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Abstrakt

Syftet med studien har varit att underséka om konditionen forbattrats vid
Powerwalk (raska promenader) med intervaller, enligt en metod som kallas
for fartlek. Studien har pagatt under atta veckor och testpersonen har varit en
tjugofemarig frisk kvinna. Testpersonen utforde traningspasset tre ganger i
veckan i atta veckors tid. Som hjalp i traningen har testpersonen haft tillgang
till en pulsklocka. Passen har utforts i ett hogt tempo under 45-60 minuters
tid. | fyra minuters intervaller har testpersonen gatt raskt med

70-85 % av sin maxpuls. Darpa har hon gatt sa snabbt hon kunnat under 60
sekunder. Pulsen under dessa 60 sekunder skulle da ligga 6ver 85 % av
hennes maxpuls. Intervalltraningen upprepades atta ganger under ett
traningspass. Resultatet visar att testpersonens kondition har forbéttrats.
Erfarenheterna i studien visar att Powerwalk med intervaller kan
rekommenderas for att inleda en traning och fa forbattrad kondition.



Innehallsférteckning:

1. Bakgrund s. 3
2. Introduktion s.3-5
3. Syfte S. 6
4. Metod s.6-8
5. Resultat — Hur blev det? s. 8
6. Kommentarer fran testpersonen efter studien
fran uppfoljningsenkaten s.8-9
7. Diskussion s.10-12
8. Referenser s. 13
Bilagor:
1. Tréningspasset s. 14
2. Instruktion till Borgskalan s. 15
3. Borgskalan s. 16
4. Enkat fore studien s.17-18
5. Uppfoljningsenkat s.19-21

6. Gangtest s.22-23



Bakgrund:

Vid mina tidigare skolar tillhérde jag den gruppen som absolut inte holl pa med sport. Jag
gick pd gymnastiklektionerna, men mer an sa blev det aldrig. Det var inte forran jag var runt
22 ar, 14 ar sedan, som jag hamnade pa ett gym, tack vare att en kompis lyckats dvertala mig
att folja med — och jag var fast! Mitt besok pa gymmet medférde att jag 6ppnade 6gonen for
halsa i ett storre perspektiv och borjade lasa och ta till mig de olika rad som finns inom hélsa
och kost.

Min ambition som halsovégledare &r att jag i framtiden kan hjalpa manniskor att fa upp
ogonen for att borja tanka pa hélsa och kost och inte vara radd att besoka gym, eller hitta egna
I6sningar for att forbattra sin fysiska aktivitet.

Introduktion:

Fysisk aktivitet har manga halso-, (fysiska och mentala), sociala och
ekonomiska fordelar. Kroniska, icke smittbarande sjukdomar orsakar 60 %
av dodsfallen i vérlden och 47 % av sjukdomsfallen (enligt
varldshélsorapporten 2002), varav betydligt mer dn halften av dessa i
vastvarlden. Fysisk inaktivitet &r den huvudsakliga riskfaktorn och leder till
tva miljoner dodsfall per ar. Fysisk aktivitet minst 30 minuter om dagen, tre
ganger per vecka forbattrar halsan hos manniskor, enligt
Varldshalsoorganisationens [WHQO] rapport (www.who.int, 2005).

Enligt Forsberg et al. (2002) bor man vara fysiskt aktiv motsvarande en rask
promenad minst tre halvtimmar i veckan for att forbattra sin hélsa.
Powerwalk (raska promenader) med intervaller &r ett enkelt verktyg for att
forbattra sin fysiska aktivitet. Intervalltraning ar en erkand metod for att
stérka hjartat och 6ka lungkapaciteten.

(Forsberg, Holmberg, Woxnerud, 2002).

Jag har valt att satta ihop medelintensiv och hégintensiv traning, enligt en
metod som kallas for fartlek (Forsberg et al. 2002), for att se om
syreupptagningsformagan kan forandras i positiv riktning under atta veckor.
Det enda som behdvs for den hér tréningen ar klader for utomhusbruk, bra
skor och metoden passar folk i alla aldrar. Det ar ocksa maéjligt att utdva
denna form av tréning var som helst, ensam eller med flera. Inga lokaler
behdvs och det krévs inte heller sa stor tidsinsats. Tidsbrist och resurser &r
annars det som manniskor brukar ange som de framsta hindren for att
pabdrja sin traning.

Vad ar kondition?

"Kondition, eller uthallighet som ibland anvands synonymt,
ar formagan att kunna arbeta med hdg intensitet under
forhallandevis lang tid.”

(Andersen, Annerstedt, Elvestad, Sivertsen, 1990, s.25)



Ett satt att mata konditionen ar via pulsen;

Vilopulsen, mats efter 15-20 minuters sangliggande och brukar da normalt ligga mellan 60-80
slag/min (Andersen et al. 1990).

Arbetspuls ar nar vi anstranger oss i var vardag och kroppen forbrukar syre. Nér vi borjar
anstranga oss med exempelvis en rask promenad Okar kroppens (musklernas) behov av syre.
Genom anstrangningen blir vi dd andfadda, vi maste andas snabbare for att fa in mer syre till
musklerna och pulsen okar.

