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Nu

Träning

Träningen ska vara varierande två-tre gånger/vecka. Det kan t.ex vara simning ena dagen, bollsport andra och styrketräning en dag. Något som man ska komma ihåg är att man ska ha roligt samtidigt som man tränar. Peppa varandra och ge personer större självförtroende.

I t.ex. skytte så ska man stark och uthållig. För att öka koncentrationsförmågan så kan man då springa mycket eftersom de man får lägre puls och det är en fördel i den sporten. Om man tävlar i skytte så ska killar ska hålla koncentration under ca 1.45 min och tjejer 1.15. psyket är även det väldigt viktigt i skytte och även andra sporter. Om man har haft en rolig dag på skolan/jobbet så presterar man bättre genom att man har fått bättre självförtroende. Men om man tränar skytte så kan man bara skylla sig själv om det går dåligt någon gång.

För att man ska få lättare att somna och sova bättre kan man även ta en halvtimmas promenad (eller mer om man så vill) innan man går och lägger sig.
Ideal

De flesta personer har något slags av ideal. Det kanske är en fotbollsstjärtna som man vill eftersträva, kanske en modell, en muskelknutte et.c. Vilka ideal är typiska för tjejer och killar idag? För tjejer i tånåren är det förmodligen att vara smal och vacker, för killar så kanske det gäller att vara vältränad och ha muskler. 

30-40
Träning

När man har kommit upp i åldern 30 års åldern så är det många som har skaffat en partner och barn, medans andra just fått snurr på karriären och satsar på det istället för familjen. 

Om man inhte bor så långt från jobbet, äffären, dagis osv så kan man gå eller cyckla dit istället för att ta bilen/bussen. Det är hälsosamare både mot kroppen och miljön. Om man har småbarn som fortfarande åker barnvagn så kan man ta med dom ut på promenad en stund varje dag. Om barnen därimot är några år äldre och börjat att fatta intresse för någon idrott som de vill prova på så kan man börja idrotta med barnet lite själv för att de senare eventuellet börjar träna det med andra i dess ålder. Man kan även ta med barnen ut på madrassåkning, badning osv, för att barnen ska börja bygga upp grundmusklerna för att gå upp för en backe 20 gånger tar mer än vad man tror. Den tiden barnen är på träning eller hos sina vänner så tycker jag att man ska ta vara på tiden själv att träna. Man kan börja simma vilket är bra om du har/vill förebygga ledproblem. Man kan även träna med sina vänner och ta en cyckeltut tillsammans eller något. 

När man blir äldre så kanske man inte orkar träna på samma sätt som när man var ung. Då kan man träna med sina ungar på gården, ta till benen istället för en bil om man ska en kort sträcka. Man ska ta vara på alla tillfällen man får att träna. En sådan naturlig träning som promenad. 
Ideal

Idealen är man är i 30 års åldern kanske är samma som under tånåren, kanske inte. Det beror helt och hållet på hur individen är som person. Man kan även ha blivit klokare med åren eftersom man har blivit äldre och att man då skaffar sig ett annat mål. Istället för att bli modell så kanske man vill bli egen företagre eller själv bli förebild för ungdomar och informera dem om sin livserfaranhet. 

40
Träning

När man är runt 40 så tycker jag att man inte behöver ett regelbundet träningsschema, utan att man kan gå ut ovh ta en promenad den dagen man orkar. Eller om man ännu inte har fått några ryggproblem, ledproblem etc så kan man göra som jag beskrev vid 30 års åldern. 
50 ->
Träning

Träningen sak vara som när man är runt 30-40. Om man har ork så kan man fara på cyckelturer, skidturer och andra utflyckter med eventuellet barn-barnen. Det kan göra att man får tillbringa mer tid med dem och även föreldrarna kan få en ensam tid för dem själva. 

Eftersom ledernaoch ryggen blir ofta blir sämre när man blir äldre så kan det vara bra att ha vattengymnastik så ofta som du mår bra utav det.

Ideal

Idealen som finns när mna är över 50 kan var personer som har förändrat världen på något sätt (Ghandi, Elvis) eller någon som de tyckte mycket om när de var ung. Man skaffar förmodligen ideal som är braa och viktiga för hela världen och inte bara för personen själv.

Alla åldrar

Vissa saker kan förstöra våran hälsa, både psykiskt och fysiskt. Det kan vara stress i skolan och allt kommer på en gång. Någon kan ha sagt något elakt om dig eller dina kompisar så att man grumlar på det. Man kanske har gått och kärat ner sig. På alla exempel så kan man komma i oblans i träningen genom att man byter ut det till något som man tycker är vikigare för tillfället. 
Alkohol

Som de flesta vet så förstör alkohol träningen. Den träning som du gör efter att du har druckigt en helg tar inte på kroppen upp till två veckor, om du tränar som du brukar. Alkohol har även en uttorkade effekt.  Enligt min åsikt så behöver man inte sluta dricka alkohol för det, om man dricker med måtta och kanske inte så ofta om man vill vara vältränad. 

