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Muskelkraft
arbetstid: sekunder

* muskelstorlek och typ (typ IT fibrer)

« tvdrsnittsarea
- hdvstdnger ‘ ‘
* innervation -

+ koordination

* trdningsspecifik ,
* man blir starkare i den 6vning
man trdnar A

»

Fysisk arbetsformaga

1. Energigivande processer
- aerob kapacitet
- anaerob kapacitet

2. Neuro-muskuldr funktion
- styrka
- teknik

3. Psykologiska funktioner
- motivation
- taktik

Anaerob effekt
arbetstid: upp till 2-3 minuter

muskel massa (typ II fibrer)
typ av arbete
muskel glykogen

laktate tolerans

intensiv "sprint"
trdning




Aerob effekt

Arbetstid:

timmar

muskel massa (typ I fibrer)
syreupptagningsférmaga
- andning

- cirkulation

muskel metabolism

- kapillartdthet

- mitokondrier
ndringsdmnen, "bransle"
- kolhydrate

- fetftsyror

Fysisk arbetsformaga
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Fysisk belastning

* typ av arbete
- yttre belastning
- egna kroppsvikten
- borda

- arbetstid
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Syreférbrukning pa cykelergometer

Oxygen uptake, |/min

Oxygen uptale, ml.kg/min
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Walking 5 km/h, increased elevation

Syreférbrukning, I/min

Syre- och energiférbrukning under gang i motlut

individuell variation
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Effekt av kroppsstorlek Relativ belastning
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Fysisk arbetsformaga Fysisk arbetsformaga
trdningsgrad En person med hog fysisk arbetsférmaga kan
kroppstorlek + utfora tyngre arbete med samma fysiska
kén belastning
&lder + utfora ett givet arbete med ldgre

typ av arbete belastning

- egna kroppsvikten
- bordor och vikter
- yttre belastningar

arbetstid



Fysiologisk belastning

Konsekvenser

* Luftforbrukning med tryckluft och
syrgasapparater

+ Filterapparater
- filterkapacitet
- inldckage

Minute ventilation, I/min

Hjértfrekvens, slag/min

Andning: minutvolym
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Puls under arbete
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Hjartfrekvens och syreupptagning

Trained —#— Untrained
250

Maximal heart rate
200

150

100

Heart rate, beats/min

50 1

1] 1 2 3 4 5
Oxygen uptake, |/min

Effekter av traning

* hagre VO«

+ storre hjdrta

- storre slagvolym

+ starkare hjdrta (pump)
* storre hjdrtminutvolym

mer syre pumpas ut till arbetande muskulatur

Varden pa maximal syreupptagning

VO, VO,

I/min ml/kg-min
Man medel 35 45
hog 5,0 65
Kvinnor medel 25 40
hog 4,0 60

Effekter av traning

* hogre hemoglobin koncentration i blod
* bdttre utnyttjande av syrgasen i blod

« forbattrade perifer cirkulation
- fler kapilldrer

+ fler mitokondrier
- forbdttrad eneriomsdttning i cellen

bdttre upptag och omsdttning av syre i muskeln



Effekter av aerob traning Sammanfattning

. Givet yttre fysiskt arbete ger hogre belastning pa
- otrdnade

- pd mindre personer

- pd kvinnor

- pd dldre personer

utilized VO2

Oxygen uptale, I/min

sdkerstdlla god fysisk arbetsférmaga hos personal i

0 b fysiskt krdvande arbeten
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Months

Sammanfattning

Arbete med egna kroppsvikten ger hogre
belastning pa

- otrdnade
- pa dldre personer