Hjartat ar kroppens motor och pumpar runt det syrerika blodet till den arbetande muskeln. Ju
mer vi anstranger oss desto snabbare maste hjartat arbeta for att leverera syre till den
arbetande muskeln. Nar hjartat pumpar sa fort som det gar kallas det for att man har uppnatt
sin maximala syreupptagningsformaga, maxpuls (VO, Max). Det & mycket anstrangande att
arbeta upp sig till sin maxpuls. Det finns en forenklad formel for att rakna ut sin maxpuls
enligt Karlsson och Knutson, (2002):

220 — alder = maxpuls for man
226 — alder = maxpuls for kvinnor.

For en 25-arig kvinna berédknas maxpulsen salunda:
226 — 25 =201

Maxpulsen i detta fall ar alltsa 201.
Traningsintensiteten avgors av vad man har for syfte med sin traning och kan beréknas pa
foljande satt enligt Karlsson och Knutson, (2002);

0 - 60 % av maxpuls = for hélsan.

60 — 70 % av maxpuls = for vikten.

70 — 80 % av maxpuls = for konditionen.
80 % - uppat av maxpuls = for prestationen.

Exempelvis kan vi rdkna ut vad pulsen ska vara nar man ligger pa en intensitet pa 85 % av
maxpuls:
201 (maxpuls) x 0,85 (intensitet) = 170,85

| detta fall ska alltsa pulsen ligga pa 170, 85 under ett pass/intervalltraning
avsedd att 6ka prestationen.

Syreupptagning uttrycks pa tva satt:
L/min eller ml/kg x min (Andersson et al. 1999).

L/min kan jamforas med motorn (hjartat) i en bil (kroppen). Bilens motor maste fungera om
bilen ska kunna koras framat. Det ar likadant med hjartat. Vid god
kondition/syreupptagningsformaga far man storre slagvolym, vilket menas att hjartat kan
pumpa ut mer blod per pulsslag.

Vilopulsen blir 1&gre eftersom att en forbattrad slagvolym medfér mindre pulsslag. (Andersen
et al. 1990). Man kan alltsa saga att I/min &r kroppens motorstyrka. (Andersson et al. 1999).
MI/kg x min kan beskrivas hur fort tillsammans hjértat och kroppen (bilen

och motorn) gar, dvs. hur starkt ditt hjarta ar i jamforelse med din kropp.

Ju mer du vager, desto mer far ditt hjarta arbeta.



Bdagge resultaten &r lika viktiga néar man beddémer en persons kondition.
L/min ger ett bra perifert matt pa hjartats minutvolym, jamfort med
ml/kg x min vardet. (Andersson et al. 1999)

| en tidigare studie av powerwalk (Nilsson, 2004) visas enligt Nilssons egen
skattning att av tva otranade personer hojde en sin kondition markant och
den andra hade of6randrade varden vid traning under atta veckors tid, tva
ganger i veckan med powerwalk. Traningsintensiteten lag da pa 50-70 % av
maxpuls hos bagge deltagarna, vilket mattes med en hjartfrekvensmétare
(pulsklocka).

| en studie av Davidsson och Rombe (2000) hade deltagarna i
gangtraningsprogrammet delats upp i tva grupper. Grupp 1 promenerade 20
minuter per dag, 6 dagar i veckan. Grupp 2 promenerade en timme per dag,
tva dagar i veckan, i atta veckors tid, med en belastning som motsvarade
nagot anstrangande”, vilket motsvarar 13 pa Borgskalan

(Borg, 1993, 5.221).

Enligt studien av Davidsson och Rombe (2000) fick ingen av grupperna
nagon signifikant 6kning av beraknad maximal syreupptagningsformaga.

De ovan redovisade studierna skiljer sig fran den har foreliggande studien
dels i traningsintensitet, som i den héar studien ligger pa 70-85 % av
maxpulsen i fyra minuter, samt intervalltraningen pa en minut, dar
maxpulsen ligger pa 85 % och mer. Testpersonen i radande studie gick
ocksa fler dagar i veckan, 3 dagar. En dag mer an i Nilssons (2004) studie.
I Davidssons och Rombes (2000) studie gick forsokspersonerna i den ena
gruppen fler dagar i veckan, men utan matning av puls via pulsklocka.

| den har aktuella studien kombineras flera variabler som kan paverka
konditionen positivt an i tidigare studier.

Testpersonens kondition mattes fore och efter studien med hjélp av tva olika
konditionstester. Den ena konditionstesten var ett sa kallat submaximalt
cykelergometertest, det betyder att testpersonen cyklar i ett tempo som
motsvarar halften av sin maxkapacitet, enligt en metod som ar konstruerad
av Astrand (Andersson, Forsberg, Malmgren, 1999).

En cykelergometer ar en cykel med belastning dar friktionen kan matas och
dar man kan utlésa arbetsintensiteten hos den som cyklar.

Den andra konditionstesten var ett gangtest, The UKK Walk Test (Oja,
Laukkanen, Pasanen, Tyry, Vouri, 1991) (bilaga 6).

Gangtestet ar baserad pa resultaten av ett laboratoriskt test, matt pa den
maximala aerobiska styrkan pa 160 méan och kvinnor i Tampere, Finland,
mellan aldrarna 20-65 ar.

