Aterhiamtning
- hur och varfor
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Definition

” Aterhamtning ar en psyko-
socio-fysiologisk process
vars form och hastighet

medvetet kan paverkas med

syfte att aterstalla samtliga
funktionsféormagor genom
att eliminera alla former av
trotthet i samband med en
normalt fungerande och
pagaende traningsprocess.”

ATERHAMTNING - HUR OCH VARFOR?
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Aterhamtningens fysiologi i korthet:

Aterstallning av kroppens energi forrad.

Aterstilla vatske- och saltbalans.

Sakerstallande av hormonell uppbyggande, anabol miljo.

 Reducera muskelvark och nedsatt rorlighet.

]
/]
ATERHAMTNING - HUR OCH VARFOR? 7 Vasterbottens SISU

|drottsforbund |drottsutbildarna



Varfor kravs
aterhamtning?
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Nervsystemet vid fysiskaktivitet

* Reglera frisattning av
hormoner.

e Koordinera

skelettmuskulaturens arbete.

e Fatta strategiska beslut.

ATERHAMTNING - HUR OCH VARFOR?

Informationshanteringen och
de verkstallande processerna
kraver mycket energi. Amnes-
omsattningen okar.

Om glukosnivan sjunker
paverkas vart beslutsfattande
negativt, var koncentration,
inlarning, motorik och
uthallighet vilket leder till
nedsatt prestationsférmaga.
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Centraltrotthet vid fysisk aktivitet

e Lag glukosniva i blodet.

e Lag syreniva och hog koldioxidniva.

* Hogt pH

* Ansamling av nedbrytningsprodukter.
 Hog kroppstemperatur.

 HOor ansamling av Serotonin i hjarnan.
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Aterhimtning av nervsystemet

Aterhdamtning av nervsystemet
efter traning och andra former av
stress kraver somn, vila och
tillrackligt intag av vatska,
kolhydrater och 6vriga
naringsamnen.

Det viktiga ar att hitta en
aterhamtningsform som du trivs
bast med!
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Skelettmuskulaturen vid fysiskaktivitet

Muskell

All fysisk aktivitet ar nedbrytande
—det ar vid vilan vi bygger upp!
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Aterhamtning av skelettmuskulaturen
- Ateruppbyggnad av muskelglykogen.
- Aterstallning av vatske- och jonbalansen.

- Upprattande av uppbyggande miljé utanfér och inne i
muskelfibrerna.

- Reparation av skadade cellvaggar och proteiner i muskelfibrerna.
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Immunforsvaret
vid
fysisk aktivitet

P /]
ATERHAMTNING - HUR OCH VARFOR? T Vasterbottens SISU

ldrottsforbund | isuthildarna



Aterhamtning avimmunforsvaret

Tillrackligt med bra somn.

* Optimal naringstillforsel.

 Harmoni och avslappning.

e Latt traning och aterhamtande traningsaktiviteter.

e Tadet lugnt och bara vara!
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”Hard, val planerad och
genomford traning,
harmoni i tillvaron, bra
somn och kostintag ar de
fyra framsta paverkbara
faktorerna som ar mest
avgorande och begransande
for utvecklingen av
arbetskapacitet vid
elittraning.”

ATERHAMTNING - HUR OCH VARFOR?
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TACK!

Anna Nystrom

dindietist@hotmail.se
070-595 45 89
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