BMR 

BMR är den mängd energi som lungor, hjärta och övriga organ behöver för att fungera. En normallbyggd vuxen man harr ett BMR på ca 1500 kcal/dygn, kvinnor har något lägre. BMR kan variera på hur mycket man tränar. 

Energi och aneroxi

Tränade personer behöver mer energi än oätränade. Energi får man ifrån kolhydrater och fett. Får kroppen brist på fett så börjar kroppen bryta ner proteiner och det i sin tur kan göra att musklerna bryts ner och träningen får motsatt effekt.

Aneroxi är självsvält. Man äter knappt någonting och eventuellet är väldigt aktiv. Aneroxi beror  ofta på kroppsfixering. Det kan vara att man tycker att man har för tjocka lår eller mage. Det kan även bero på att man sover för lite och är väldigt aktiv.

Tänk inte så mycket på vad du äter, det kan vara en början till ätstörning.

Exempel på energiförbrukning

	Ex                                                        kcal/min        kj/min
Löpning 11 km/h eller tungt arbete           24               100
Snabb promenad eller städning                14                59
Läs- och skrivarbete                                   2                  8



Lugnande

Många människor har sömsvårigheter av olika orsaker, små barn som skriker, stress, personliga problem osv. Forskning har visat att humle innehåller ett sövande medel och kan därför hjälpa dig om du har svårt att somna. Många muskelavslappnande preparat kan även dem ses som sövade medel. Exempel på det är passionmedecin, valerina och vänderot. Trypofan motverkar därimot om du vaknar felra gånger under natten.

Mat

Mat är mycket viktigt att man sköter om man tränar. Det är kroppens bränsle liksom bensin i bilarna. Onyttig mat som pizza, hambrugare etc kan man inte leva på varje dag men man kan äta det ibland.

Varierad kost är mycket viktigt. Man ska äta frukost, lunch, middag och mellan mål mellan lunch och middag och en efter middag (kvällsfika). Ett mellanmål före lunch skulle inte heller skada så länge som inte tappar matlusten till lunchen. Mellanmålen kan bestå utav frukt, smörgåsar osv. Man ska försöka attt äta efter tallriksmodellen så att man får i sig alla näringsämnen och vitaminer som man borde. Man kan därimot ändra på modellen beroende på hur man tränar. För att kroppen ska må bra så måste äta allt eller så mycket som möjligt från kostcirkeln.

Om man är är trött någon dag och vill bli pigg så kan man dricka grönt te eller andra lugnande örter som kamomill (citronmeliss, magnesium).

När man senare bli äldre så börjar kvinnan komma in i klimateriet. Så kan man äta silvervax för att dämpa besvären.

Tobak

Hur kan då tobak vara skadligt mot kroppen? Tobak försämrar andningsintaget rejält och om du då är en konstant rökare eller snusare så försämras konditionen väldigt mycket. Det kan man redan märka efter en vecka om inte tidigare. Vissa personer som röker kan få svårt att andas och prata samtidigt. Dessutom så blir tänderna gula och andedräckten luktar ju inte speciellt gott. 

Vätska


Vätska är en mycket stor faktior i träningen eftersom man svettas så ska man så ska man dricka vatten med jämna mellanrum så att inte kroppen torkar ut. När du blir törstig så är kroppen redan uttorkad. Vätskan ska inte vara allt för kall för du kan då få ont i magen. 

Undvik att dricka te eller alkohol innan träning eftersom de har en uttorkande effekt, medans du samtidigt blir törstig och förlorar allt salt. 

Kosttillskott 
Det finns olika sorters kosttillskott efter det behov som personen har om den har lågt intag på ett ämne, eller äter inte tillräckligt allsidig kost.  Exempel på vad som är vanligt att man har brist på är: vitaminer, mineraler, fetter, proteiner och kolhydrater.

Ett annat exempel på kosttillskott är kreatin som används mestadels av kroppsbyggare. Kreatin blandas med vatten och det ökar explosiviteten och ger ett extra pump i musklerna. Eftersom kreatin finns i livsmedel och vi producerar det själva så är det inte heller doping klassat. Det kan finnas små biverkningar som vissa personer märker av som milda magbesvär även huvudvärk kan upplevas.
Studier visar även att detta medel kan öka sexlusten markant.

Sömn
Sömnen är en viktig faktor om inte den viktigaste när det gäller träning och hälsa.

Om man sover för lite så kan man få sömnbrist och då kan man inte prestera bra vare sig på idrotten man utövar eller i skolan. I snitt så ska man sova minst åtta timmar per natt för att prestera bra.
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