Ett indexvéarde pa 100 beskriver den genomsnittliga dagsformen pa personer
med olika aldrar.

Testet lampar sig for friska personer mellan 20 och 65 ar. Testet ger inte helt
tillforlitliga resultat under 20 ar och 6ver 65 ar, samt utfort pa mycket
valtranade individer.

Testet mater speciellt kapaciteten hos andnings- och blodcirkulationsorgan.



Syfte:

Syftet med studien var att underséka om konditionen forbéttras vid
Powerwalk med intervaller under atta veckors tid hos en tjugofemarig frisk
kvinna.

Metod:

Testperson

Testpersonen var en 25-arig frisk kvinna, icke-rokare, som ar fysiskt aktiv
2-3 ganger i veckan (ex. cykling till och fran jobbet, gang i trappor och
dylikt), samt motionerar (dvs. ombytt, blir svettig for att forbattra/bibehalla
konditionen) mindre an tva ganger i veckan.

Interversion

Testspersonen utforde Powerwalk med intervaller tre ganger i veckan,
mellan 45-60 minuter i atta veckors tid. Som hjalp i

traningen hade testpersonen tillgang till en pulsklocka.

Passen utfordes i ett hogt tempo, som motsvarade 70-85 % av testpersonens
maxpuls under 4 minuter och sedan gick hon sa snabbt hon kunde under 60
sekunder. Pulsen under dessa 60 sekunder skulle da ligga 6ver 85 % av
hennes maxpuls. Intervalltraningen upprepades atta ganger under ett
traningspass.

Testpersonen fyllde i en traningsdagbok vid varje traningstillféalle for att
skapa kontinuitet i sin traning.

Testpersonen fick skriftlig (bilaga 1) och muntlig information om hur hon
skulle utfora sitt traningspass och hur hon skulle skatta sin upplevelse av
traningspasset, enligt Borgskalan (bilaga 2 och 3).

Borgskalan ar en skala dar man mater den upplevda intensiteten i
traningspasset (Borg, 1993).

Testpersonen skulle inte delta i ndgon annan konditionsbeframjande
aktivitet utéver vad hon gjort innan studien, samt inte gora nagra
forandringar i sin normala livsforing sa lange studien pagick for att resultatet
inte skulle paverkas.

Matmetod

Fore studien fick testpersonen besvara en enkel hélsoenkat (bilaga 4), samt
efter studien fylla i en uppfdljningsenkét (bilaga 5).

| samband med den forsta halsoenkaten skulle testpersonen cykla pa en
testcykel, dar ett konditionstest utfordes for att mata hennes
syreupptagningsformaga. Detta test utfordes dven efter studien for att
jamfora resultatet.

Testpersonen skulle dven utfora ett annat konditionstest, ett gangtest fore
och ett efter studien. Avsikten med tva tester var att sakra studiens
tillforlitlighet.



Testpersonen blev skriftligt och muntligt informerad om
standardiseringskraven for att konditionstestens resultat skulle bli
tillforlitligt. Kraven var:
e Ingen kraftig fysisk aktivitet (hard traning) dagen och timmarna fore
testet.
e Testet skulle inte utforas forran tidigast 1 timme efter en l4ttare
maltid, samt 2-3 timmar efter en tyngre.
e Inget kaffe/koffeindryck inom 1 timme fore arbetsprovet.
Kaffet/koffeindrycken hojer pulsen.
e Testning skulle inte utféras om testpersonen hade feber, nagon
infektion, forkylning eller liknande.
e Testpersonen skulle ange om betablockerare eller medicin for hégt
blodtryck anvants som kan paverka blodtrycket.
e Latt kladsel och tréaningsskor skulle anvandas.

Generellt skall man undvika rokning en timme fore ett konditionstest. Roker
man strax fore testet dampas hjartfrekvensen, bade i vila och i submaximalt
arbete. Informationen var inte relevant fOr testpersonen som &r icke-rokare.

Data som kravs for konditionstesterna ar alder, vikt och kon. Vikten
registrerades pa samma vag vid samtliga tillfallen. VVagen fanns tillganglig i
sarskild lokal pa Institutionen for Halsovetenskap i Boden.
Konditionstesterna utfordes ungefar vid samma tidpunkt, mellan kl.12-13
under dagen vid samtliga tester, for att inte ge felaktiga varden pa grund av
nagon storre tidsskillnad vid testtillfallena.

Gangtestet utfordes tva dagar efter cykelergometertestet, sa att testpersonen
inte skulle drabbas av syreskuld (Andersen et al., 1990; Andersson, et al.
1999). Syreskuld innebér att vid hard anstrangning blir pulsen och
syreupptagningen forhojd en tid efter arbetets slut och kroppen kommer da
att borja producera mjolksyra i musklerna, vilket blir snabbt smartsamt och
man maste da sanka tempot eller avbryta arbetet.

Vid alla konditionstester anvandes en pulsklocka, Polar M 31.

Tespersonen fick verbal feedback vid samtliga testtillfallen och blev
samtidigt uppmanad att inte prata under konditionstesten, eftersom det
skulle kunna 6ka hennes pulsslag. Hon fick &ven instruktioner till
Borgskalan, for att hon skulle k&nna av sin anstrangningsgrad och att den
inte skulle dverstiga 15-16, (Borg, 1993, s.221) som anstrdngande vid testet
(se bilaga 2 och 3).

