing och hur kan den ventilatoriska
kapaciteten trinas?

@ Varfor trinas andningsmusklerna béttre pa hog hojd?

Hjartat

Hjartat fungerar som motor i cirkulationssystemet och ér ett organ som har till uppgift att
serva arbetande celler med syrerikt blod. Ett stort, starkt och effektivt hjérta tillgodoser
cellernas krav bittre, vilket tillater intensivare 16pning under ldngre tid.

Hjértat dr ett ihaligt muskelorgan belaget mellan lungorna. Dess tva halvor bestéar vardera
av ett formak och en kammare. Genom regelbundna muskelsammandragningar pumpar
hoger kammare blodet till lungorna dir det syresétts medan vanster kammare pumpar
det syrerika blodet vidare till kroppens alla syrekravande organ. De blodkérl som leder
blod fran hjartat kallas artirer och de blodkdrl som leder blod till hjartat kallas vener.
Hjartats klaffsystem gor att blodet endast kan transporteras ét ett hall.
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FIGUR 2.7. Hjartat. Syrefattigt blod dr markerat med blatt och syrerikt blod dr markerat med rott.

Minutvolym, hjartfrekvens och slagvolym

Hjartat ar en uthallig pump. Hela blodvolymen passerar hjértat cirka en gang per minut i
vila, vilket blir cirka 7 200 liter blod pa ett dygn raknat med en total blodvolym pa 5 liter.
Den mingd blod hjirtat pumpar ut per minut kallas minutvolym och 4r som minst i
vila och som storst under maximal intensitet. Hos uthéllighetstranade I6pare kan minut-
volymen uppga till 30 liter och i vissa fall mer dn s4, vilket kan jaimféras med ett maximalt
flode fran kranen till ett badkar! Hjartats minutvolym ar en produkt av antal hjartslag per
minut (hjartfrekvens) och volym blod per hjértslag (slagvolym).

MINUTVOLYM (liter/minut) = Hjartfrekvens (hjartslag/minut) X Slagvolym
(liter/hjdrtslag).
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Minutvolym, hjértfrekvens och slagvolym skiljer sig at beroende pa arbetsintensitet och
hos olika individer vid samma arbetsintensitet. Minutvolymen 6kar proportionellt med
Okat krav pa syre och dr som storst nar hjartfrekvensen dr som hogst.

Hjartats storlek och kontraktilitet (sammandragningsformaga) okar vid ratt typ av tra-
ning vilket medfor en 6kad slagvolym och effektivare tomning vid varje slag. Fasen da
hjartats kamrar fylls med blod kallas diastole och fasen da kamrarna toms pa blod kallas
systole. Den slutdiastoliska volymen, det vill sdga den volym blod som finns i kamrarna
i slutet pa diastole (end diastolic volume, EDV), subtraherat med den slutsystoliska voly-
men, det vill siga den blodvolym som finns kvar i slutet pa systole (end systolic volume,
ESV), dr slagvolymen. Hjértats s& kallade ejektionsfraktion anges i procent och ger ett
matt pa graden av tomning, kontraktilitet och hur néra slagvolymen ér sitt teoretiska
max vid en bestimd "péfyllnad” (EDV). En storre ejektionsfraktion innebir alltsa ett ef-
fektivare hjartmuskelarbete och dr nagot som lopare kan trdna upp betydligt pa ett halvar.

SLAGVOLYM = EDV - ESV
EJEKTIONSFRAKTION = Slagvolym / EDV

Forandring av slagvolymen kan ske genom férandrad EDV och férandrad ESV. En 6kad
EDV leder till en 6kad slagvolym men bara till en viss grans. Fenomenet kallas Starlings
hjartlag eller den inre regleringsmekanismen for hjértats slagvolym.

Fysioost 27



