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Allsidig traning pa olika satt

Genom att trana allsidigt far du en balans mellan
de olika delarna av den fysiska formagan. Med den
balansen kommer du kdnna gladje, motivation,
undvika skador och ha en bra teknik i de flesta
idrotter och andra fysiska aktiviteter.
Man kan trédna allsidigt pa olika sitt, till exempel:
@ Genom att vilja olika aktiviteter som gor att du
far mojlighet att trdna alla de fysiska formégorna,
kondition, styrka, rérlighet och koordination.
@ Genom att variera aktiviteter och anvianda olika
traningsuppldgg som gora att du kan trdna en av de
tysiska formagorna pa olika sitt.

Allsidig traning genom
att trdna olika fysiska formagor

Ett sdtt att trdna allsidigt dr alltsa att tréna alla de fyra
delarna av fysisk formaéga.

Ett bra sétt att gora detta dr att tridna olika typer
av fysiska aktiviteter. Tranar man till exempel
fotboll, klattring och dans pa sin fritid kommer
man att utveckla sin kondition, styrka, rorlighet och
koordination.

En l6pare som i forsta hand vill utveckla sin fysiska
férméga vad det giller kondition kan &ven ha glddje
av att trana de andra fysiska formagorna. En l6pare
har nytta av styrketrdning for att bland annat orka
mer i uppforsbackar och minska risken for skador. En
l6pare har ocksa gladje av att 6va sin koordination for
att fd en bittre teknik i sitt 1opsteg och sin rorlighet
for att inte riskera stelhet och skador.

Allsidig trdning inom en fysisk férmaga
Ett annat sdtt att trdna allsidigt ar att trana
samma fysiska formaga fast pa olika satt.
Till exempel kan en person som
tranar mycket kondition variera
sin traning genom att trédna olika
aktiviteter som till exempel
16pning, cykling och simning.
Gemensamt for alla aktiviteterna
ar att de utvecklar konditionen
men genom att trana olika aktiviteter
minskar man risken for att tréttna pa en
speciell aktivitet och man minskar dven risken
att slita pa just de muskler som anvénds inom den
aktiviteten.
Man kan dven variera hur man tranar. Till exempel
kan en lopare vixla genom att ibland trana langre och
lugnare och ibland trana kortare men snabbare.