Cykelergometertesterna enligt Astrand (Andersson et al. 1999) utfordes i
lokaler pa Institutionen for Halsovetenskap i Boden.

Testpersonen anvande samma cykel vid bégge testtillfallena, Ergo Dedic
828 E, cykel nr 3. Ovrig utrustning som anvandes bagge tillfallena var en
metronom for att testpersonen skulle kunna halla ratt takt i konditionstestet.



Gangtesterna utfordes pa en utmatt stracka pa en gangstig pa omradet
"Varvet” i Luled. Testledaren gick bredvid testpersonen for att mata pulsen
och tiden via en pulsklocka, Polar M31. Testledaren utforde puls- och
tidtagningen for att inte testpersonen skulle bli stressad eller distraherad
over att kolla sin puls och tid samtidigt som hon skulle ga i en rask, jamn
takt.

Resultat — hur blev det?

Vid forsta cykelergonomtestet, innan studien, slutade testpersonens
arbetspuls pa 142 nar hon cyklade med en belastning pa 100 W. Det innebar
att hon hade O, upptag L/min, pa 2,8 vilket visade ett testvarde pa + 3
(genomsnittlig). Enligt mlO,/kg x min hade hon 38, testvarde + 2 (lag).

Efter studien visade hennes arbetspuls pa 138,8, dven da pa en belastning pa
100 W. Testet visade att hon sankt sin arbetspuls och hojt sina vérden;

O, upptag L/min lag da pa 2,9 testvérde -4 (hdg) och mlOy/kg x min 41,
vilket visade ett testvarde pa +/- 3 (genomsnittlig).

Vid forsta gangtestet, innan studien, gick testpersonen pa 16 minuter och 10
sekunder. Hennes slutresultat pd konditionsindexet blev da 95. Som beskrivs
i the UKK Walking Test, (Oja et al. 1991), Iag hon pa konditionsindexet
mellan 90-110, som klassades som normalt (se bilaga 6).

Vid andra gangtestet, efter studien, hade hon forbattrat sin tid till 15 minuter
och 13 sekunder, vilket innebar en forbéattring pa 57 sekunder.

Enligt konditionsklassificeringen i the UKK Walking test (Oja et al. 1991)
Iag hon fortfarande kvar mellan 90-110, normalt, eftersom hennes
slutresultat da blev 94,9.

Det var inte ndgon skillnad pa hur testpersonen madde fysiskt fore och efter studien. Inte
heller hur testpersonen upplevde sin kondition. Déremot upplever testpersonen ett okat
valbefinnande som hon beskriver som bra efter testperioden, jamfért med mindre bra fore
studien.

Kommentarer fran testpersonen efter studien fran uppféljningsenkéten:

Fraga: ”Upplever du nagon forbattring av din kondition efter Powerwalk
med intervall?”

Svar: ” Ja. Jag upplever att jag har fatt battre kondition, dock ganska
minimalt. Kande att jag hade mer att ge.”

Fraga: "Tycker du att genom ditt deltagande i Powerwalkstraningen att du fatt insikt om att ta
béattre hand om din egen hélsa?”

Svar: ”Mycket.”



Fraga: "Har ditt medverkande i traningen inspirerat dig att gora nagon annan férandring
i ditt liv?”

Svar: “Ja. Att verkligen borja réra pa mig mer an tidigare. Har nu bérjat
springa istéllet. Kanns som att jag har fatt en "knuff’ i ryggen till att
verkligen satta igang. Jag ar sa mycket piggare nu.”

Fraga: "Tanker du fortsatta med Powerwalk med intervalltraning dven efter
studiens slut?”

Svar: ”’Nej. Det var frustrerande att kdnna att jag aldrig riktigt behovde ta
ut mig och det ar den kanslan och utmaningen jag vill at nar jag tranar.
Lopning med intervaller skulle jag vara sugen pa att testa t.ex. Detta
eftersom att jag tror pa sjélva intervalltraningsbiten.”

Fraga: "Tror du att traningen som pagatt under dessa veckor kommer att kunna paverka Din
halsa positivt pa lang sikt?”

Svar: ”Ja. Jag har lite battre kondition och jag kanner aven att
vardagsmotionen har blivit lite lattare. Ar med andra ord inte lika sl6
langre. 3 kg viktnedgang paverkar aven min halsa positivt i framtiden.”

Fraga: "Kanner du dig néjd med din insats under dessa atta veckor?”

Svar: ”Mycket, eftersom jag holl ut i 8 veckor och inte gav upp. Jag hoppas
att denna tjurighet kommer att besta nar det galler min tréning i framtiden.
Jag gick dessutom ner ca 3 kg i vikt.”

Fraga: "Kanner du dig n6jd med projektledarens (Lola Nilsson) insats under
traningsperioden?”

Svar: ’Mycket. Hon har alltid funnits till hands och varit otroligt hjalpsam
nar jag har funderat 6ver nagot. En valdigt seri6s och duktig
projektledare.”

Fraga: ”Kanner du dig néjd med upplagget pa traningspasset?”

Svar: Lite. Med facit i hand sa var nog inte passet "hart nog’ for att
forbattra min kondition. Passet var tidsmassigt perfekt (50 min).”

Fraga: "Finns det nagonting i upplagget som bor forbattras/forandras till en annan gang?”

Svar: ”Ja. Bade ja och nej, beroende pa vem det géaller. Galler det mig s&
skulle jag 6nska ett tuffare upplagg. For ndgon som inte alls ror pa sig sa
tror jag att det ar perfekt.”

Fraga: “Egna synpunkter?”

Svar: ”Upplevde manga ganger att det var svart att ga sa fort som jag
behdvde for att komma upp i den “ratta’ pulsen. Svart att lyckas med det
under en minut. En positiv sak till ar att jag nu vet att mitt kna klarar av sa
mycket mer &n vad jag trodde fran bérjan.”



Diskussion:

Syftet med den hér studien har varit att underséka om konditionen forbattras
vid Powerwalk med intervaller under atta veckors tid hos en tjugofemarig
frisk kvinna, icke-rokare, som ar fysiskt aktiv 2-3 ganger i veckan, samt
motionerar mindre an tva ganger i veckan.

Losningen kan vara enkel: Powerwalk med intervaller &r en latt metod att
genomfdra for gemene man. Den héar studien ska pavisa att med relativt liten
insats kan man uppna stora halsoeffekter nar det galler att 6ka sin fysiska
aktivitet och dédrmed forbéttra sin kondition och hélsa.

Flera testpersoner kontaktades och tillfrdgades om de ville delta i studien. Det visade sig vara
svart att intressera personer som kunde delta. Eftersom testpersonerna inte fick andra sina
kost-, eller motionsvanor under atta veckors tid, tackade manga nej. Testet utfordes under
varen/forsommaren och darmed skulle det bli svart for testpersonerna att halla sig till denna
planering. Var och sommartiden ar en tid da de tillfragade testpersonerna ville borja
promenera, cykla eller pa annat satt motionera mer &n tidigare, samt att semestertider kan
sétta stopp for, eller &ndra regelbundna motions-, och kostvanor.

Slutligen fanns en person kvar, en bekant till testledaren. Testpersonen var motiverad att halla
sig till det planlagda attaveckors traningsprogrammet.

Resultatet visar att testpersonens kondition har forbéattrats. Cykelergonomtestet visar att hon
sankte sin arbetspuls fran 142 till 138,8 och samtidigt hojt sina testvarden. Hennes syreupptag
L/min 6kade fran genomsnittlig (2,8) till hog (2,9). Testvardet pa mlO./kg x min hojdes fran
Iag (38) till genomsnittlig (41).

Vid gangtestet, UKK Walk Test (Oja et al. 1991) forbattrades testpersonens gangtid med 57
sekunder. Daremot lag testpersonen kvar i gangtestets klassificering for normal kondition.

Har har studien fatt ett tydligare resultat &n i tidigare studier. En orsak kan vara fler variabler;
pulsklocka, hdgre puls i tréningsintensiteten, fler antal dagar passet genomférdes och
intervaller i trdningen.

Pulsklockan anvéndes som en exaktare matmetod an Borgskalan (Borg, 1993, s.221) som
anvéndes i studien av Davidsson och Rombe (2000). Pulsklockan visade sig vara mycket
anvandbar i intervalltraningen, men aven for att ligga pa ratt pulsniva i traningsintensiteten.
Enligt studien av Davidsson och Rombe (2000) fick ingen av grupperna

nagon signifikant 6kning av beraknad maximal syreupptagningsformaga.

| den radande studien visas daremot en 6kad maximal

syreupptagningsférmaga hos testpersonen jamfort med forsokspersonerna i

studien av Davidsson och Rombe (2000).

| studien av Nilsson (2004) lag traningsintensiteten pa en lagre niva hos

bagge deltagarna jamfort med gallande studie, samt att passen utfordes tva

dagar i veckan jamfort med tre dagar i veckan i den rddande studien.

Nilssons studie (2004) visar att av tva otranade personer hojde en sin

kondition markant och den andra hade oférandrade varden.

| den aktuella studien visas att konditionen forbattrades avsevért for testpersonen.
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Undersokningen av Powerwalk med intervaller kan inte direkt jamforas med
liknande studier, eftersom det inte varit mojligt att finna omedelbart
jamforbara studier. Daremot ar intervalltréning en erk&dnd metod som
anvands inom all idrott och kan darmed 6ka konditionen i sig. Den
foreliggande studien visar att powerwalk med intervaller inte bara forbattrar
konditionen utan ocksa 6kar motivationen for en forbattrad fysisk halsa.

For att sakra studiens tillforlitlighet anvandes tva olika konditionstester. Efter studien
konstaterade testledaren att cykeltestet var mer anvandbart pa just denna testperson, eftersom
testpersonen var fysiskt aktiv 2-3 ganger i veckan och motionerade mindre &n tva ganger i
veckan, men var dock inte helt otranad. Nar det galler att mata med gangtest hade
testresultatet blivit mer markant om testpersonen varit helt otrdnad och inte varit fysiskt aktiv.
Gangtestet ar inte helt tillforlitligt pa mycket valtranade individer, enligt Oja et al.(1991).
Darfor visades inte nagon skillnad i skalan pa gangtestets klassificering, &ven om testpersonen
forbattrade sin gangtid. Vid cykelergometertestet visas daremot en markant skillnad pa
testpersonens vérden fore och efter studien, vilket visar en storre exakthet pa
cykelergometertestet jamfort med gangtestet.

| testpersonens egen skattning 6ver hur hon upplever halsa och kondition finns ingen skillnad.
Bade fore och efter studien uppfattar testpersonen att hon har god hélsa och kondition.
Studien visar samtidigt att testpersonen upplever ett 6kat valbefinnande som hon beskriver
som bra efter testperioden, jamfort med mindre bra fore studien.

Syftet med traningen var inte att uppna viktminskning, likval har testpersonen minskat tre
Kilon i vikt under testperioden. Viktminskningen har av testpersonen uppfattats positivt och
har bidragit till att testpersonen &r motiverad att forbéattra sin hélsa pa lang sikt.

En svaghet i studien &r att bara en testperson deltagit. Studien hade fatt ett 6kat varde med fler
deltagande testpersoner med olika yrken, fritidssysselséttningar och andra fysiska, psykiska
och sociala forutsattningar som kan ha betydelse for studiens utgang.

En annan erfarenhet &r att den valda tidpunkten for att genomféra studien har haft betydelse
for resultatet. Studien genomfordes under varen och forsommaren. Samtidigt som manga ar
motiverade att paborja en traning ar det svart att fa personer att binda sig for att folja ett
speciellt traningsschema under en langre tid. Manga vill borja trana pa en hog niva, som
exempel 16pning flera ganger i veckan, vilket var en bidragande orsak over det laga intresset
for att delta i studien. De tillfragade tyckte det planerade traningsprogrammet erbjod en for
Iag niva att borja pa.

Testpersonen kommenterar:

’Det var frustrerande att kéanna att jag aldrig riktigt behévde ta ut mig och det ar den
kénslan och utmaningen jag vill at nar jag tranar. Lopning med intervaller skulle jag vara
sugen pa att testa t.ex. Detta eftersom att jag tror pa sjalva intervalltraningsbiten.”

En orsak till misslyckanden att genomfora en traning som gar att halla under en lang period ar
att man borjar pa en for hog niva, istallet for att starta forsiktigt och langsamt bygga upp
intensitet och langd pa traningspasset.

Andersen et al. (1990, s.120) menar att:

Det ar latt hant att man inleder for hart nar man val bestamt sig for att borja trana. Ta det

istallet lugnt i borjan om du &r otranad och anvéand nagra veckor till att successivt komma
igang, istallet for att riskera att aldrig gora det.”
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Testpersonen i den foreliggande studien upplevde att hon ganska snabbt ville 6ka intensiteten
och tyckte det var svart att halla sig till det uppgjorda traningsschemat. En reflektion fran
testledaren &r emellertid att den medelintensiva traningen enligt tréningsschemat i studien har
haft betydelse for att bygga upp testpersonens motivation att ga vidare och pa egen hand
fortsatta med regelbunden tréning.

Att genomfora Powerwalk med intervaller ar en bra start att stegvis komma igang med
motionstraning. Genom gangtraning vanjer man gradvis kroppen nar man okar sin
pafrestning, vilket medfor till mindre risk for skador (Andersson et al. 1999).

En brist i traningsschemat for den foreliggande studien ar intervalltiden.
Testpersonen berattar:

Upplevde manga ganger att det var svart att ga sa fort som jag behdvde
for att komma upp i den "ratta’ pulsen. Svart att lyckas med det under en
minut.”

Eftersom den korta intervalltiden utfordes i ett hogt tempo, motsvarande
over 85 % av testpersonens maxpuls i 60 sekunder ar det svart att hinna fa
upp pulsen pa maximal niva. Da resterande traningstid 1ag pa 70-85 % av
testpersonens maxpuls under 4 minuter sjunker pulsen for mycket. Effekten
av intervalltraningen gar da forlorad. For att undvika detta kan man oka
intervallen fran en minut till tva minuter. D& hinner kroppen anpassa sig till
en stadigare pulsniva som kan bibehallas hog (Andersson et al. 1999).

Med utgangspunkt av erfarenheterna i studien kan Powerwalk med intervaller rekommenderas
for att inleda en traning och fa forbattrad kondition. Dessutom ger det en god sjalvkénsla av
att kropp och sjal klarar av att utfora ett traningspass och att konditionen forbéttras, vilket ar
bra for motivationen.

Nar testledaren fragade om testpersonens medverkande i traningen inspirerat henne att géra
nagon annan forandring i sitt liv, svarade testpersonen:

”Ja. Att verkligen borja réra pa mig mer an tidigare. Har nu borjat springa
istallet. K&anns som att jag har fatt en "knuff’ i ryggen till att verkligen satta
igang. Jag ar sa mycket piggare nu.”

Intensitet och langd kan sedan utkas nar kondition och styrka forbéttrats. Powerwalk med
intervaller ar ett enkelt sétt att komma igang och de allra flesta kan klara av traningen med
utgangspunkt i sina egna forutsattningar med ett minimum av utrustning och utan alltfor stor
tidsatgang.
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Bilaga 1.
Traningspasset:

Forslag pa uppvarmning:

Borja med att vacka kroppen. Jogga pa stéllet, hdga knan, kick i baken eller
nagon annan lamplig uppvarmningsévning. Borja ga i ett ganska lugnt
tempo och gor rorelser for Overkroppen. Oka tempot successivt. Kor i ca 10
minuter.

Passet:

Kor igang tidtagaruret, alternativt kolla vad klockan ar nar du bérjar
att ga i ett medelintensivt tempo, dvs. ndgot snabbare an vanlig
promenadtakt i ca 4 minuter. Vid matning av pulsen skall du ligga
mellan 70-85 % av din maxpuls.

Pa borgskalan ger det en skattad anstrangning pa 10 respektive 13, dvs.

mellan latt och nagot anstrangande. Tranar du pa 70 % upplevs det
som nagot anstrangande”.

Efter dessa 4 minuter 6kar du ditt tempo. Ga sa fort du kan, utan att
springa. Anvand armarna. Du skall da ligga 6ver 85 % av din maxpuls,
eller mellan 15-18 pa Borgskalan, dvs. anstrangande - extremt
anstrangande i 60 sekunder.

Vaxla sedan tillbaka till 4 minuter da du saktar ner igen och gar i den
tidigare promenadtakten som du startade med. Lat armarna pendla
langs sidorna.

Kor detta intervallpass 8-10 x 1 minut och 8-10 x 4 minuter. Du
avslutar med en 4-minuters intervall.

Forslag pa nedvarvning:

Fortsatt att ga, sakta inte ned for snabbt, utan successivt. Efter ca 5-6
minuter borjar du med att stretcha de muskelgrupper som gar att stretcha
gaendes, dvs. dverkroppen och triceps. Stanna upp och fortsatt att stretcha
lar (fram- och baksida), vader, rumpa (staendes), hofthojaren, insida lar.
Avsluta med nacken.
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Bilaga 2.
Instruktion till Borgskalan:

Under tréningen vill jag att du ska uppskatta din upplevelse av anstrangning,
dvs. hur tungt och pafrestande det ar eller hur trétt du kanner dig.
Upplevelsen av anstrangning kénns i dina muskler och i bréstet i form av
andfaddhet.

Anvand denna skattningsskala, fran 6 — 20, dér 6 betyder ”Ingen
anstrangning alls” och 20 betyder "Maximal anstrangning”.

9 Motsvarar ett "Mycket latt arbete”, som t.ex. att sakta promenera en
kortare strécka.

12 -13 Motsvarar basaktiviteter som kan goras varje dag. Exempelvis:
promenad, ga i trappor, tradgardsarbete. Enligt skalan ar det "Nagot
anstrangande”, men det kanns fortfarande bra och du kan fortsatta utan
storre besvar. En lagom anstrangningsgrad ar att halla "snacktempo” vid
promenader.

13-16 "Anstrangande”. Har kanner du att du blir andfadd Du skall uppleva det som att det ar
lite anstrangande nar du tranar. Kan du prata obehindrat nér du tranar ar tempot for lagt. Kan
du inte prata alls ndr du tranar ar tempot for hogt!

17 ”Mycket anstrangande”, ar en valdigt stark pafrestning. Du kan fortsatta arbeta, men maste
ta i mycket kraftigt. Det kdnns mycket tungt och du ar mycket trott.

19 pa skalan ar en extremt hog niva. For de flesta manniskor svarar detta
mot den allra storsta anstrangning de nagonsin upplevt.

Kélla: Borg (1993); Davidsson och Rombe (2000).
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Bilaga 3.

Borgskalan
6 Ingen anstrangning alls
7
Extremt latt
8
9 Mycket latt
10
11 Ganska latt
12
13 Nagot anstrangande
14
15 Anstrangande
16
17 Mycket anstrangande
18
19 Extremt anstrangande
20 Maximal anstrangning

Kélla: Borg (1993, s.221)
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Bilaga 4.
Enkit for studien ”Powerwalk med intervaller”,

2005.04.15 - 2005.06.10

Enkitfragorna kommer att behandlas konfidentiellt.
Resultatet kommer att sammanstillas i en rapport.
Enkédten brukas bara for avsikt att utvardera studiens resultat.

Tack for din delaktighet!

Lola Nilsson
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Ringa in ett svarsalternativ
som visar hur du kédnt de senaste tva manaderna.

1. Hur anser du att du mar fysiskt?

A) Mycket bra B) Bra
C) Mindre bra D) Daligt

2. Hur ofta ar du fysiskt aktiv? (Sammanlagt minst
30 min varje dag. Tempot bor vara atminstone
mattlig, exempelvis en rask promenad, cykling till
och fran jobbet, friluftsliv, gang i trappor och

dylikt.)
A) Mer dn 5 ganger i veckan B) 3-4 ganger i veckan
C) 2-3 ganger i veckan D) Mindre dn 2 ganger/v.

3. Hur ofta motionerar du? (Dvs. ombytt, blir svettig
for att forbittra/bibehalla konditionen.)

A) Mer dn 5 ganger i veckan B) 3-4 ganger i veckan

C) 2-3 ganger i veckan D) Mindre dn 2 ganger/v.

4. Hur upplever du ditt vilbefinnande i dag?

A) Mycket bra B) Bra
C) Mindre bra D) Daligt

5. Hur upplever du din kondition i dag?

A) Mycket bra B) Bra
C) Ganska daligt D) Daligt
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Bilaga 5.

Uppfoljningsenkat for studien
“Powerwalk med intervaller”,

2005.04.15 - 2005-06.10

Enkitfragorna kommer att behandlas konfidentielit.
Resultatet kommer att sammanstillas i en rapport.
Enkidten brukas bara for avsikt att utviardera studiens resultat.

Tack for din delaktighet!

Lola Nilsson
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Ringa in €t svarsalternativ

som visar hur du kidnt de senaste atta veckorna.

1. Hur anser du att du mar fysiskt?

A) Mycket bra B) Bra
C) Mindre bra D) Daligt
2. Hur upplever du ditt vilbefinnande i dag?

A) Mycket bra B) Bra
C) Mindre bra D) Daligt
3. Hur upplever du din kondition i dag?

A) Mycket bra B) Bra
C) Ganska daligt D) Daligt

4. Upplever du nagon forbittring av din kondition efter Powerwalk
med intervall?

A) Ja B) Nej

Motivera ditt svar:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5. Tycker du att genom ditt deltagande i Powerwalkstrianingen att
du fatt insikt om att ta bittre hand om din egen hilsa?

A) Inte alls
C) Ganska mycket

B) Lite
D) Mycket

6. Har ditt medverkande i traningen inspirerat dig att gora
nagon annan fordndring i ditt liv?

A) Ja B) Nej

Motivera ditt svar:

7. Tanker du fortsitta med Powerwalk med intervalltrdning dven
efter studiens slut?

A) Ja B) Nej

Motivera ditt svar:
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8. Tror du att triningen som pagatt under dessa veckor
kommer att kunna paverka Din hilsa positivt pa lang sikt?

A) Ja B) Nej

Motivera ditt svar:

9. Kédnner du dig néjd med din insats under dessa atta veckor?

A) Inte alls B) Lite
C) Ganska mycket D) Mycket

Motivera ditt svar:

7. Kédnner du dig niojd med projektledarens (Lola Nilsson)
insats under trianingsperioden?

A) Inte alls B) Lite
C) Ganska mycket D) Mycket

Motivera ditt svar:

11. Kédnner du dig ndjd med uppligget pa triningspasset?

A) Inte alls B) Lite
C) Ganska mycket D) Mycket

Motivera ditt svar:

12. Finns det nagonting i uppligget som bor forbittras/forindras
till en annan gang?

A) Ja B) Nej

Motivera ditt svar:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Kélla: Oja, Laukkanen, Pasanen , Tyry, Vuori, (1991:12:356-62).
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Bilaga 6.

Namn:
Alder: ar Lingd: cm
Vikt: kg Datum:

Viktigt
e  Deltagande i testet sker pa egen risk.

e  Testet limpar sig for friska personer mellan 20 och 65 ir. Testet ger inte helt tillforlitliga
resultat under 20 ar och éver 65 &r samt utfort pa mycket viltrinade individer.

e  Testet miter speciellt kapaciteten hos andnings- och blodcirkulationsorgan.

e  Testet bor forsta gdngen utforas under sakkunnig ledning.

Gor sa har:

1. Granska individens limplighet for testet.

2. Folj testrekommendationerna.

3. Rikna ut konditionsindex enligt rikneformuliret.

4. Kontrollera vilken konditionsklass indexet motsvarar.
Testdirektiv

1. Miit upp en exakt 2 km ling striicka pd grus eller annat fast och jimt underlag.

2. G4 teststrickan si raskt du kan utan att riskera din hilsa.

3. Ta tid med en sekunds noggrannhet.

4. Rikna pulsen (slag/min) inom en halv minut efter avslutad ging. Pulsslagen riknas med
fingertopparna pi handleden under 15 sekunder. Antalet slag multipliceras med 4.

5. Rikna ut ditt konditionsindex enligt kén, alder, relativ vikt (tabell), tiden for gangstrickan

samt pulsen.

Kalla: Oja, Laukkanen, Pasanen , Tyry, Vuori, (1991:12:356-62).
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_ _ e S |
Tabell for konditionsindex

MAN KVINNA
1. Multiplicera och addera
Gangtid min___ x116= min x8,5=
sek x0,2= sek x0,14 =
Pulsfrekvens, slag/min x 0,56 = x0,32 =
Relativ vikt x26= x1,1=
(se tabellen) i T
2. Minska fran summan
A!der, ar x02= x0,4 =
|
(T )i Haiiucrm (M) = =
3. Minska den erhallna 420 - 3 304 - _

skillnaden fran talet

Konditionsindex

Konditionsklassificering

Konditionen enligt konditionsindexet jimfort med jimnariga 20 - 65-dringar:

Konditionsindex
< 70

70 - 89

90 - 110

111 - 130

> 130

Konditionsklass
betydligt under normalt
nagot under normalt
normalt

nagot 6ver normalt
mycket hdgre &n normalt

Kélla: Oja, Laukkanen, Pasanen , Tyry, Vuori, (1991:12:356-62).
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